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Проблема стресса приобрела в современном мире исключитель-

ное научное значение. Стресс как категория, как феномен объединяет 
в себе широчайший круг сложных по своей природе явлений: психофи-
зиологических, личностных, социальных и др. В статье рассматрива-
ется фазы стресса. 

 
Стресс – это способность организма подстраиваться под изме-

нившиеся условия жизни.  
В современном ритме жизни условия меняются не только каждый 

день, но и каждый час. Поэтому можно с уверенностью говорить, что 
стрессовые ситуации стали обыденным делом. Таким образом, под стрес-
сом мы можем понимать чувство неудовлетворенности, горечь утраты 
или же сезонную хандру и т.д. Стресс имеет несколько видов, подвидов, 
стадий развития и фаз. 

Г. Селье смог выявить, что каждый организм имеет одинаковую 
реакцию на стресс. Основываясь на эту закономерность он разбил весь 
процесс на 3 фазы: 

Первая фаза - тревожная реакция. В данном случае мобилизу-
ются все защитные функции организма. В результате, организм чело-
века подстраивается под новые условия существования. Так как все 
жизненно важные органы функционально собраны, усиливаются такие 
чувства, как память, внимание, осязание, восприятие. Для стадии моби-
лизации характерно повышение степени мышления, появление вариан-
тов решения создавшихся проблем и человек справляется с 
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появившейся нагрузкой. Стадия тревоги. 
Вторая фаза - сопротивляемость дисбалансу. В этой фазе орга-

низм приспосабливается к изменяющимся условиям, и приходят в 
норму все параметры, которые вышли из-под контроля на 1 стадии. Че-
ловек привыкает к новой атмосфере. В случае, если организм приспо-
сабливается медленно, а сопротивление продолжается длительный про-
межуток времени, наступает последняя фаза стресса. Стадия сопротив-
ления. 

Третья фаза – истощение. Эта фаза наступает после неудачных 
попыток приспособления, когда теряются физические силы, а психиче-
ское состояние начинает давать сбои.  

Таким образом, человек должен знать причины и признаки 
стресса. Ведь любой стресс может отрицательно сказаться на здоровье 
человека. 

Исследования выполнялись по линии СНО на кафедре биологии, 
экологии, паразитологии, водных биоресурсов и аквакультуры. Основ-
ные направления исследований СНО на кафедре: биология, генетика [1-
7], экология [8,9], водные биоресурсы [10,11], аквакультура [12]. 
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STRESS. PHASES OF STRESS. 

Sokolova A. M. 
 
Keywords: stress, phase, anxiety reaction, resistance to imbalance, 

exhaustion. 
The problem of stress has acquired exceptional scientific importance 

in the modern world. Stress as a category, as a phenomenon combines the 
widest range of phenomena that are complex in nature: psychophysiological, 
personal, social, etc. The article considers the phases of stress. 


