
Схема развития стресса 

…………………………………………………………………....... 

Произошло 

негативное 

событие 

Ситуация 

воспринимается как 

угроза 

Появилось желание 

защищаться или 

нападать 

Неважно, реально или в 

восприятии 

 

Организм пришел в боевую 

готовность и пытается 

мобилизироваться 

 

Выбрасывается в 

кровь адреналин 
Учащается сердцебиение 

Повышается артериальное 

давление 

Напрягаются мышцы Организм нуждается 

в расслаблении 

 


