


Стрес (від англ. stress — напруга, тиск) — неспецифічна реакція
організму у відповідь на дуже сильну дію (подразник) зовні, яка
перевищує норму, а також відповідна реакція нервової системи.

Стрес, як особливий психофізіологічний стан, забезпечує захист
організму від загрозливих та руйнівних впливів, як психічних, так і
фізичних.





«все пропало»
«нічого немає сенсу»
«чому це я?»
«це не правда!»
«мені ніхто не зможе допомогти»
«ніхто не розуміє»
«цього не може бути»
«я сам винен/сама винна»
«мене зрадили»
«це все підлаштували»
«так мені і треба»
«я нічого не вартий/не варта»
«я не маю права жити» (думки про 
самогубство)

Зміст мислення



 Сухість у роті
 Потовиділення
 Тремтіння, холодні кінцівки
 Нудота/блювота
 Пришвидшене серцебиття
 Неконтрольовані виділення
 Запаморочення/втрата свідомості
 Зниження/підвищення тонусу м’язів
 Різка зміна артеріального тиску або 

температури
 Біль (головний, в тілі тощо)
 «Ком» у горлі, «перехоплює» дихання
 Інші реакції



Страх
Тривога
Злість
Агресія
Паніка
Відчай
Провина
Сором
Сум
Горе
Збудження 
Швидка зміна/різка 

контрастність емоцій



ЕМОЦІЙНО-ВОЛЬОВА РЕГУЛЯЦІЯ 
ПСИХОФІЗИЧНОГО СТАНУ

1
• ГУМОР

2
• МУЗИКА

3
• СПІЛКУВАННЯ З СІМ’ЄЮ, ДРУЗЯМИ

4
• ЗАНЯТТЯ УЛЮБЛЕНОЮ СПРАВОЮ

5
• СПІЛКУВАННЯ З ПРИРОДОЮ 

6
• СПІЛКУВАННЯ З ТВАРИНАМИ

7
• МЕДИТАЦІЇ, ВІЗУАЛІЗАЦІЇ 

8
• АУТОТРЕНІНГИ



ФІЗІОЛОГІЧНИЙ РІВЕНЬ

1 • достатньо тривалий і якісний сон

2 • збалансоване, насичене вітамінами і мінералами харчування

3
• достатнє фізичне навантаження, заняття спортом, ранкова 

гімнастика

4 • фітотерапія, гомеопатія 

5 • масаж

6 • терапія кольором 

7 • ароматерапія

8 • дихальні вправи 

9 • баня і водні процедури 



ЦІННІСНО-СМИСЛОВИЙ РІВЕНЬ 
РЕГУЛЯЦІЇ ПСИХОФІЗИЧНОГО СТАНУ 

ПАМ’ЯТАЙТЕ, ЩО ПОДІБНЕ 
ПРИТЯГУЄ ПОДІБНЕ: ЧИМ МИ 

ЦЕЙ СВІТ НАПОВНЮЄМО ЧЕРЕЗ 
ДУМКИ, ЕМОЦІЇ, ВЧИНКИ, ТЕ ДО 

НАС І ПОВЕРТАЄТЬСЯ. ЯК 
ГОВОРИТЬСЯ У ВІДОМІЙ 

ПРИКАЗЦІ: «ЩО ПОСІЄШ, ТЕ Й 
ПОЖНЕШ».



 Тривожитися – абсолютно нормально
 Подумайте, що може вас відволікти
 Знайдіть нові способи підтримувати 

зв’язок з друзями
 Зосередьтеся на собі
 Проживайте свої емоції
 Будьте добрими до себе та інших



ВПРАВИ, ЯКІ ДОПОМОЖУТЬ ВІДВОЛІКТИСЬ 

 Пустіть прохолодну або теплу воду собі на руки. Бажано, щоб вода стікала по руках від 
ліктів донизу.

 Умийтеся холодною або прохолодною водою.

 Помийте руки з милом.

 Візміться руками за крісло/стілець, на якому ви сидите, настільки міцно, наскільки 
зможете. Коли відчуєте болісну напругу в руках, різко послабте їх.

 Стисніть кулаки настільки міцно, наскільки зможете. Тримайте 5-6 секунд, потім різко 
розіжміть і розслабте пальці. Повторіть вправу до 10 разів.

 Втисніть п’яти в підлогу, буквально «заземливши» їх. Зверніть увагу на напруження, 
зосереджене у ваших п’ятах, коли ви це робите. Через 5-6 секунд розслабте ноги. 

Повторіть вправу до 10 разів.



 не приймайте жодних поспішних рішень;

 порахуйте до 10;

 займіться своїм диханням: глибокий вдих — видих протягом 8-10 хвилин з 
поступовим уповільненням темпу дихання. 



 Пострибайте вгору-вниз

 Зверніть увагу на ваше тіло: вага вашого тіла на стільці; 
поворушіть великими пальцями на ногах; відчуйте 
стілець/крісло на якому ви сидите – де і як він тисне на 
ваше тіло….

 Потягніться. Покрутіть головою. Випростуйте пальці на 
руках і ногах.

 Пройдіться повільно; концентруйтеся на кожному кроці, 
кажучи «ліва» або «права»

 З’їжте щось, детально описуючи самому (самій) собі смаки.

 Торкайтеся різних предметів навколо: ручки, ключі, ваш 
одяг, стіни…. Концентруйтеся на різниці відчуттів при 
дотику до цих предметів.



Психо-м’язові вправи
«Гора з плечей».
• Необхідний час: 3 секунди 
• Інструкція. Виконується стоячи, можна на ходу. Максимально різко 

підняти плечі, широко розвести їх назад і опустити. Повторити не менше 
6 разів. Такою повинна бути постійно ваша постава. Зменшиться напруга 
і підвищиться ваша впевненість у собі. 

«Долоні». 
• Інструкція. Тріть долоні одну об іншу, поки не з'явиться тепло. Це 

енергія сили. Далі «вмийтеся» долонями, потеребіть пальцями мочки 
вух, потріть вуха. Відразу відчуєте приплив сил. 



ЧИ ДРАТУЄ ВАС:
1. Зім’ята сторінка газети, яку ви хочете прочитати?
2. Не надто молода жінка, вдягнена, як юна дівчина?
3. Надмірна близькість співрозмовника під час бесіди?
4. Жінка, яка. палить на вулиці або в громадському місці?
5. Людина, що кашляє у ваш бік?
6. Що хтось гризе нігті на ваших очах?
7. Що хтось сміється невлад?
8. Що хтось намагається вчити вас, що і як робити?
9. Що кохана дівчина (хлопець) завжди запізнюється?
10. Що в кінотеатрі той, хто сидить попереду, весь час крутиться і розмовляв?
11. Що вам переповідають сюжет роману, який ви тільки збираєтеся прочитати?
12. Що вам дарують непотрібні речі?
13. Голосна розмова в громадському транспорті?
14. Надто сильний запах парфумів?
15. Людина, яка жестикулює під час розмови?
16. Колега, який часто вживає іноземні слова?

Дайте відповідь на запитання одним із трьох способів:
«так, безумовно» З бали

«так. але не дуже» 1 бал

«ні, у жодному разі» 0 балів



Понад 36. Ви не належите до числа терплячих і спокійних 
людей. Вас дратує майже все. Ви легко втрачаєте рівновагу. Це 
розхитує вашу нервову систему, посилюючи непорозуміння з 

оточуючими.

Від 13 до 38. Ви належите до найпоширенішої групи людей, 
яких дратують тільки дуже неприємні речі. Не драматизуючи 

повсякденні негаразди, ви здатні легко забувати про них.

Менш ніж 13. Ви достатньо спокійна людина й дивитеся на 
життя реально. Вас не так вже й просто вивести з рівноваги. А 

це – «страховка» від стресу.


