
INTRODUCTION OF NEW INNOVATIVE TECHNOLOGIES IN EDUCATION OF PEDAGOGY 

AND PSYCHOLOGY. 

International online conference. 

Date: 27
th

December-2024 

39 

СТРЕСС И ЕГО ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ ВОЗДЕЙСТВИЕ НА ЧЕЛОВЕКА 

 

Ситора Акбаровна Икромова 

Доцент Азиатского международного университета 

(PhD) 

 

Аннотация: Стресс – это человек организм другой внешний и внутренний к 

эффектам отвечать дать это процесс . этого процесса психологический аспекты 

человека эмоциональный и духовный к ситуации значительный эффект показывает . 

Стресс – это позитивно или отрицательный быть возможны , но постоянные 

стрессовые ситуации организм с тропы выпускать и духовный к здоровью 

повреждать доставлять может стресса психологический эффект от его другой 

обстоятельства и люди для как проявление быть , и ему против сражаться методы в 

психологии большой важный иметь Этот стресс и в статье его психологический 

эффект о слово удерживаемый , стресс его причины человека психологический к 

ситуации влияние , а также стресс управлять и уменьшать методы видя будет 

выпущен . 

Ключ слова : стресс, психологический воздействие , эмоциональное здоровье , 

тревога , депрессия , стресс руководство , подчеркнуть против борьба , стресс и 

здоровье 

 

Авторизоваться : 

Стресс – это человек организм в окружающей среде к изменениям отвечать 

реакция будучи , это часто психологический и физиологический изменения причина 

релизы стресса психологический эффект человека духовный ситуация , 

эмоциональность стабильность и общий к здоровью большой эффект показывает . 

Состояние стресса позитивный и отрицательный стороны есть . Положительный 

стресс ( то есть эустресс) человека вдохновлять на достижение цели и ему 

мотивация дать возможно , но негативный стресс (дистресс) длится долго 

продолжать если , духовный и физический проблемы причина релизы стресса 

отрицательный эффект человека настроение , мотивация , работа способность и 

социальный к отношениям отрицательный эффект делает стресса познавательный , 

эмоциональный и физический эффекты человека общий к ситуации напрямую 

эффект показывает . Этот статья стресса психологический эффект обучение и стресс 

управления эффективный методы видя выходит 

Основной часть : 

Стресс – это человека внутренний и внешний в окружающей среде к 

изменениям относительно реакция ему другой факторы эффект делает стресса 

психологический эффект много факторам зависеть Этот в отделе стресса другой 

формы , ее психологический эффект и стресс управлять методы о слово проводится . 

стресса типы и причины 
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Стресс – это позитивно и отрицательный быть может Положительный стресс 

(эустресс) человека поощряет его к цели достигать для сила и мотивация дает 

Эустресс, например , на работе новый проект или экзамен для подготовка чтобы 

увидеть такой как случаи проявление быть может Негативный стресс ( дистресс ) 

обычно негативен . обстоятельства , изменения или слишком кроме от давления 

приходить выходит и человека духовный и физический здоровье перерыв может 

Негативный стресс – обычное явление тревога , депрессия , тревога и Опасность 

причина релизы стресса причин избыток в наличии , в том числе : 

1. Социальные и работа проблемы : На работе избыток давление , сроки 

, семья члены с отношения или социальный связи стресс причина выпускать может 

2. Финансовый проблемы : Деньги с зависит от трудности или 

экономический нестабильность стресса основной причины быть может 

3. Физический здоровье проблемы : Физический болезни или тяжелый 

травмы и стресс причина релизы 

4. Психологический факторы : Себе недоверие к другим относительно 

высокий требования , или внутренний процессы , такие как тревога или депрессия 

стресс причина выпускать может 

стресса психологический эффект 

стресса психологический эффект широкий в объеме проявление будет и 

человека мышление , чувства и социальный связи эффект делает стрессовый 

обстоятельства человека психологический в ситуации один ряд изменения причина 

излучает : 

1. Эмоциональный Последствия : Стресс – это человек настроение 

серьезный эффект делает Широкий разложить подчеркнуть особенный 

эмоциональный ответы между тревога , беспокойство , настроение упадок сил , 

тревога и волноваться есть . Длинный продолжать стрессовая депрессия и 

волноваться болезни причина выпускать может 

2. Когнитивный Эффекты : Стресс является когнитивным. также 

нарушать процессы может Под стрессом человека мышление способность 

ограниченный быть может , например , решить принятие сделать , проблема 

решение делать или внимание подвести итог становится трудно . стресса высокий 

уровень человека ошибки увеличивать и конечно в мышлении трудности создать 

может 

3. Поведение Эффекты : Стресс также меняет поведение. причина 

релизы Например , люди находятся в состоянии стресса. избыток еда , алкоголь 

напитки потребление делать или курить увеличивать может В состоянии стресса 

человек его собственный социальный влияние на общение делать возможно , то есть 

от общества развод , семья и на работе отношений ухудшение может 

4. Физический эффекты : стресса психологический эффект физический 

непосредственно на здоровье эффект делает Он в стрессе зависит от был болезни , 

например , сердце заболевания , головная боль , желудочно-кишечный тракт система 
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проблемы , бессонница и другим брать приходящий может стресса увеличивать 

физический и духовный здоровье один времени сам по себе перерывы 

Стресс управлять методы 

Стресс управлять и сокращения эффективный методы много психологический 

и физический методы собственный в берет Стресс управлять методы по сути стресс 

уменьшить , ему отвечать дать изменять и позитивный психологический ситуация 

предоставить направил . 

1. Психотерапия : Когнитивно-поведенческий терапия (КПТ) стресс в 

управлении эффективный метод считается через КБТ стресс причина эмитент 

отрицательный мысли и поведение идентифицированы и их более позитивный 

способ изменить помощь дает 

2. Релаксация методы : Медитация , йога, дыхание получать упражнения 

и мюзикл терапия стресс уменьшать для полезный методы считается Этот методы 

через человека успокоиться и эмоциональный ситуация стабилизация может 

3. Физический деятельность : Спорт и физический упражнения стресс 

уменьшать и организма подчеркнуть долговечность увеличить помощь дает 

Физический активность стресса физический эффекты уменьшает и эндорфины 

работа выпускать поощряет . 

4. Время управлять : Стресс уменьшать для время от времени с 

планирование , задачи быть , и приоритеты определить важный Этот стресс 

уменьшает и эмоциональный ситуация улучшить помощь дает 

Краткое содержание : 

Стресс – это человек психологический к ситуации большой эффект шоу и его 

позитивный или отрицательный быть много факторам зависеть Отрицательный 

стресса длинный срок продолжать достичь человека духовный и физический 

здоровье перерыв может стресса психологический эффект эмоциональный , 

познавательный и поведение аспекты проявление будет Стресс управлять для другой 

другой психологический и физический методы есть . Психотерапия , релаксация 

техники , физ. активность и время управлять стресс уменьшить помощь дает Стресс 

управлять и ему против сражаться жизнь качество улучшать и общий процветание 

предоставить помощь дает 
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