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збереження, зміцнення і цілісний розвиток духовної, психічної, соціальної та соматичної 

складових людини й спирається на холістичний підхід у науці про людину, чим 

підкреслюється важливість гармонійного розвитку всіх складових людини для досягнення 

повного благополуччя.  
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Проблема стресу і стресостійкості особистості традиційно викликає неабиякий інтерес 

учених і практиків, пов’язує між собою багато фундаментальних та прикладних досліджень. 

Значний науковий досвід вивчення проблеми боротьби зі стресами накопичено за кордоном 

M. Wundt, W. James, W. B. Cannon, H. Selye, E. Gellhorn, G. N. Loofbourrow, P. Fraisse, Т. Cox, 

R. Lazarus, J. C. Coyne, J. R. P. French, W. Rodgers, S. Cobb, R. Launier, J. W. Mason, J. R. 

McGrath та ін.). Постійно зростає інтерес до дослідження проблеми стресу і стресостійкості у 

вітчизняній науці. Зазначеною проблематикою займалися такі відомі психологи, як Н. Є. 

Водоп’янова, П. Д. Горізонтов, П. Б. Зільберман, Л. О. Китаєв-Смик, А. Б. Леонова, В. Л. 

Маріщук, В. І. Медведєв, Н. І. Наєнко, Р. С. Нємов, Ю. С. Савенко, В. В. Суворова та інші.  
Для підтримання та розвитку стресостійкості особистості та пов’язаних з нею 

характеристик пропонують такі методи і прийоми: такі, що відволікають увагу і такі, що 

позбавляють напруження, самозаспокоєння за допомогою позитивних ідей (Н. Волкова, 

2011); йога, медитація, аутотренінг, послідовне м’язове розслаблення, візуалізація образів, 

спеціальні техніки дихання, споглядання краси, налагодження правильного харчування (Т. 

Басова, 2001; Д. Морозов, 2012); самоспостереження, самоаналіз, самооцінка, корекція 

власного емоційного стану, рефлексія пережитих станів у різних соціально-складних 

ситуаціях (В. Подляшаник, 2011) [1; 2]. 

Важливу роль в емоційно-вольовому рівні саморегуляції вчені відводять таким видам 

методів, як: самосповідь, самопереконання, самонаказ, самонавіювання, самопідкріплення. 

Самосповідь розуміється ними як повний внутрішній звіт перед самим собою про справжню 

свою роль у різних життєвих обставинах. Це щира розповідь про труднощі і виклики долі, 

про помилки і хибні кроки, зроблені у минулому, тобто про найвідвертіші, глибоко особисті 

переживання. Завдяки цьому методу людина звільняє себе від суперечностей, рівень 

психічного напруження знижується. Самопереконання – процес комунікативного критико-

аналітичного, свідомого впливу на власні установки, ядро особистісних мотивів. Найбільш 

дієвим воно буде тоді, коли опирається на тверезий інтелект, розумний, об’єктивний підхід 

до проблем та суперечностей життя. Самонаказ – здійснює забезпечення рішучих дій 

керівника в умовах чіткості мети та обмеження часу для роздумів. Формується у ході 

тренувань на подолання себе, коли необхідна дія починається відразу після віддачі 



179 

 

самонаказу. У результаті виробляється рефлекторний зв’язок між внутрішнім мовленням і 

дією. Самонавіювання – психорегулятор, що діє на мисленнєвому, звично стереотипному 

рівні, який вимагає творчих особистісних зусиль з аналізу і вирішення ситуації утруднення. 

Мисленнєві чи словесні навіювання найбільш дієві, якщо вони прості, короткі, позитивні, 

життєстверджуючі, оптимістичні за тоном. Самопідкріплення є контролюючою реакцією 

саморегуляції життєдіяльності. Результат дій і самі дії оцінюються з точки зору 

індивідуального, особистісного стандарту, тобто контролюються. Під стандартом мається на 

увазі еталон, який встановлює сам суб’єкт чи який переймає в якості обов’язкового для себе 

[2; 4]. 

Професія психолога виступає однією зі стресових та травматичних для психіки в силу 

ряду особливостей, тому нами було сформульована та надано ряд практичних рекомендацій 

майбутнім психологам для підвищення опірності негативним впливам, а саме: 

1. Визначення власних стрес-факторів. 

Кожен реагує на стрес по-різному, тому визначити, що викликає стрес саме у вас — 

самостійна робота. У більшості випадків це досить очевидно: наприклад, складні особисті 

стосунки, нездорове робоче середовище або проблеми зі здоров’ям. Іноді пошук причини 

може бути складнішим. У такому випадку ви можете звернутися до коуча або 

психотерапевта, щоб розібратися, що викликає стрес саме у вас. 

Заведіть блокнот (або замітку в телефоні), куди записуйте всі події та ситуації, які 

викликають у вас надмірний стрес або занепокоєння. Потім дайте відповідь на 3 питання: 

− «Що конкретно стало причиною тривоги?» 

− «Коли вивідчуваєте себе “на межі” протягом дня?» 

− «Чи приймаєте ви невдалі рішення через стрес або пригніченість?» 

Коли ви почнете бачити повторювані патерни (шаблони) своєї поведінки, ви зможете 

визначити, що викликає стрес саме у вас, і тоді ймовірність впоратисьіз ним буде вище. 

2. Зміна стрес-факторів, коли це можливо. 

Деякий стрес неминучий, тому найкраще, щови можете зробити — це навчитися з ним 

справлятися. Але певні події та ситуації все ж знаходяться під вашим контролем. 

Наприклад, якщо ви знаєте, що похід в магазин у п’ятницю ввечері викликає у вас стрес 

через натовп людей і черги на касі — змініть свій розклад і зробіть покупки в інший день. 

Зміна простих речей в зоні вашого контролю може призвести до значного зниження 

загального рівня стресу. 

3. Встановлення здорових обмежень. 

Іноді ми відкушуємо шматок більший, ніж можемо прожувати. 

Більшість людей недооцінюють своє навантаження і переоцінюють свої сили, що 

призводить до хронічногостресу. Поєднувати безліч справ і людей у вашому житті може 

бути дійсно важко. Рішення — навчитисяказати «ні». 

Можливо, спочатку вам буде складно когось відкинути або відмовитися від участі в 

якомусь заході, але важливіше — зберегти свою енергію і залишити час для себе. Ви 

зможете більше відпочивати і станете менш дратівливими. Так ви зможете отримувати 

більше задоволення від спілкування з людьми і насолоджуватися іншими заняттями. 

Будьте реалістичні, знайте свої обмеження і будьте тверді у своїх рішеннях. Цей крок 

зробить вас здоровішими й щасливішими. 

4. Звернення за допомогою до  інших людей. 

Поговоріть зі своїм чоловіком / дружиною, дітьми, батьками, друзями й колегами. 

Повідомте їм, що ви працюєте над тим, щоб знизити рівень стресу у вашому житті, і 

попросіть їх про допомогу, коли вона знадобиться. Вони також можуть допомогти вам 

визначити стресові ситуації, перш ніж вони накриють вас хвилею. 

Будьте відкриті до їхніх порад і допомоги. Можливо, вони стикалися з подібними 

ситуаціями і володіють інформацією, яка може бути вам корисна. Не бійтеся ділитися своїми 

почуттями. Безліч досліджень підтверджують, що проявляти емоції — корисно для здоров’я. 

Наприклад, наукове дослідження, проведене в Бельгії, охопило приблизно 1300 респондентів 
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і показало, що люди, які відмічали у себе багату палітру позитивних і негативних емоцій, 

рідше відвідували лікарів і приймали меншу кількість ліків, ніжті, хто мав більш обмежений 

емоційний набір. 

Екологічно ділитися своїми почуттями допоможе розвиток такої навички, як 

«емоційний інтелект». Ви також можете звернутися до психотерапевта або психолога, щоб 

обговорити стресову ситуацію з ним. Обговорення своєї проблеми з фахівцем допоможе вам 

краще зрозуміти її і розробити план, як уникнути подібних ситуацій в майбутньому. 

5. Ведення активного спосібу життя. 

Легко пропускати заняття спортом, коли ви в стресі, але саме вони корисні для вашого 

психічного здоров’я і допомагають боротися з негативним впливом стресу на організм. 

Згідно з Американською асоціацією тривожності й депресії, вправи та інші фізичні 

навантаження допомагають знизити вплив стресу. Люди, які регулярно займаються спортом, 

отримують більше задоволення від дрібних радостей життя — спілкування з друзями або 

домашнім вихованцем, смачна вечеря, читання книг, посмішка випадкового перехожого на 

вулиці, тощо. 

А задоволення — це не щоінше, як протилежність стресу й тривозі. 

Регулярні фізичні вправи також можуть дати вам необхідний заряд впевненості, який 

допоможе впоратися зі стресом в майбутньому. Ви також, імовірніше, будете кращеспати. 

Намагайтеся приділяти фізичній активності до 20-30 хвилин щодня. 

Існують також інші вправи на стресостійкість, які також можуть допомогти зняти стрес 

і розслабити ваш розум і тіло: 

• медитація; 

• масаж; 

• йога; 

• вправи для глибокого дихання. 

6. Оптимістичне ставлення до життя. 

Коли ми переживаємо або відчуваємо, що рівень стресу підвищується, постарайтеся 

оточити себе позитивними думками і досвідом. Послухайте музику, подивіться смішне відео 

абоз ателефонуйте другу, який змушує вас сміятися. 

Зустрічайте негатив із позитивною реакцією. Позитивне ставлення не дасть вам 

зануритися у почуття пригніченості. 

Поважайте свої успіхи, навіть якщо вони здаються вам маленькими та незначними, і 

хваліть себе за них. Можна завести щоденникуспіхів і щодня відзначати в ньому свої 

маленькі перемоги [3; 5]. 
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