
Стрессоустойчивость:  

искусство сохранять равновесие в суете 

 
Стресс – это не то,  

что с вами случилось, а то, как вы это воспринимаете.  

Г.Селье 

   Стрессоустойчивость – это способность справляться с жизненными 

вызовами, адаптироваться к ним и сохранять психологическое равновесие. Это 

важное качество, которое позволяет нам эффективно функционировать в 

стрессовых ситуациях и сохранять общую психическую и физическую устойчивость. 

   Стресс – это 

неотъемлемая часть 

нашей жизни. Он может 

возникать из-за 

различных 

обстоятельств, таких 

как работа, личные 

отношения, 

финансовые проблемы, 

здоровье и т.д. Однако, 

не каждый человек 

реагирует на стресс одинаково. Некоторые люди переживают его без особых 

проблем, а некоторым сложно справиться с ним даже в маленьких повседневных 

ситуациях. 

   Существует ряд факторов, которые влияют на стрессоустойчивость.  

Во-первых, это наша личностная характеристика. Некоторые люди имеют более 

высокий уровень тревожности и склонность к сомнениям, в то время как другие 

обладают оптимистическими установками и способностью к принятию 

неопределенности. Также роль играют навыки управления стрессом, такие как 

осознание, дыхательные упражнения, позитивное мышление и т.д. 

   Однако, стрессоустойчивость – это не статичная характеристика, а навык, 

который можно развивать и улучшать.  

 



Несколько практических рекомендаций помогут укрепить вашу 

стрессоустойчивость: 

1. Управление эмоциями. Изучите свои эмоции и научитесь их 

контролировать. Эмоциональная интеллектность поможет вам более эффективно 

справляться со стрессом. 

2. Развитие оптимизма. Сфокусируйтесь на позитивных аспектах и 

постарайтесь найти выход из трудных ситуаций. Оптимистический взгляд на жизнь 

поможет снизить уровень стресса. 

3. Забота о себе. Регулярный сон, здоровое питание и физическая 

активность играют важную роль в стрессоустойчивости. Выделяйте время для 

отдыха и занимайтесь любимыми хобби, чтобы восстановить свои ресурсы и 

укрепить свое самочувствие. 

4. Разработка плана действий. Постановка целей, установление 

приоритетов и разработка стратегий помогут вам четко видеть свои действия и 

снизить уровень тревоги. 

5. Практика релаксации. Используйте методы релаксации, такие как 

глубокое дыхание, медитация или йога, чтобы снизить уровень стресса и 

повысить свою способность справляться с ним. 

6. Взгляд на перспективу. Попробуйте посмотреть на ситуацию с другой 

стороны. Часто мы преувеличиваем важность проблемы и не видим долгосрочных 

перспектив. 

7. Поддержка и общение. Общайтесь с близкими людьми, друзьями. 

Поддержка со стороны может быть очень полезной для снятия стресса и 

получения новых идей для решения проблем. 

   Как видите, 

стрессоустойчивость – это 

процесс, который требует усилий 

и практики. Но постепенно 

развивая эту навык, вы сможете 

не только более эффективно 

справляться с трудностями, но и 

научитесь видеть в них новые 

возможности для роста и 

развития. 

 


