
стресс на нашем жизненном пути



Научная библиотека УлГТУ 

представляет виртуальную книжную выставку 

«Спокойствие, только спокойствие: 

стресс на нашем жизненном пути». 

В экспозиции представлены издания из фонда 

Абонемента научной литературы

(главный учебный корпус, библиотека,  1-й этаж).



Стресс (англ. stress). 

Под стрессом понимают состояние,
возникающее при действии чрезвычайных
или патологических раздражителей и
приводящее к напряжению неспецифических
адаптационных механизмов организма.
Термин «стресс» введен в медицинскую
литературу в 1936 канадским врачом Гансом
Селье, который определяет стресс как
состояние организма, возникающее при
предъявлении к нему любых требований.



Селье, Ганс.
Стресс без дистресса : перевод с английского / Ганс Селье ; общ. ред. Е. М. Крепса; предисл. Ю. М. Саарма. - Москва : 
Прогресс, 1982. - 124 с.

Каждый человек испытывал его, все говорят о нем, но почти
никто не берет на себя труд выяснить, что же такое стресс.
Многие слова становятся модными, когда научное
исследование приводит к возникновению нового понятия,
влияющего на повседневное поведение или на образ наших
мыслей по коренным жизненным вопросам.
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Самоукина, Наталья Васильевна.

Психология оптимизма / Самоукина, Наталья Васильевна ; Моск. ин-т психотерапии. - Москва : МИП, 2001. – 225 с.

Рекомендации для быстрого выхода из стрессового состояния.

Умойтесь холодной водой.

Нам довелось жить в эпоху перемен, связанных с многочисленными
стрессовыми ситуациями. Поэтому практически каждому жителю
современной России важно знать, как превращать стресс из источника
неприятностей в средство мобилизации своих возможностей. Эта книга -
своего рода спасательный круг, потому что она предлагает доступные
способы преодолевать изматывающий стресс, быстро восстанавливаться
и эффективно отдыхать, справляться с собственной раздражительностью
и депрессией. В ней рассказано о том, как относиться к потерям близких
людей, ценностей, работы и крупных денег, что такое стресс достижения
и как его регулировать, почему мы устаем от интенсивного общения, как
найти равновесие между нашими страстями и разумом. Автор уверена и
убеждает читателя: даже в самые нелегкие времена можно не выживать
или униженно существовать на пределе возможностей, а полноценно
наслаждаться жизнью, радоваться каждому дню, быть оптимистичными,
сильными и уверенными в собственном будущем.
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Шрайнер, Кристан.
Как снять стресс. 30 способов улучшить свое самочувствие за 3 минуты / Шрайнер, Кристан. - Москва : Прогресс, 
Универс, 1993. - 269 с. 

Рекомендации для быстрого выхода из стрессового состояния.

Медленно, сосредоточенно выпейте стакан воды.

Стрессы, неизбежные спутники нашей напряженной
жизни, создают серьезные проблемы, как для самого
человека, так и для окружающих его людей.
Данная книга представляет собой научно-популярное и
практическое руководство по преодолению стрессовых
ситуаций в повседневной жизни, причем для этого, по
утверждению автора, требуется всего несколько
минут. Книга написана в простой, увлекательной манере,
адресована широкому кругу читателей.
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Лупьян, Ян Авсеевич.
Барьеры общения, конфликты, стресс... / Я. А. Лупьян. - Минск : Вышэйшая школа, 1986. - 206 с.

В популярной форме рассказывается о психологических
факторах, провоцирующих конфликты при
повседневном общении людей: о "тяжёлом характере",
"слабых нервах", плохом настроении, отрицательной
установке и т. п. С позиции врача-невропатолога
анализируются причины психотравм, семейных
разногласий, интимной дисгармонии супругов. Даются
конкретные советы по предупреждению и разрешению
конфликтов, по технике делового общения.
Описываются способы восстановления эмоционального
равновесия. Рассчитана на широкий круг читателей.
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Курпатов, Андрей Владимирович.
Здоровье и страхи / А. В. Курпатов. - Москва : Олма Медиа Групп, 2007. - 93 с.

Рекомендации для быстрого выхода из стрессового состояния.

Сделайте несколько вдохов и выдохов через нос. Можно с задержкой 

дыхания на вдохе. Сосредоточьтесь при этом на ощущениях дыхания.

Серия книг "Все решим!" - это
уникальные рецепты решения
психологических проблем от доктора
Андрей Курпатова. Самый известный
психотерапевт России делится с нами
секретами счастья.
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Синельников, Валерий Владимирович.
Прививка от стресса. Как стать хозяином своей жизни / Валерий Синельников. - Москва : Центрполиграф, 2005. - 206 с. 

В.В. Синельников – известный практикующий
психотерапевт, психолог, гомеопат, автор уникальных по
простоте и эффективности целительных психологических
методик, которые помогли тысячам людей вернуть
здоровье, повысить благосостояние, познать радость
жизни. Из его книги вы узнаете, как научиться
использовать силы своего подсознания для того, чтобы
накопить силу и энергию, разобраться в своих
проблемах, навсегда забыть, что такое стресс и болезни.
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Карнеги, Дейл.
Как преодолевать тревогу и стресс : [перевод с английского] / Дейл Карнеги. - Минск : Попурри, 2010. - 203, [2] с.

Книга посвящена методам борьбы со стрессом, с 

тревогами и волнением. Бесценные советы Дейла 

Карнеги помогут вам в любых ситуациях сохранять 

позитивный взгляд на вещи и навсегда покончить 

с ненужными переживаниями и сомнениями. Для 

широкого круга читателей.
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Польза стресса

Воздействие несильных стрессоров отчасти полезно. Во-
первых, несильный кратковременный стресс помогает
активировать ресурсы, мобилизоваться для выполнения
какой-то конкретной задачи (например, для сдачи
экзамена). Во-вторых, с каждым стрессом у психики
появляется несколько новых программ деятельности, то
есть человек расширяет и пополняет свой поведенческий
«репертуар» новыми способами взаимодействия с
окружающим миром, повышает уверенность в себе с
каждым преодолённым препятствием. Насыщается
природная потребность в обновлении эмоций. Важно,
чтобы у организма хватило резервов для адаптации.



Васильев, Виталий Николаевич.
Здоровье и стресс / Васильев, Виталий Николаевич. - Москва : Знание, 1991. - 158 с.

Специалисты пришли к выводу, что несмотря на все
усложняющиеся условия существования человека в
современном мире, его организм обладает
достаточно устойчивым механизмом адаптации.
Исследования убеждают: самой эффективной защитой
от стрессовых воздействий является мышечная работа.
Но одного этого, разумеется, недостаточно.
Необходимо разумное чередование труда и отдыха,
полноценный сон, рациональное питание - словом,
все то, из чего складывается понятие "здоровый образ
жизни". Научно обоснованные рекомендации
оптимального режима для людей с тем или иным
типом нервной системы, занятых различными видами
деятельности, составляют содержание книги.
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Ричардз, Мэри.
Стресс. Карманный справочник : перевод с английского / Мэри Ричардз. - Москва : HIPPO, 2005. - 107 c. 

Полный карман советов и методов по управлению 

прессингом и использованию положительных 

сторон стресса.
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Бодров, Вячеслав Алексеевич.
Психологический стресс: развитие и преодоление / В. А. Бодров. - Москва : ПЕР СЭ , 2006. - 527 с.

В книге представлены материалы экспериментально-
теоретического изучения развития и преодоления
психологического стресса. Приводятся основные положения
учения о психологическом стрессе (понятия, история, теории и
модели, методология изучения стресса), особенности его
развития (причины возникновения и показатели проявления,
механизмы регуляции), характер взаимосвязи стресса и
адаптации. Излагается концептуальный подход к изучению
преодоления стресса, психологическое содержание
процессов преодоления, его моделях, ресурсах, стратегиях и
стилях, личностной детерминации. Проводится анализ путей,
методов и средств преодоления стресса – его
индивидуальной и коллективной профилактики и коррекции
(психической саморегуляции и экстернальной терапии).
Издание рассчитано на специалистов в области психологии и
физиологии труда, инженерной психологии, эргономики,
восстановительной медицины, психотерапии, а также на
студентов-психологов.
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Гейссельхарт, Ролан.
Прощай, стресс! Лучшие техники релаксации : перевод с немецкого / Ролан Гейссельхарт, Кристиане Хофманн-Буркарт. 
- Москва : Омега-Л, 2006. - 118 с. : ил.

В этой книге речь идет о стрессе. Пожалуй, это одно из
самых популярных в мире слов. Какие только соображения
не высказывались по этому поводу! Он, безусловно,
вреден, но может быть и полезным; существуют
специальные техники, которые позволяют эффективно
избавиться от него; обладая умением обнаруживать
стрессоры, можно научиться правильно реагировать на них
и таким образом противостоять стрессу и т. д., и т. п. Верно
ли это? Ответ - в этой книге. Книга написана простым,
ясным и доступным языком, обильно иллюстрирована
примерами. Адресована широкому кругу читателей.

Рекомендации для быстрого выхода из стрессового состояния.
Сосредоточенно оглядитесь и сконцентрируйте внимание на
деталях окружающей действительности, переводя взгляд с одного
предмета на другой, мысленно описывая их внешний вид.
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Сандомирский, Марк Евгеньевич.
Защита от стресса. Работа с подсознанием / М. Е. Сандомирский. - 2-e изд. - Москва [и др.] : Питер, 2009. - 298 с. : ил.

В книге раскрываются простые и доступные способы защиты от стресса и
решения психологических проблем при помощи современных технологий
(нейрофизиологического программирования). Описаны простые техники
прямого диалога с подсознанием через тело, в том числе с
использованием гипнотической речи ("чистый язык" и "детская речь").
Показано, как подсознание связано с мозгом, с инстинктами и как оно
представлено в различных моделях личности. Объясняется связь
возрастного развития мозга, психики и особенностей личности
(психологических типов). Приведены новые сведения о связи движений
глаз с подсознательными процессами и технологии их использования.
Убедительно раскрыта роль особого, измененного состояния сознания
(транса) как необходимого условия любой перестройки подсознания.
Подробно обсуждаются существующие способы формирования транса, как
словесные, так и физиологические. Объяснены и механизмы транса,
главным из которых является "возврат в детство" - создание для мозга
взрослого человека "детского" состояния, с соответствующим повышением
внушаемости, обучаемости, доступом к внутренним ресурсам и
раскрытием потенциальных способностей. Книга предназначена как для
специалистов, так и для широкого круга читателей, заинтересованных в
самостоятельном изучении методов снятия стресса и личностного роста.
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Амиргамзаева, Ольга Александровна.
Стресс: как его победить / О. А. Амиргамзаева, Н. М. Ахмадеева, Ю. В. Усова. - Москва : Армада-Пресс, 2001. - 220 c. 

В книге рассматриваются различные виды стрессов
(профессиональные, возрастные, вызванные какими-либо
событиями) и предлагается при помощи психологических
тестов самостоятельно определить свой уровень
нервного напряжения. Подробно описываются
современные и древние методики, позволяющие
бороться со стрессом без помощи лекарств.

Рекомендации для быстрого выхода из стрессового состояния.

Займитесь любым видом деятельности, требующей физической 

активности и сосредоточения.
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Щербатых, Юрий Викторович.
Психология стресса и методы коррекции / Ю. В. Щербатых. - 2-e изд., перераб. и доп. - Санкт-Петербург [и др.] : Питер, 2012. -
256 с.

Рекомендации для быстрого выхода из стрессового состояния.

При возможности постарайтесь сменить обстановку: выйдите в другое помещение, на

улицу, в туалет и т.д. Лучше, чтобы у вас была возможность побыть одному.

Во втором издании книги представлен системный подход к
понятию стресса, интегрирующий современные знания о природе
стресса, полученные психологией, физиологией и медициной. В
пособие включены теоретические разделы, вопросы для
самопроверки и тестовые задания, примерная тематика
семинаров и рефератов, упражнения и практические задания,
психологические тесты, список рекомендуемой литературы и
примерная программа курса.
Книга адресована студентам, преподавателям и аспирантам
психологических факультетов высших учебных заведений, а также
психологам-практикам, организующим семинары и тренинги по
стресс-менеджменту.
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1
Двигайтесь. Если вы постоянно за рабочим столом — в офисе, дома или

в коворкинге, — важно разбавлять умственную деятельность

физическими упражнениями. Подойдёт утренняя зарядка, плавание и

любая другая аэробная нагрузка. Получите дозу эндорфинов, снимите

напряжение и «разгрузите» голову.

.2

3
Запишитесь на массаж. У каждого есть «точки напряжения», которые

формируются в результате стресса. Чаще всего наиболее

загруженными оказываются воротниковая зона и поясница.

Хороший мастер сможет проработать мышцы и снять зажимы.

Как предупредить стрессовые ситуации

Фокусируйтесь на конкретных задачах. Эффективная работа без

дополнительных стрессов возможна — нужно составить план задач и

последовательно выполнять их, отложив социальные сети и желание

поболтать с коллегами. Один из работающих методов —

техника Pomodoro: чередование 25-минутной интенсивной работы с 5–10

минутами отдыха и расслабления.



Берегите себя.

Ждём вас в библиотеке!

Благодарим за внимание!


