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应激概述



应激是个体对某种意外的环境刺激所做出的适应性反应，表

现为生理、心理和行为上的变化。

定义

应激是机体在应对外界刺激时，通过下丘脑-腺垂体-肾上腺

皮质系统实现生理、生化和行为反应的过程。

医学角度的定义

应激的定义



应激源

指引起应激的各种内外环境刺激

因素，包括躯体性应激源、社会

性应激源和心理性应激源。

应激反应

指机体在应激源的刺激下，通过

下丘脑-腺垂体-肾上腺皮质系统

引起一系列生理、生化和行为反

应。

应激适应

指个体在应激源的刺激下，通过

自我调节和应对，逐渐适应并恢

复到应激前状态的过程。

应激的相关概念



应激与应对是密切相关的概念，应激

是应对的过程，而应对则是应激的结

果。

应对方式：指个体在应激源的刺激下，

采取的一系列应对策略和方法，包括

行为应对、情绪应对和认知应对。

应对策略：指个体在应激源的刺激下，

采取的具有针对性的应对策略和方法，

包括积极应对、回避和寻求支持等。

应激与应对
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应激的生理机制



应激的神经内分泌反应

应激时，下丘脑释放促肾上腺皮质激素释放激素，促进肾上腺皮质激素释放，进而引起机体一系列生理变化。

下丘脑-垂体-肾上腺轴

应激时，交感神经系统兴奋，心率加快、血压升高、呼吸加快等。

交感神经系统



非特异性免疫
应激时，皮肤、黏膜等屏障结构加强，对外来刺激产生非特异性免疫反应。

特异性免疫
应激时，细胞免疫和体液免疫加强，对特定病原体产生更强的抵抗力。

应激的免疫反应



生理功能整体化

应激反应涉及全身各系统，相互协调、相互影响，形成整体反应。

适应与抵抗并存

应激反应使机体产生适应的同时，也产生抵抗，使机体在应激中得以生存。

对立统一

应激反应使机体处于紧张状态，但同时反应也消耗能量，若过度则对机体产生损害。

应激的生理反应特点



03
应激的心理反应



应激的情绪反应

要点三

焦虑

表现为紧张、不安、急躁等，个体对

情境的模糊性和不确定性感到担忧。

要点一 要点二

恐惧

面对威胁或预期的应激情境时产生的

害怕和不安，常伴有生理反应如心率

加快和呼吸急促。

抑郁

面临困难或长期应激时产生的情绪低

落和消极，可能导致食欲减退、失眠

和自杀等行为。

要点三



应激的认知反应

注意狭窄

应激状态下个体往往只关注情境中的

某些方面或细节，而忽视其他信息。

记忆和判断偏差

应激可能影响个体的记忆和判断能力，

导致对情境的评估不准确。

思维抑制

面对应激情境时，个体的思维可能变

得迟钝、呆板，甚至出现思维中断。
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