
 
 



 
  



Вступ 
Актуальність проблеми психології кризових станів, визначення причин виникнення, 

динаміки розвитку, шляхів попередження негативних наслідків стресових станів, в тому 

числі – навіть особливо – у сферах професійної діяльності, зростає у зв'язку з безперервним 

зростанням соціальних, економічних, екологічних, техногенних, інформаційних вимог 

нашого життя, зміною змісту та умов праці у представників багатьох професій. Технічний, 

інформаційний прогрес у різних галузях промисловості, на транспорті супроводжується 

підвищенням ролі людини в досягненні високої ефективності і якості діяльності, безпеки 

праці. Комплексна автоматизація роботи систем управління, широке застосування 

обчислювальної техніки, використання інформаційних моделей індивідуального і 

колективного користування вимагають пришвидшення й інтенсифікації роботи, 

підвищують професійну та особистісну значущість і відповідальність за результати 

діяльності. 

Мета теми – засвоєння здобувачами знань про зміст, різновиди, механізми і 

закономірності розгортання стресових станів, роль стресів в житті і професійній 

діяльності особистості; оволодіння основами необхідних компетенцій щодо визначення, 

регуляції і управління стресом.У  результаті  вивчення  теми  здобувач  має   знати і 

розуміти: 

- сутність стресу як психічного стану; 

- зміст основних етапів розвитку стресу; 

- особливості різновидів стресових станів; 

- чинники стресів, особливості стресогенних умов в 

професійній діяльності; 

- можливі негативні наслідки стресів; 

- особливості шляхів попередження розвитку стресу та його регуляції на різних етапах; 

Вміти: 

- оперувати отриманими знаннями (поняттями і категоріями) для аналізу та пояснення 

станів психічної напруги; 

- використовувати набуті знання і навички для оптимізації свідомої саморегуляції 

власних психічних процесів і станів; 

- здійснювати основні прийоми регуляції емоційних станів. 

 

1. Поняття кризових станів. Симптоми , динаміка і класифікація стресу 

Поняття і види кризових станів : фізіологічний, емоційний, інформаційний, 

посттравматичний стрес. Професійне емоційне вигорання. Синдром хронічної втоми. 

Фрустрація. Динаміка, механізми стресу. Ознаки розвитку стресу. 

Стрес (від англ. stress - тиск, гніт, навантаження; напруга) – це стан, уявлення про 

який зазвичай асоціюється з негативними переживаннями та наслідками. При цьому варто 

розуміти, що стрес – невід’ємна частина життя живої людини. Як сказав відомий 

дослідник стресу канадський науковець Ганс Сельє (1907-1987): «Без стресу життя 

мертве!». І це тому, що саме стрес переживає людина, коли досягає великого успіху, 

вправляється зі складним завданням, приємно дивується тощо. 

Та все ж стрес, пов’язаний із негативними переживаннями, турбує людей більше. 

Стрес може виникати в робочих ситуаціях, в сімейних, він може бути викликаний одним 

сильним подразником, подією або бути наслідком накопичення дрібних, але постійних 

неприємностей, що викликають у людини відчуття тривоги, образи, загрози тощо. 

Психологічний стрес як особливий психічний стан є своєрідною формою 

відображення суб'єктом складної, екстремальної, такої, що потребує вирішення 



(подолання), ситуації, в якій він знаходиться. Специфіка психічного відображення 

обумовлюється процесами діяльності, особливості яких (їх суб'єктивна значущість, 

інтенсивність, тривалість протікання тощо) значною мірою визначається вибраними або 

прийнятими цілями, досягнення яких збуджується вмістом мотивів діяльності суб’єкта. 

Оскільки в діяльності мотиви «наповнюються» емоційно, рівень їх реалізації 

відображається у виникненні та протіканні станів психічної напруженості. Тому часто 

поряд з поняттям «стрес» використовують такі поняття, як «емоційна напруженість», 

«афективна напруга», «нервово-психічне напруження», «емоційне збудження», 

«емоційний стрес» та інші. 

Фізіологи визначають стрес як неспецифічну (загальну) реакцію організму на вплив 

(фізичний або психологічний), що порушує його (організму) гомеостаз (рівновагу, баланс 

функціонування), а також як відповідний стан нервової системи або організму в цілому. 

У медицині, фізіології, психології виділяють позитивну (еустрес) і негативну 

(дистрес) форми стресу. Яким би не був стрес, «позитивним» або «негативним», вплив 

його на організм має загальні неспецифічні риси. Завдяки стресу мобілізуються резерви 

організму, необхідні для того, щоб людина могла швидко перебудуватися і впоратися з 

травмуючою ситуацією. 

Виділяють такі види стресів: 

фізіологічний стрес, пов'язаний з фізичними навантаженнями; 

емоційний стрес - в його основі лежать первинні зміни в галузі емоційного боку 

психічної активності людини; 

інформаційний стрес – стан інформаційного перевантаження, коли індивід не 

справляється з поставленим завданням; не встигає приймати правильні рішення в 

необхідному темпі, будучи відповідальним за наслідки цих рішень; 

посттравматичний стрес – психологічний стан, який виникає в результаті ситуацій, 

що психічно травмують і виходять за межі звичайного людського досвіду і загрожують 

фізичній цілісності суб'єкта або інших людей. Відрізняється пролонгованим 

(продовженим) впливом, має латентний (прихований) період, і проявляється у термін від 

шести місяців до десяти років і більше після перенесення одноразової або повторюваної 

психологічної травми. 

Травматичного впливу можуть завдати військові дії, природні катастрофи, 

терористичні акти (наприклад, перебування у заручниках, насильство, тортури), 

зґвалтування, а також тривалі і важкі хвороби або смерть близьких людей. У всіх випадках 

психологічна травма є важкою і викликає переживання інтенсивного страху, 

безпорадності і крайнього жаху. 

Проявляється посттравматичний стрес повторюваним і нав'язливим відтворенням у 

свідомості психотравмуючої події, кошмарними сновидіннями. Пережитий людиною 

стрес перевищує той, який вона переживала у момент власне події, що травмувала. При 

цьому людина посилено уникає думок, почуттів або розмов, пов'язаних із травмою, а 

також дій, місць або людей, які ініціюють ці спогади. Характерною часто є психогенна 

амнезія (людина не здатна відтворити в пам'яті травматичну подію в подробицях). Має 

місце постійна пильність і стан постійного очікування загрози. Стан часто ускладнюється 

соматичними (тілесними) розладами та захворюваннями - в основному з боку нервової, 

серцево - судинної, травної та ендокринної систем. 

В розвитку посттравматичного стресу виділяють такі фази: 

- первинна емоційна реакція (вона може бути дуже різною у різних людей – від 

підвищеної активності до повного занурення в себе); 

- фаза «заперечення» проявляється в тім, що людина максимально намагається 

уникати думок і переживань щодо травматичної ситуації; 

- чередування «заперечення» і «вторгнення», коли неприємні переживання 

прориваються у свідомість людини у снах, підвищеній дратівливості тощо; 

- позитивним є подальше інтелектуальне й емоційне опрацювання неприємного 

досвіду, вплетіння його в тканину життя, винесення важливих життєвих уроків на основі 



пережитого. 

Емоційне вигорання (англ. вurnout) – поняття, яке пов’язують з ім’ям американського 

психіатра Герберта Фрейденберга (народ. у 1992 р.), який у 1974 р. використав цей термін 

для опису стану емоційного виснаження, що наростає і може тягти за собою особистісні 

зміни, у сфері спілкування з людьми. 

Проявляється цей стан наростаючою байдужістю до своїх обов'язків на роботі, 

дегуманізацією у формі негативізму по відношенню як до пацієнтів (клієнтів), так і до 

співробітників, відчуттям власної професійної неспроможності, незадоволеності роботою, 

в явищах деперсоналізації (зміни ставлення, знецінення інших людей), а в кінцевому 

підсумку в різкому погіршенні якості життя. Розвитку цього стану сприяє необхідність 

роботи в одноманітному або напруженому ритмі, з емоційним навантаженням при 

взаємодії з важким контингентом людей. Сприяє цьому і відсутність належної винагороди 

(не тільки матеріальної, але і психологічної) за виконану роботу, що змушує людину 

думати, що її робота не має цінності. 

Фрейденберг вказував, що такий стан розвивається у людей, схильних до співчуття, 

ідеалістичного ставлення до роботи. При цьому синдром емоційного вигорання може 

являти собою механізм психологічного захисту у формі часткового або повного 

виключення емоцій у відповідь на впливи ситуації, що травмують. Зустрічається нерідко 

в осіб, робота яких пов'язана з тісним контактом з людьми - у лікарів, психологів, 

педагогів, працівників соціальних служб, операторів, що працюють у сфері «людина-

машина», менеджерів, керівників і т.д. 

До особливостей прояву емоційного вигорання можна віднести почуття постійної 

втоми, знесиленості, нервового виснаження; знижений настрій, тривога; зміна ставлення 

до себе, до своєї професійної діяльності (розчарування, зниження самооцінки); зміна 

ставлення до людей, з якими працюють (вони починають викликати злість, роздратування, 

бридливість та інші неприємні почуття, яких раніше не було). Часто саме результатом 

емоційного вигорання стає неможливість виконувати власні професійні обов’язки, 

розчарування і зміна професії. 

Залежно від тривалості стресових реакцій виділяють гострий (короткочасний) і 

хронічний (довготривалий) стреси. Вони по-різному відбиваються на здоров'ї. 

Довготривалий несе більш важкі наслідки. 

Для гострого стресу характерні швидкість і несподіваність, з якою він відбувається. 

Крайній ступінь гострого стресу - шок. Шок, гострий стрес, майже завжди переходять в 

стрес хронічний, довготривалий. 

Довготривалий стрес не обов'язково є наслідком гострого, він часто виникає через 

малозначні, здавалося б, фактори, але такі, що постійно діють і є численними (наприклад, 

незадоволеність роботою, напружені стосунки з колегами і родичами тощо). 

1.1 Близькі до стресу психічні стани 

Синдром хронічної втоми – характеризується переживанням стійкої втоми, яка не 

проходить навіть після тривалого відпочинку. Основна симптоматика захворювання в 

періоди загострення проявляється у виникненні апатії, депресії, безпричинних нападів 

гніву, агресії та ін. 

Провокуючим фактором щодо виникнення такого стану є незбалансованість 

емоційно-інтелектуального навантаження і фізичної діяльності. У групі ризику 

знаходяться мешканці великих міст (мегаполісів), підприємці, люди з підвищеною 

відповідальністю при виконанні трудової діяльності (авіадиспетчери, оператори 

залізничного транспорту). Іншими факторами є несприятливі санітарно-екологічні умови, 

хронічні захворювання, вірусні інфекції. Виявлено, що до синдрому хронічної втоми 

більш схильні жінки віком від 25 до 45 років. 

Фрустрація (лат. frustratio – «обман», «невдача», «марне очікування», «розлад 

задумів») - психічний стан, що виникає в ситуації реальної чи уявної неможливості 

задоволення тих чи інших потреб. Фрустрація проявляється в ряді емоційних переживань, 

таких як розчарування, тривога, роздратування і навіть відчай. 

Механізми стресу 



У виникненні та перебігу стресу виявляються три взаємодіючих складових: 

- оцінка стресогенної події, в якій нерідко стикаються емоції і розум; 

- фізіологічні та біохімічні реакції; 

- дія, поведінкові реакції, спрямовані на усунення причин та наслідків стресу з метою 

уникнення його в майбутньому. 

Дослідження фізіології стресу показало, що він завжди розвивається за однією 

виробленою в ході еволюції схемою. Для розвитку стресу необхідним є включення 

головної фізіологічної та біохімічної ланки стресу - «реакції боротьби або втечі». 

При такій реакції на фізіологічному рівні відбувається рефлекторна активація кори 

надниркових залоз і потужний викид в кров адреналіну і норадреналіну. Це призводить до 

підвищення артеріального тиску, звуження судин, пришвидшення пульсу і дихання, 

підвищення рівня холестерину. Посилений викид адреналіну і норадреналіну в кров 

еволюційно необхідний для швидкого розвитку м'язової активності. 

В наші дні стрес найчастіше зовсім не вимагає від людини енергійних фізичних дій 

– навпаки, швидше придушення  активності,  ніж  її  прояву.  В  результаті під загрозою 

опиняються як окремі органи, так цілі системи в організмі. Якщо не здійснюються або 

виявляються недостатніми захисні заходи, а стреси повторюються, приводячи до почуття 

безпорадності, відчаю, то розвиваються психосоматичні захворювання, загальне 

нездужання, поганий настрій і т.п. Часте повторення цих реакцій може привести до 

розвитку гіпертонії, виразки шлунка та інших дисфункцій внутрішніх органів. 

Непропрацьований стрес – неусвідомлений, не прийнятий людиною як частина 

свого життя і досвіду, за результатами досліджень, є однією з важливих причин багатьох 

захворювань, зокрема: підвищеного кров’яного тиску, мігрені, астми, свербежу, колітів, 

ревматоїдних артритів, діабету, захворювань шкіри, депресій та інших.  

2. Причини та фактори розвитку кризових станів. 

Професійна діяльність і стрес 

Поняття і види стресорів. Види стресів залежно від сфери життєдіяльності і 

факторів, що спричинюють розвиток стресових станів. Особистісні детермінанти 

розвитку стресових станів. Стресостійкість як особистісний ресурс. Специфіка стресу 

на робочому місці (професійного стресу). 

 

Стресори – обставини, що викликають розвиток стресу, змушують  працювати  

організм  на  незвичних  для  нього 

«підвищених обертах», – різноманітні: серед них не тільки надзвичайні фізичні або 

інтелектуальні навантаження, негативні емоції, травми або біль, але й навіть великий успіх 

або радісна подія. 

Виявляється, практично не має вирішального значення, які саме за знаком – 

позитивні чи негативні – переживання відчуває людина, важлива лише їх інтенсивність. 

Говорять, що батько П'єра Бомарше помер від захвату, коли син читав йому «Севільського 

цирульника», а знаний індійський актор Радж Капур знепритомнів і незабаром помер 

після того, як президент Індії вручив йому довгоочікувану вищу кінематографічну 

нагороду країни. Такі явища відомі в психології як стрес (або синдром) Стендаля, що 

отримав назву від імені французького письменника XIX століття, який побував у 1817 році 

у Флоренції і, побачивши зібрані там твори мистецтва, так описав власний стан: «Коли я 

виходив з церкви Святого Христа, у мене забилося серце, мені здалося, що вичерпалося 

джерело життя, я йшов, боячись впасти на землю... ». 

«Стан стресу можна визначити, як виникнення потреби вирішити конфліктну 

ситуацію і адаптуватися до нових умов. Отже, шлюб, розлучення, повторний шлюб можна 

кваліфікувати як стресові ситуації. Те ж саме можна сказати і про переліт в інший часовий 

пояс, присутність на тенісному матчі, гру в карти, підвищення або пониження на службі 

або втрату роботи. Природно, що одні з стресів можуть мати емоційно  позитивне  

забарвлення,  а  інші  –  емоційно негативне. Далеко не всі з них небезпечні для 

здоров'я, не всі ведуть до депресії », - вважав Г.Сельє. 

Залежно від сфери життєдіяльності і факторів, що спричинюють розвиток стресових 



станів, виділяють такі різновиди стресів: 

- внутрішньоособистісний – в цю категорію стресу входять нездійснені 

очікування, нереалізовані потреби, безглуздість і безцільність вчинків, болісні спогади та 

ін.; 

- сфера міжособистісного стресу – це сфера взаємодії з іншими; більшість 

життєвих проблем є проблемами відносин між людьми; 

- особистісний стрес має відношення до того, що пов'язано з виконанням 

очікуваних від людини соціальних ролей (батька, чоловіка, службовця тощо). Він 

проявляється у зв'язку з такими явищами як порушення здоров'я, погані звички, сексуальні 

труднощі, нудьга, старіння, вихід на пенсію; 

- сімейний стрес включає всі труднощі з підтримки сім'ї та відносин у ній – хатня 

робота, подружні проблеми, конфлікти між поколіннями, життя з молоддю, хвороба і 

смерть в родині, алкоголізм, розлучення та ін.; 

- робочий стрес зазвичай пов'язаний з великим робочим навантаженням, 

відсутністю можливості контролю за результатом роботи, рольовою невизначеністю і 

рольовим конфліктом. Погане забезпечення безпеки роботи, несправедливі оцінки праці, 

порушення її організації може стати джерелом такого стресу; 

- громадський стрес відноситься до проблем, які переживають великі групи людей, 

– наприклад, економічний спад, бідність, банкрутство, расова напруга і дискримінація і 

т.п.; 

- екологічний стрес зумовлюється впливом екстремальних умов навколишнього 

середовища, очікуванням такого впливу або його наслідків – забруднення повітря і води, 

суворі погодні умови, недоброзичливі сусіди, штовханина, високий рівень шуму та ін.; 

- фінансовий стрес пов'язаний з неможливістю сплатити рахунки, складнощами в 

отриманні боргу, невідповідністю рівня зарплати результатам роботи, виникненням 

додаткових і фінансово незабезпечених витрат. 

До об'єктивних причин розвитку стресів відносять: 

- певні умови життя і роботи індивіда (серед них, зокрема, локальні - побутові 

проблеми, транспортні проблеми, інтенсивність роботи, незручний графік, застаріле 

обладнання тощо і глобальні – загроза військових дій, екологічні проблеми, якість питної 

води тощо); 

- взаємодія з іншими людьми (сімейні стосунки, проблеми з колегами на роботі); 

- політичні і економічні фактори (низькі доходи, невизначеність перспектив, 

неефективність політичної влади, непрацююче законодавство тощо); 

- надзвичайні обставини (природні, техногенні, соціальні, медичні тощо). 

 

3. Управління кризовими станами як аспект професійної компетентності  

психолога. 

    Поняття компетентності, професійної компетент- ності, психологічної 

компетентності фахівця. Стильові особливості подолання складних життєвих ситуацій 

(копінгу) як психологічний аспект компетентності особистості. Класифікації 

стратегій копінгу. Прийоми попередження та зняття стресової напруги й емоційного 

вигорання. 

Поняття компетентності в сучасній науці і практиці є таким, що активно 

обговорюється і знаходиться у процесі визначення. Так, можна навести розуміння 

компетентності як актуального вияву компетенції, «інтеріоризованої у процесі навчання 

компетенції, … усталеної якості особистості», або як цілісної сукупності якостей людини, 

необхідних для успішного виконання діяльності у певних галузях, а також здатності 

ефективно вирішувати проблемні ситуації і завдання  в  різних  сферах  

життєдіяльності  (І. Бургун, І. Зимняя). Відомим є розуміння компетентності як 

інтегрованої особистісно-діяльнісної категорії, реалізаційної здатності людини, 



інтегральної характеристики і соціально- культурного новоутворення людини (І. Секрет). 

До основних якостей особистості, що визначають її компетентність, відносять 

знання, уміння і досвід (Е. Зеєр); ціннісно-смислові орієнтації, знання, уміння, навички, 

здібності (А. Хуторський); знання, уміння, навички і ставлення (О. Пометун, В. 

Химинець); знання, вміння, навички та цінності (О. Локшина); знання, досвід, мотивація, 

смисли, ставлення (І. Зимняя); когнітивні, поведінкові, мотиваційні, регулятивні, 

ціннісно-смислові аспекти особистості (О. Бермус) та ін. 

У контексті професійної підготовки і здійснення людиною професійної діяльності 

розробляється проблематика професійної, комунікативної, соціальної, соціально-

психологічної, психологічної компетентності. 

Показниками професійної компетентності вважаються: знання, навички та вміння 

як «сукупність психічних утворень, які формують загальний і професійний інтелект»; 

професійна позиція як «система сформованих настанов і ціннісних орієнтацій, ставлень і 

оцінок … досвіду»; індивідуально-психічні особливості фахівця і його акмеологічні  

інваріанти  як  «внутрішні  чинники,  які зумовлюють потребу в активному 

саморозвитку» (В. Ягупов, В. Свистун). 

Психологічна компетентність в контексті професійної компетентності фахівця 

розуміється як інтегроване професійно-особистісне утворення, що дозволяє людині 

психологічно конструктивно вирішувати завдання професійного і особистісного досвіду. 

Вимоги професійної діяльності в галузі залізничного транспорту актуалізують 

запит щодо певного спектра психологічних аспектів компетентності фахівців, серед яких 

(в контексті питання управління стресовими станами) можна виділити такі: 

- компетентність з психологічного аналізу психічних станів людини, що 

передбачає обізнаність з питань причин, особливостей і ролі тих чи інших психічних 

станів, їх прояву, динамічних аспектів, досвід спостереження і самоспостереження з 

метою диференціювання різних психічних станів, готовність до розпізнання і адекватного 

реагування щодо власних тих чи інших психічних станів або станів інших людей, повага 

до суб’єктивного світу людини; 

- компетентність у саморегуляції, яку забезпечують обізнаність з питань 

особливостей, механізмів розвитку і ролі емоційних переживань, зокрема стресів, 

особливостей і механізмів регуляції (зовнішньої і внутрішньої) поведінки і емоцій, досвід 

застосування прийомів саморегуляції, цілеутворення, впевненість у необхідності розвитку 

можливостей людини щодо свідомої регуляції власної активності, розуміння регуляції не 

тільки як стримування, але й як стимулювання тієї чи іншої активності; 

- компетентність у подоланні складних, стресових, ситуацій, яка передбачає 

здатність до розпізнання ситуацій як складних, знання про їхні особливості, види способів 

подолання (копінгу), досвід напрацювання альтернативних шляхів розв’язання складних 

ситуацій, орієнтація на пошук різнопланових значень ситуацій, готовність до дій, 

спрямованих не лише на прийняття наслідків, зміни до них ставлення, але й зміни самої 

ситуації, її чинників, впевненість у собі.  

  Переживання і ефективність управління людей стресами значною мірою визначаються 

стильовими особливостями (копінг). 

Копінг розуміють як суму когнітивних та поведінкових зусиль, спрямованих 

індивідом на послаблення впливу стресу, складної ситуації (транзактна теорія стресу і 

копінгу Р. Лазаруса й С. Фолкман (R. Lazarus & S. Folkman)). Також копінг визначають як 

активність особистості, яка «… включає всі види взаємодії суб’єкта з завданнями 

зовнішнього або внутрішнього характеру – спроби оволодіти або пом’якшити, звикнути 

або ухилитися від вимог проблемної ситуації» (С.К. Нартова-Бочавер), або як системний 

особистісний спосіб взаємодії з ситуацією відповідно до її логіки, рівня значущості в житті 

людини та її (людини) психологічних можливостей (А.А. Налчаджян). Прийоми 

попередження та зняття стресової напруги і емоційного вигорання. Аптечка первинної 

психологічної самодопомоги. 

Важливим щодо протистояння негативному розвиткові стресів є усвідомлення і 

критичне ставлення до ряду стереотипних зневажливих уявлень (міфів) про стрес, які 



існують в суспільстві. Серед них, наприклад, такі: 

- «Я не несу відповідальності за стрес у моєму житті, без стресу в наш час не можна – він 

частина нашого життя». Насправді стрес – є результатом того, як людина оцінює ситуацію 

і діє в ній, тому – це свідомий або несвідомий вибір людини, а відтак – і її відповідальність; 

- «Тільки слабкі люди страждають на стрес». Насправді саме сильні люди, покладаючись 

на власну працездатність, часто стають жертвами неусвідомлюваного виснаження, 

залежності на зразок «трудоголізму»; 

- «Я завжди знаю, коли я переживаю великий стрес». Насправді, чим сильніший стрес, 

тим меншою є здатність людини його усвідомлювати, тому що дія стресу якраз і полягає 

в зміні психологічних можливостей людини; 

- «Коли я починаю переживати сильну наругу, все що я маю зробити – сісти і 

розслабитись». Це не зовсім так. Хоча релаксація (розслаблення) і корисна, та зняття 

стресу не можна звести тільки до неї. Варто мати на увазі принаймні ще декілька прийомів 

попередження та зняття стресової напруги. 

На стадії початкового стресового напруження, часто пов’язаній з наднормальною 

активізацією, метушнею, варто використати наступні методи саморегуляції. 

Раціоналізація майбутньої події. Потрібно максимально детально уявити ситуацію, 

яка повинна відбутися: де відбудеться подія?; що ви будете говорити?; у що ви будете 

одягнені?; у що буде одягнений співрозмовник і що він говорить? тощо. В реальності 

деталі можуть бути не зовсім такими, однак, це не важливо. В результаті такої деталізації 

уявлення має знизитися рівень невизначеності і, як наслідок, – зменшитися емоції, що 

заважають працювати. 

Вибіркова позитивна ретроспекція (корисна для людей, яким притаманні сумніви). 

Потрібно згадати ситуацію, в якій ви вирішили свою проблему і можете пишатися собою 

і своїми діями. Варто згадати компліменти, які ви можете собі зробити. Логічним є 

розуміння того, що якщо ви вже були успішними у вирішенні складних питань, то є всі 

підстави вважати, що і зараз ситуація буде успішно вами вирішена.  

Вибіркова негативна ретроспекція. Цей метод передбачає детальний «розбір 

польотів», з’ясування причин попередніх провалів і промахів, що це могло бути: - брак 

ресурсів, якщо так, то яких; - недостатнє планування дій; - використання неякісної 

інформації; – щось інше? Варто врахувати виявлені помилки у плануванні своїх дій у 

майбутньому. 

Саморегуляція через тіло. В момент хвилювання відзначте, в якій позі знаходиться 

ваше тіло. Надайте йому позу впевненості. Зміна пози викличе зміни на фізіологічному 

рівні (організм стане виробляти менше адреналіну); відповідно, ваші негативні емоції 

зникнуть або істотно знизяться. 

Детальна візуалізація (зорове уявлення) невдалого результату ситуації (граничне 

посилення).Уявіть собі різні варіанти результату подій, аж до самого несприятливого. 

Продумайте, що ви будете робити, якщо відбудеться найгірший для вас варіант розвитку 

подій. Аналогічним чином сплануйте свої дії при інших наслідках. Результатом такої 

візуалізації є зниження рівня невизначеності, і, як не дивно, зниження негативних, 

напружених переживань. 

У стані напруги, яка забезпечує відносну рівновагу з вимогами ситуації, від нашої 

здатності «тримати себе в руках», залишатися здатними тверезо мислити і приймати 

рішення залежать наслідки важливих для нас подій. Тут корисними можуть бути наступні 

дії. 

Якщо є можливість, корисно облити руки холодною водою. 

Контроль дихання. Дихальний цикл складається з чотирьох фаз: вдих - пауза - видих 

- пауза. Якщо ви хочете залишитися холоднокровним, емоційно врівноваженим, 

тривалість видиху повинна бути більше, ніж тривалість вдиху. Дихання з тривалим 

вдихом веде до активізації організму, а з більш тривалим видихом, навпаки, викликає 

заспокоєння. Варто звернути увагу на навколишні предмети, на видиху назвати їх 

подумки. 



Людям з імпульсивними, швидкими нервовими процесами (холерикам) варто 

подумки порахувати хоча б до 10 (або більше), перш ніж почати щось критикувати, 

заперечувати, робити. 

Для зниження негативних наслідків стресу, який у своїй активній фазі вже минув або 

має ознаки хроніфікації, варто використати наступні прийоми. 

Релаксація. Залежно від особистісних характеристик людини для неї більш дієвими 

можуть бути ті чи інші способи релаксації. Ними можуть бути, наприклад, рухи (ходьба,  

плавання,  танці);  смачна  їжа  (не  плутати  з 

«заїданням» стресу); ванна із заспокійливими травами і маслами, сіллю; музика, 

аутотренінг, масаж; вправи з диханням (медитація) - вміння розслаблятися, входити в стан 

релаксації. Медитація робить людину більш уважною до моменту «тут і тепер», допомагає 

краще контролювати свої думки. 

Методика релаксації-аутотренінгу, яка знімає напругу, тривожність (варто 

проводити раз на день). Уникайте робити це протягом однієї години після їжі, тому що 

процес травлення порушує здатність певних м’язів розслабитись. Виберіть для вправ час, 

коли вас ніхто не буде відволікати, вимкніть телефон і попросіть близьких 15-20 хвилин 

вас не турбувати. 

1. Сядьте спокійно і зручно в кріслі. 

2. Закрийте очі. Спробуйте розслабити свої м’язи, починаючи з м’язів обличчя й 

опускаючись вниз, закінчуючи процес у стопах. Дозвольте напрузі «випливати» через 

ноги. 

3. Сконцентруйтеся на голові і дайте змогу мозкові розслабитися: «Я дозволяю 

напрузі випливати з моєї голови. Я дозволяю теплим відчуттям розслабити м’язи мого 

черепа й обличчя». Повторіть ці кроки послідовно для різних частин тіла: плечі, груди, 

руки, живіт, ноги. Необхідно витратити певний час на одну частину тіла, перш ніж 

перейти до іншої. 

4. Коли ваше тіло достатньо розслабилося, сконцентруйтеся на власному подиху. 

Зверніть увагу на те, яким ритмічним і глибоким став подих. Вдихайте через ніс, а на 

видиху беззвучно вимовляйте слово «спокій». Повторюйте це з кожним видихом. 

5. Продовжуйте цю вправу 10-15 хв. Не перериваючи стану розслабленості і 

повільного подиху, обережно відкрийте очі, щоб звикнути до світла у вашій кімнаті, 

посидьте тихо протягом декількох хвилин. 

Позитивна візуалізація. Оберіть зручну розслаблену позу, кілька разів глибоко 

вдихніть, закрийте очі і розслабте всі частини тіла. Починайте повільно вдихати повітря 

через ніс і подумки говорити самому собі: «Я вдихаю життєву позитивну енергію». 

Яскраво уявіть собі потік радісної жовтої сонячної енергії, що струменить через вас, 

проходячи через кожну пору вашого тіла з приємним відчуттям поколювання, наповніть 

себе любов’ю, радістю, прощенням і задоволенням. На видиху уявіть негативний потік 

холодної синьої енергії місяця, що виходить з вашого тіла. Відчуйте, як з вас виходить 

гнів, страх, провина, занепокоєння й самітність. Цю вправу бажано робити не менше 10 хв 

кожного дня. 

Ще один спосіб відпочинку - активізація обох півкуль мозку. Цієї мети можна 

досягти, виконуючи будь-які рухи одночасно лівою і правою рукою, руками і ногами. 

Переключення уваги на інші заняття - гумористичний фільм, книги, театральна 

постанова, заняття хобі тощо. 

Фізична активність - необхідний і дієвий захист проти виникнення дистресу. Якщо 

після кожного стресу - в самій стресогенній ситуації або одразу після неї - реалізовувати 

фізичну активність, надлишок адреналіну і норадреналіну буде витрачений на її 

забезпечення, і суттєво зменшаться шкідливі наслідки стресу. Інший, настільки ж 

необхідний засіб захисту, спрямований проти виснаження нейроендокринних систем, на 

посилення відновлювальних процесів, на зниження загальної чутливості до стресів, - це 

розслаблення. 

Допомагають пережити стреси також і деякі продукти, в яких містяться специфічні 



речовини, що сприяють виділенню в організмі внутрішніх гормонів «гарного настрою». 

Такі речовини є в салаті, шпинаті, капусті, паприці, бананах. Солодощі  (особливо  

шоколад)  завдяки  високому  вмісту глюкози роблять нас більш життєрадісними, 

запускаючи спеціальний «механізм задоволення». 

Часто для попередження розвитку негативних наслідків стресу варто пам’ятати (і 

головне – виконувати) достатньо прості заходи: 

- слідкувати за достатністю фізичного навантаження, особливо піших прогулянок; 

- дозволяти гумору бути у власному житті; 

- не затягувати з рішенням будь-яких складних ситуацій, це тільки збільшує напругу; 

- вирішувати повсякденні проблеми в міру їх виникнення; 

- пам’ятати, що можна зробити тільки те, що можеш, тому – необхідно навчитись 

говорити людям «Ні»; 

- іноді в ситуації, що здається дуже важливою але емоційно неприємною, варто подумати 

щось на кшталт: «А чи буде це так мене цікавити, турбувати через тиждень, місяць, рік?»; 

- втомились – зробіть на декілька хвилин самомасаж шиї, голови; 

- пам’ятайте – перші дві години після роботи (особливо, якщо це робота з людьми) – є 

найбільш критичними, тож дайте  собі  перепочити,  ви  надолужите  все  після 

20-30 хвилинного відпочинку; 

- побалуйте себе теплим душем, ванною, шоколадом; 

- ніхто ще не відміняв необхідності доброго сну для кращого самопочуття; 

- не зловживайте кавою і алкоголем - це тільки погіршує ситуацію, вводячи в оману, що 

нібито щось змінюється. 

Для попередження емоційного вигорання і його негативних наслідків, крім зазначених вже 

способів управління стресовими станами, важливим є розуміння такого: 

- людина, що працює з іншими людьми, не повинна перебувати в ізоляції, їй необхідно 

мати можливість спілкуватись з колегами, іншими людьми, до яких є довіра, для того, щоб 

мати можливість емоційно відреаговувати, виговорювати неприємні відчуття; 

- загальна дружня атмосфера прийняття, підтримки і взаєморозуміння в колективі – 

важлива складова щодо попередження розвитку психологічних негараздів тих, хто в 

ньому працює. Та колектив людей, які самі працюють з людьми, часто переживає напругу 

щодо власної цілісності тому, що люди, які його складають, вимагають (свідомо чи ні) 

додаткової уваги, співчуття і доброго ставлення один від одного; 

- всім, хто працює з людьми, важливо пам’ятати, що не все у можливому недоброму 

самопочутті залежить тільки від себе самого або того, з ким працюєш, – коріння проблеми 

знаходиться більше в ситуації, ніж в людях. 

-  

Завдання для самостійної підготовки  

1. Відомою є притча про двох жаб, які потрапили у глечик зі сметаною. Одна, 

побачивши, що глечик великий і сметани в ньому багато, склала лапки і невдовзі, на жаль, 

загинула. Друга ж продовжувала підстрибувати і битися, хоча її рухи і здавались марними. 

Кінець кінцем сметана під ударами жаб’ячих лап загустіла, перетворилась на шматок 

масла, жаба злізла на нього і вилізла з глечика. 

- Чого вчить ця притча? 

- Яким міг би бути розвиток подій для обох жаб, якби перша з них вчинила так 

само, як і друга? 

- Які висновки можна зробити щодо поведінки у складних обставинах? 

2. Двоє молодих людей одночасно вступили у виш. 

Захистили дипломний проект, почали працювати, і кожен з них хоче отримати 

підвищення у кар’єрі. Але розуміння життя у них різне. Перший вважає, що все в його 

житті відбувалось і відбуватиметься «саме собою» – «тому, що …»; кожна наступна 

подія є наслідком попередньої; це ніби логіка 

«життєвого ескалатора»: став на одну сходинку – подальший рух забезпечено. Другий 

вважає по-іншому: на його думку, для досягнення дійсного успіху природний хід подій 

необхідно підкріплювати особливими зусиллями – «для того, щоб …»: він давно вирішив 



якою справою буде займатись, для цього вибрав певний виш, писав диплом, шукав і 

знайшов певне місце роботи, прагне просунутись по кар’єрних сходах (Е. Головаха, А. 

Кронік). 

- Який вплив на життя, досягнення успіху, особистісне становлення може мати 

описане різне до нього ставлення? 

- Яке з описаних ставлень, на вашу думку, може сприяти більш ефективному 

подоланню людиною складних життєвих ситуацій? 

3. Американський психолог К. Прайор вважає, що людям притаманно частіше 

використовувати щодо себе самопокарання, самозвинувачення, самодорікання, при тому 

що значно більш ефективними могли б бути позитивні самопідкріплення. К. Прайор 

говорить про те, що таке позбавлення себе позитивних самопідкріплень є одним з 

основних факторів нервозності й депресій. Потрібно підкріплювати себе здоровими 

способами – часом відпочинку, прогулянкою, бесідою з друзями або хорошою книгою. До 

нездорових способів підкріплення дослідник відносить куріння, вживання пива, кави, 

сидіння перед телевізором. Він наводить приклад одного з не дуже успішних гравців у 

гольф, який розказував, що спочатку відчував себе просто бовдуром кожного разу, як 

після вдалого удару сам собі промовляв: «Добре, Піт, ти молодець». Але потім гра почала 

покращуватись, він почав вигравати у тих, в кого раніше не міг виграти навіть одне очко. 

І він став значно краще себе почувати: отримувати більше задоволення, менше 

злоститись і дратуватись. Якщо удар не вийшов – нічого страшного,

 наступні будуть кращими. 

- Як ви вважаєте, чому позитивне самопідкріплення дає більший ефект, ніж 

негативне? 

- Які рекомендації щодо поведінки у складних життєвих ситуаціях можна зробити 

на основі отриманої інформації? 

4. Молодий чоловік опинився у складній ситуації у зв’язку із підвищенням по 

службі. До цього в нього були чудові стосунки з колегами: він багатьом допомагав, 

виконував за них складні задачі, які було складно вирішити одному тощо. Реакція 

співробітників на рішення керівництва щодо його підвищення була дуже позитивною: 

«дуже добре, тепер ми з усім впораємось. Він же один з нас!» Тут і почались   проблеми.   

Молодий   чоловік   заперечував: 

«Стривайте! Тепер у нас інші стосунки. Я відповідаю за більшу систему. У новій ролі я не 

можу робити для вас все те, що виконував раніше». Тоді все, що забезпечувало його рух 

вперед (зокрема, підтримка колективу), почало працювати проти нього. Співробітники 

звинуватили нового керівника у зраді. Його керівник заявив: «Передбачалось, що ти 

знайдеш спільну мову з усіма цими робітниками. Якщо ти не зможеш їх контролювати, 

нам прийдеться з тобою розпрощатись». Таким чином,  молодий чоловік  опинився 

«між двох вогнів» (Р. Ділтс). 

- Що міг би зробити герой ситуації для її ефективного вирішення? 

5. Відомою є притча про короля, який для того, щоб обрати достойну людину на 

важливу посаду, запропонував претендентам випробування. Він привів всіх до дверей у 

дальньому куту саду – двері були кам’яними, величезних розмірів і, здавалось, вросли у 

землю. «Хто зможе відчинити?» - запитав король. Один за одним всі підходили, оглядали 

двері і говорили: «Ні». І тільки один наважився, чимдуж штовхнув двері, і вони легко 

відчинились: виявилось, що двері були напіввідкриті. «Ти отримаєш посаду, - промовив 

король, - адже ти не покладаєшся тільки на те, що бачиш і чуєш, а ризикуєш 

випробувати власні сили!» (Н. Пезешкіан) 

- Чого вчить наведена притча? 

- Який висновок з наведеної притчі для себе можна зробити 

щодо поведінки у складних ситуаціях? 

6. а) людина не може чітко і зрозуміло подати іншим свої думки і таким чином 

створити добре про себе враження. Причому в розмові з одними людьми їй вдається бути 

впевненою і твердою, у той час, як з іншими – вона пасує і засмучується. Розмовляючи з 

людиною, яка інтелектуально нижче за неї, ця людина змушена знижувати свій 



інтелектуальний рівень, боячись принизити співрозмовника; 

б) людина добре виконала свою роботу, але тим не менше вважає, що інші виконали 

б цю роботу краще або що її успіх був випадковим. Якщо така людина дійсно має успіх, 

то часто не тільки не отримує від нього задоволення, але, навіть, не відчуває його як свій 

власний, приписуючи його певним сприятливим умовам (К. Хорні). 

- Що є спільного у людей, деякі психологічні особливості яких наведено? 

- Як ви вважаєте, чи варто так поводитись? Чому? 

- Які рекомендації можна надати описаним людям? 

 

Методичні поради здобувачам щодо організації самостійної роботи з підготовки 

до практичного заняття.  

 

Самостійна навчально-пізнавальна діяльність є неодмінною умовою якісного 

оволодіння знаннями і навичками у будь-якій галузі науки та практики. До видів 

діяльності, які складають зміст самостійної роботи студентів у межах вивчення тем з 

дисципліни «Психологія», можна віднести: конспектування лекцій, самостійне засвоєння 

за допомогою навчально-методичної літератури матеріалу з тем курсу, підготовка до 

семінарських занять, підготовка до заліку. 

Приступаючи до розгляду питань теми, що передбачають самостійне їх засвоєння, 

важливо дотримуватись певної послідовності у діях. Слухаючи лекцію або самостійно 

розглядаючи матеріал з відповідної теми, важливо звернути увагу і занотувати основні 

питання, зміст основних понять і категорій та запропоновані теоретичні підходи до їх 

розгляду. Уважно ознайомившись з основним змістом теми за допомогою конспекту і 

відповідних розділів начальних посібників і методичних розробок, варто сформулювати 

запитання до викладача стосовно незрозумілих аспектів матеріалу. 

Перевірити повноту та цілісність власного розуміння теми можна за допомогою 

самостійних відповідей на запропоновані у методичних матеріалах питання для 

самоперевірки. Даючи відповіді, варто звернути увагу на те, щоб вони були розгорнутими, 

повними. 

Запропоновані в методичних рекомендаціях вправи, психологічні задачі та питання 

для обговорення спрямовані на закріплення отриманих знань, практичне їх застосування 

студентами  у  професійній  діяльності,  широкому  спектрі професійних і життєвих 

ситуацій, міжособистісних стосунків. 

Під час самостійної підготовки до семінарського заняття варто враховувати, що 

найбільш дієвим є поетапне оволодіння матеріалом. Спочатку необхідно пригадати все те, 

що відомо стосовно теми, яка вивчається. На другому етапі оволодіння навчальним 

матеріалом необхідно поєднувати усвідомлення основних термінів та положень теми з 

їхнім довільним запам’ятовуванням, чому дуже сприятиме пошук відповідей на запитання 

для самоперевірки. Тільки на третьому етапі можна переходити до формулювання 

відповідей на ті питання, які складають план семінарського заняття. Цей процес 

передбачає відбір матеріалу, визначення його логічної побудови, пошук відповідних 

прикладів з реального життя, життя своїх знайомих чи власного. 
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