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Вступление

Стресс — это естественная реакция организма на внешние раздражители. 

Изначально он был призван защищать нас, справляться с опасностью. 

В древности это была реакция «бей или беги» при встрече с хищником. 

Сегодня же наш организм реагирует подобным образом на куда менее 

угрожающие ситуации.

Представьте себе момент, когда сердце колотится так, словно хочет 

вырваться из груди, ладони покрываются холодным потом, а мысли 

превращаются в хаотичный вихрь, из которого невозможно вытащить 

ни одну. Знакомо? Это не просто волнение, это стресс.

Каждый день и каждый час миллионы людей спешат по своим делам 

с ощущением тяжести на душе. И часто даже не замечают, как стресс 

становится их постоянным спутником.

Двойственная натура стресса

Стресс — как острый нож. В умелых руках он может служить верой и прав-

дой, в неумелых — стать разрушительным оружием.

Вспомните себя в моменты эмоционального всплеска перед важным 

выступлением или спортивными соревнованиями. Взволнованность 

перед началом долгожданного путешествия. И чувство невероятной 

воодушевленности от отличных результатов. В такие моменты тело 

и мысли испытывают эустресс — «хороший стресс». Он помогает со-

браться и быстро адаптироваться к изменениям.

Теперь представьте утро, когда все идет не так: будильник не срабо-

тал, кофе пролился на любимую рубашку, пробки 9 баллов, а вы опаз-

дываете на важную презентацию. Это дистресс или «плохой стресс».


