
Як справлятися зі стресом у складних умовах 
Природа стресу та його вплив на людину 

Стресова реакція охоплює тіло, емоції, думки та поведінку. На 

фізіологічному рівні активується симпатична нервова система: прискорюється 

серцебиття, напружуються м’язи, підвищується рівень кортизолу. Емоційно 

людина може відчувати тривогу, страх, злість або безпорадність. 

На когнітивному рівні з’являються нав’язливі думки, труднощі 

концентрації, негативні прогнози щодо майбутнього. Поведінкові реакції можуть 

проявлятися у вигляді уникання, агресії або, навпаки, надмірної активності. 

У складних умовах стрес часто набуває хронічного характеру, що підвищує 

ризик емоційного вигорання, депресивних станів та порушення соціального 

функціонування. 

Усвідомлення власного стану як перший крок 

Важливим етапом подолання стресу є вміння помічати свої переживання. 

Усвідомлення сигналів тіла, емоцій та думок дозволяє своєчасно реагувати та 

запобігати накопиченню напруги. 

Корисними є прості запитання до себе: 

– Що я зараз відчуваю? 

– Де в тілі є напруження? 

– Які думки повторюються? 

– Що мені зараз потрібно? 

Регулярна саморефлексія сприяє розвитку емоційної грамотності та формує 

навички самопідтримки. 

Основні способи подолання стресу: 

1. Тілесні практики 

Робота з тілом допомагає швидко знизити рівень фізіологічного збудження. 

До ефективних методів належать: 

– повільне глибоке дихання; 

– розтягування та легка фізична активність; 

– вправи на заземлення; 

– прогресивна м’язова релаксація. 

Навіть кілька хвилин тілесних вправ можуть суттєво покращити 

самопочуття. 

2. Емоційна підтримка 

Дозвіл собі відчувати емоції без осуду є важливим елементом 

психологічної стійкості. Корисно знаходити безпечні способи їх вираження: 

через розмову, письмо, творчість або сльози. 

Підтримка з боку близьких, друзів або фахівців допомагає зменшити 

відчуття самотності та безпорадності. 

3. Робота з думками 

У стані стресу мислення часто стає катастрофічним. Важливо навчитися 

помічати негативні автоматичні думки та ставити їх під сумнів: 



– Чи є докази того, що все буде саме так? 

– Які альтернативні пояснення можливі? 

– На що я можу вплинути зараз? 

Зміна фокусу з неконтрольованих обставин на реальні дії допомагає 

повернути відчуття контролю. 

4. Соціальні ресурси 

Людина є соціальною істотою, тому спілкування та підтримка інших мають 

потужний захисний ефект. Важливо підтримувати контакт із людьми, які здатні 

вислухати та прийняти. 

Участь у групових заходах, волонтерській діяльності або спільних 

ініціативах також сприяє відновленню внутрішніх ресурсів. 

5. Цінності та сенси 

У складні періоди особливого значення набувають життєві цінності, віра та 

особисті переконання. Усвідомлення того, заради чого людина продовжує 

рухатися вперед, допомагає витримувати труднощі. 

Питання «Що для мене важливо?» і «Який сенс я знаходжу в тому, що 

роблю?» сприяють внутрішній стабільності. 

6. Поведінкові стратегії 

Регулярний режим дня, турбота про сон і харчування, чергування роботи та 

відпочинку створюють базу для психологічного благополуччя. Маленькі щоденні 

ритуали можуть стати точками опори у нестабільних умовах. 

Коли варто звертатися по допомогу 

Якщо стресові симптоми зберігаються тривалий час, посилюються або 

заважають повсякденному функціонуванню, важливо звернутися до психолога 

або іншого фахівця. Професійна підтримка допомагає знайти індивідуальні 

стратегії подолання труднощів. 


