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СТРЕС ТА СТРЕСОСТІЙКІСТЬ 

Сучасний світ диктує інтенсивне та напружене життя, з постійно 

наростаючим темпом, що, у свою чергу, сприяє накопиченню негативу, 

стресу, переживань, тим самим формуючи стійкі стресові стани [1, 2]. Це 

значно впливає на показники стану здоров’я людини, якості та продуктивності 

професійної діяльності, тим самим вимагаючи значних зусиль для стабілізації 

психічних та фізіологічних якостей. Подібні ситуації призводять до наслідків, 

що виражаються в соціальній, економічній, психологічній сферах: це 

професійне вигорання, низький рівень задоволеністю і якістю життя, різні 

деформації особистісних показників. На тлі цього зростають вимоги до 

професіоналізму працівників, стану психічного та фізичного здоров'я, 

стійкості психіки.  

Інтенсивність стресу безпосередньо впливає на організм кожної людини, 

чим сильніша наша напруженість – тим серйозніші наслідки такого стану [3, 

4]. Дослідження стресового стану організму виявили складові стресового 

процесу:  

– емоційно-поведінкова, коли зміни стають помітними саме у поведінці

https://u24.gov.ua/
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людини, 

– вегетативна, у цьому періоді відбуваються значні зміни захисної 

вегетативної активності,  

– когнітивна, на цій фазі стресу значно змінюється розумова активність.  

– соціальна, коли відбуваються кардинальні зміни у спілкуванні.  

Слід зазначити, що ці складові стресу є його фазами розвитку. Щоб не 

допускати розвитку стресу та його впливу на організм і життя в цілому, 

потрібно дбати про свій психологічний стан. Разом з цим, психологічний стан 

людини визначається трьома основними факторами: оточенням, поведінкою 

та здібностями. Дослідження показали, що своєю поведінкою у багатьох 

випадках людина сама доводить себе до стресового стану. Змінивши свою 

поведінку – можна уникнути перенапруженості та втоми організму в 

емоційному плані. Чим більш стресостійка людина, тим менша у неї 

ймовірність виникнення психосоматичних захворювань, тим більше успішна 

вона у навчанні, роботі, спілкуванні з людьми. 

Стресостійкість визначається темпераментом, рисами характеру. Якщо 

темперамент, в основному, передається у спадок, і мало піддається корекції, 

то риси характеру можна коригувати, підвищуючи стресостійкість. Риси 

характеру, таки як схильність до самоїдства, гіпервідповідальність, 

перфекціонізм, прокрастинація та іншими, що істотно знижують 

стресостійкість людини, можна модифікувати за допомогою психокорекції. 

Рівень стресу може бути низьким, якщо ви маєте здатність заспокоїти себе і не 

надавати значення дрібниці, але багато людей вийти самостійно зі стресового 

стану не може. Підвищіти стресостійкість самостійно можна за допомогою: 

– здорового способу життя (достатній сон, корисні продукти, фізична 

активність, краще на свіжому повітрі, відсутність шкідливих звичок, 

повноцінний відпочинок); 

– вправами на діафрагмальне дихання, яке нормалізує рівень 

вуглекислого газу та кисню в організмі; 

– релаксації (масаж, тепла ванна, аромотерапія, музикотерапія, арт-

терапія); 
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– планування поточних справ та подій, уникнення стресових ситуацій як 

на роботі, так і вдома, розставлення пріоритетів при черговості виконання 

справ; 

– позитивного мислення; 

– своєчасного позбавлення негативних емоцій, що накопичилися (танці, 

фізичні навантаження, що допомагають саме вам); 

– хобі, що підвищує настрій. 

Таким чином, стрес є невід'ємною частиною життєдіяльності людини. 

Вплив стресу безпосередньо залежить від ставлення особистості до цієї 

проблеми та рівня готовності протистояння різним стресовим ситуаціям у 

житті. Отже, дуже важливо вміти продуктивно керувати реакцією організму 

на стресові подразники.  
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