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У статті висвітлюються основні причини та наслідки 

виникнення стресу у педагогічних працівників. Розкриваються 

адаптаційні ресурси, які сприяють подоланню стресових 

ситуацій. 

В епоху глибоких соціальних та економічних змін в суспільств і виникає 

чимало нових вимог до освітньої діяльності , часом д у ж е суперечливих . 

Праця педагога с тає дедал і складнішою. Одні у ч а сники педагогічного 

процесу в в ажають головним здоров 'я дитини, інші вимагають глибокого 

засвоєння знань, трет і в і ддають пальму першост і високій вихованост і 

молодого покоління. А л е хоч які пр і орите ти обирає вчитель , з а вжди 

знайдуться люди, невдоволенні його роботою. 

Останнім часом пильну ув а г у дослідників привертає така проблема, 

як педагогічний стрес . Умовно можна визначити три рівні впливу с т р е с у 

на особист ість : р івень реакцій , р івень соціального функц і онування та 

рівень глибинних особист існих змін. При стрес і виникає р ізнопланова 

с имп т ом а т и к а , я к а м о ж е п р о я в л я т и с я і ч е р е з т р и в а л и й час п і с ля 

припинення дії стресорів . 

Вплив с тр е сових фактор ів , пов ' я заних з виконанням профес ійних 

обов 'язків, не можна недооцінювати. Вивчення с т р е с у на робочому місці 

показало , що м айже б у д ь - я кий т р у д о вий а с п е к т при певних р і внях 

стресогенності може викликати серйозні небажані наслідки. 



Автори статт і с т авлять за м е т у дослідити особливості переб ігу с т р е с у 

у вчителів початкових класів. У з в ' я зку з цим необхідно вир ішити такі 

завдання: 1) виявити особливості особистост і при реагуванні на стресов і 

чинники; 2) дослідити особливост і педагогічного стресу . 

Досл ідження, здійснені в останні роки, виявили, що 1992 року кожна 

тр е тя людина в ідчувала стрес щодня або кілька раз ів на тиждень . Це на 

20 % більше, ніж десять років до того. 1996 року вже 75 % людей щодня 

в ідчували стрес. 

Проблеми с тресу і с тресост ійкост і досл іджували як заруб іжні , так і 

вітчизняні вчені, зокрема, В. Бобрицька, В. Крайнюк, О. Нахаба , О. Осадко, 

В. Розов, В. Бодров. 

Термін стрес (від англ. s t ress - тиск, напруга) 1936 року з апропонував 

канад ійський вчений Г . С е л ь є для позначення великого кола с тан і в , 

обумовлених виконанням д іяльност і в особливо складних умовах , котрі 

в иникают ь у в ідпов ідь на е к с т р емал ьн і впливи - с т р е сори . Г. С е л ь є 

зазначав, що має значення те, що з нами в ідбувається , а не те, як ми це 

сприймаємо. Стрес , до речі, не є чимось категорично небажаним у житт і 

людини. Він допомагає п ри с т о с у в а т и с я до нових умов , може сприяти 

п і двищенню працездатност і , с понук а ти до творчост і , н авча ти дола ти 

труднощі на жит т євому ш л я х у тощо. Ал е водночас стрес , якщо він діє 

тривалий час, може стати руйнівним для людини [7, с. 9 - 12]. 

До найбільш поширених причин с тресу належать : 1) вплив середовища 

(шум, забруднення, спека , холод) ; 2) великі навантаження (фізичні — 

м'язові; фізіологічні — хвороба, розлад, травма; інформаційні — надмірний 

обсяг інформаці ї , яку потрібно з апам 'я тати , опрацювати ; виробничі — 

значні зміни на роботі, труднощі і конфлікти) ; 3) повсякденні подразники 

(брак необх ідних зручност ей , дрібні сварки , н апр ужена психолог ічна 

атмосфера , чекання, запізнення тощо); 4) незадоволення матер іальним 

забезпеченням. 

Поряд і з с тресогенними чиниками, загальними для вс іх людей , на 

педагога діє і чимало профес ійних стрес-фактор ів : в ідповідальність, с тан 

об 'єкта постійного спос т ереження й оцінювання, необхідність повсякчас 

п і д тверджувати свою компетентність , 

Основна психологічна проблема в д іяльності вчителя полягає в тому, 

що він періодично потрапляє в ситуац ію, котра потребує внутр ішнього 

налаштовування на певний стиль поведінки, мобілізації сил на активні 

дії. 

Психологічні дослідження показали, що стан готовності включає кілька 

компонентів : інтелектуальний - розуміння завдань, обов 'язків , знання 

засобів досягнення мети, прогноз д іяльност і ; емоційний - впевнен ість 

в у сп і х у , наснага , п о ч у т т я в ідпов ідальност і ; мотивац ійний - інтерес , 

пр а гн ення д о би ти с я у с п і х у , п о т р е б а у с п ішно в икон а ти п о с т а в л е н е 

з а в д ання ; в о л ь о вий - моб і л і з ац і я сил , з о с е р е д ж е н н я на з а в д анн і , 

подолання сумнівів. 
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Насл і д к ами профес і йно го с т р е с у м о ж у т ь б у т и : с е р ц е в о - с у д инн а 

па толог і я , патолог і я к і с т к о во -м ' я з о в о г о а п а р а т у , д епр е с і я , а с т ен і я , 

виразки, зниження ефективност і д іяльност і [6, с. 24 - 28]. 

До сукупност і факторів , які безпосередньо впливають на стан здоров 'я 

вчителя, належать особливості його складної і р ізнопланової д іяльност і 

- н енормов аний робочий день , в и сок е п си хо емоц і йн е н а п р у ж е н н я , 

профес ійна в ідповідальність за р е з у л ь т а ти навчально-виховного впливу 

тощо. 

У с т р ук т ур і робочого часу вчителя основне місце посідає урок, який 

сильніше за інші фактори впливає на нервово-псих ічну сферу . А крім 

проведення урок і в в обов ' я зки в чи т еля в ходить п ідготовка до урок і в 

удома , п е р е в і р к а пи с ьмових роб іт , д од а тков і у р о к и й к он с у л ь т ац і ї , 

робота з батьками, різнопланова позакласна робота, у ч а с т ь у методичній 

д і я л ь н о с т і ш к о л и , р а й о н у , м і с т а т о щ о . В и т р а т и ч а с у н а ц і в и д и 

д іяльност і п ер е вищують допустимі норми. Так , п ідрахунок часу денного 

н а в ан т аження вчителя дозволив у с т ановити , що при нав ант аженн і в 

м ежа х 18 — 24 годин на тиждень вчител і в середньому працюють по 10 -

12 годин на день. Кр ім того, робота вчителя з батьками, учнями, колегами, 

громадськ істю потребує не лише його профес іонал ізму, комунікативної 

культури , компетентності , а й високої емоційної стійкості, уміння володіти 

собою, неупередженост і , стриманост і , толерантност і . 

Специфіка праці, спосіб жит тя вчителів загальноосвітніх шкіл, постійна 

перевтома є причиною того, що у них част іше, ніж у представник ів інших 

профес ій у системі „людина — людина " виникають порушення у психічній 

сфер і , розвиваються невротичні розлади, а на їх тлі — психосоматичні 

х в о р о б и ( г і п е р т он і я , і н ф а р к т м і о к а р д а , іш ем і ч н а х в о р о б а с е р ц я , 

виразкова хвороба шлунку і дванадцятипалої кишки, гастрит, порушення 

ендокринного балансу, судинні у р аження мозку тощо). 

Вивчення складної природи психосоматичних недуг працівників сфери 

освіти показує , що існує ст ійкий взаємозв ' я зок виникнення і за гострення 

ї х п е р е б і г у з і с п е ц и ф і к о ю п р оф е с і й н о ї д і ял ьнос т і . Як з а з н а ч а л о с я 

вище , у процес і роботи вчител і пост ійно з а з н ают ь в п ли в у б а г а т ь о х 

фактор ів , котрі часто призводять до напруження механізмів регуляці ї 

жит т є з аб е зпечуючих функц іональних систем організму. До того ж, такі 

фактори, як зростання інтелектуал ізац і ї професійної сфери , п ідвищення 

ролі мисленнєвої діяльності, які потребують підвищення уваги, активного 

спостереження , оперативного анал і зу інформаці ї та прийняття р ішення 

в умовах д еф іциту часу, р е ал і з уються в стресовий синдром, п о р ушуют ь 

нормальне самопочуття, породжують дискомфорт у психоемоційній сфері 

вчителя . 

Тривал і психоемоційні перенавантаження можуть викликати нервове 

п ер енапруження . Цей стан можна визначити як преадаптац ію , тобто 

функц іонування системи на межі норми ї ї адаптаці ї , коли моб іл і зуються 

вс і р е з е р в и орган і зму . У д і я л ьно с т і в ч и т е л я с т ан п сихо емоц ійно го 

п е р е н а п р у ж е н н я , на ж а л ь , ч а с т о с т а є хрон ічним, що рано чи пізно 



призводить до зриву механізмів адаптаці ї і , як наслідок, до захворювання. 

Т а к , у ч и т е л і ч а с т о с к а р ж а т ь с я н а п о г і ршення п с и х і ч н и х ф у н к ц і й 

(послаблення пам'ят і , у труднення мислення, п ідвищення збудливост і ) , 

п о р ушення сн у (сон с т а є неглибоким і т р и в ожним , з і сп ециф і чними 

„ в чи т е л ь с ькими " сновид іннями) , невмотивоване оч ікування проблем, 

н еприємнос т ей , головний біль тощо . Кр ім того , педа го ги р і дше , н іж 

п р е д с т а в н и к и і н ш и х п р офе с і й , з в е р т а ю т ь с я п о м е д и чн у допомогу , 

продовжуючи профес ійну д іяльність нав іть у випадку не з д ужання чи 

хвороби, вд аються до самолікування. 

Прийнято вв ажати , що ворогом психічного здоров 'я є стрес . Г. Сельє 

визначив стрес як неспецифічну відповідь організму на впливи чи ситуаці ї 

(стресори), які потребують пристосування до них. Стресори актив і зують в 

організмі фізіологічні механізми, що відповідають за емоційне збудження. 

Пси х і чним п р о я в а м синдрому , описано го Г . С е л ь є , б у ло прис во єно 

найменування „емоц ійний с трес " . Цей терм ін с т али д у ж е по-р і зному 

тлумачити . У його зміст включають і первинні емоційні психічні реакці ї , 

що виникають у ре зультат і критичних психолог ічних впливів, і емоційно-

психічні симптоми, породжен і т ілесними ушкодженнями , і афективн і 

реакці ї при с т р е с а х тощо. 

Учителев і бажано визначити оптимальний для себе рівень стресу , аби 

не с тр ажда ти чере з в ідхід від ефективно ї д іяльност і чи від постійного 

надмірного навантаження . 

З в а ж а ю ч и на те , що у людини і с н у ю т ь н е у с в і д омл ен і потя ги до 

одержання не т ільки позитивних, але й негативних емоцій, дослідники 

п р и п у с к а ю т ь , що і н див і д у а л ьн і в і дм інност і емоц ійного с п р и й н я т т я 

о дн а к о ви х с и т у а ц і й с т в о р ю ю т ь р і зний б а л ан с з б у д л и в о с т і с и с т е м 

позитивної і негативної мотиваці ї [1, с. 54 - 58]. 

Для вчител і в с тресо г енними є проблеми на робот і , не задоволення 

директора школи р е з у л ь т а т ами їх праці , н епорозум іння з колегами, 

порушення с т ану здоров 'я , домашні негаразди. 

П с и х о с о м а т и к а - це у м о в н а н а з в а ц і ло ї г р у п и з а х в о р ю в а н ь , у 

розвитку яких б ер у т ь участь психологічні фактори : стреси , психологічне 

виснаження, емоційні проблеми тощо. Традиційно до психосоматичних 

з а х в о рюв ан ь в і дно ся т ь алерг ічн і р е акц і ї , а у т о ім унн і з а х в орювання , 

виразкову хворобу , гіпоглікемію, есенціальну г іпертонію, нейродерміт , 

ожир іння . За д аними В О О З , від 38 до 42 % пац ієнт ів , що в і д в і д ують 

к аб ін е ти с ом а ти чни х л і к ар і в , н а л е ж а т ь д о г р у пи п с и х о с ом а т и чни х 

хворих. Психосоматичн і проблеми досить поширені с еред педагогічних 

працівників, що св ідчить про значне психолог ічне напруження , якого 

потребує ця профес ія . 

З б е р е ж е н н я психолог і чного і ф і зичного б л а г опол у чч я в чи т е л я є 

необхідною умовою підвищення якості освітнього процесу , забезпечення 

здоров 'я молодого покоління. А д ж е в неблагополучному фізичному стані 

пог іршується самопочуття і настрій вчителя, п ідвищується втомлюваність 

і д р а т і в лив і с т ь , що п ри з в о ди т ь до з н и ж е н н я я ко с т і в икл а д ання та 
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успішност і педагогічного спілкування. 

Якщо розглядати питання, як впливає профес ійна д іяльність на появу 

психосоматичних проблем у педагогів, то можна визначити три групи 

фактор ів ризику : 1) об 'єктивна стресогенність педагогічної д іяльност і як 

професі ї , що створює велику кількість непередбачуваних , невизначених 

с тресогенних ситуац ій , ви с у в а є завдання, які не м ають однозначного 

розв 'язання; 2) недостатн ій р івень соціально-економічної захищеност і 

вчителя, через що профес іоналов і доводиться витрача ти багато часу і 

сил на пошук додаткового заробітку; 3) вплив профес ійно ї д іяльності на 

загострення суб 'єктивних внутр ішніх конфліктів і підвищення особистішої 

тривожност і [5, с. 19 - 24]. 

Психолог ічну ст ійкість (ст ійкість до с тресу ) п і д тримують внутрішні 

(особистісні) та зовнішні (міжособистісні) ресурси . 

Внутр ішні р есурси : 1) у з годжен ість реального і бажаного, самоповага; 

2) в ідпов ідність досягнень домаганням; 3) в і д ч у т т я с е н с у жи т т я , віра 

в д о с яжн і с т ь ви зн ач ених ц ілей ; 4) впевнен і с т ь у тому , що все , що з 

людиною в ідбувається , є наслідком її власних з усиль і вчинків; 5) уміння 

використовува ти ефективн і способи подолання с т р е с у (розслаблення, 

позитивне мислення); 6) високий рівень психолого-педагогічної культури. 

Основними зовнішніми р е с урс ами є міжособистісна і соціальна підтримка 

- п ідтримка близьких, друз і в , співробітників, їх конкретна допомога у 

справах . Це дає людині можлив ість емоційно розкриватися , переживати 

почуття згуртованості . 

Д о і н д и в і д у а л ь н и х о с о б л и в о с т е й , я к і с п р и ч и н я ю т ь з н и ж е н н я 

с т р е с о с т і й к о с т і , н а л е ж а т ь : п і д в и щ е н а т р и в о ж н і с т ь ; г н і в ли в і с т ь , 

ворожість (особливо та, що прид ушує т ь с я нами), агресія, спрямована на 

себе; емоційна збудлив ість , нестаб ільність ; песимістичне ставлення до 

життєво ї ситуаці ї ; тривалі негативні переживання; замкнут ість . Крім того, 

знижують психолог ічну ст ійкість труднощі в самореалізаці ї , сприйняття 

себе як невдахи, внутр ішньоособист існ і конфлікти. 

Знання р е с у р с і в с т і й ко с т і людини до с т р е с і в д а є ї й можлив і с т ь 

усв ідомлено працюва ти над собою, запобігаючи їх негативній дії [3, с. 

60 - 66]. 

Орган і зм має а к тивно д іюч і ме х ан і зми з апоб і г ання надм ірному і 

н ебе зпечному с т р е с у . При необх і дност і в к люч аю т ь с я ан тис тр е сорн і 

чинники на вс іх р і внях форму в ання повед інкових сис т ем : с творення 

програми поведінки, у хв алення р ішення реалізаці ї команд, їх виконання 

і зворотної афереці ї . Стресов і дії, формуючи відповідний стан, одночасно 

включають механізми,.що формують реакці ї напруги в оптимальних для 

організму межах . Саме ці антистресов і механ і зми (іноді їх називають 

с т р е с л і м і т уючими с и с т ем ами ) в и з н а ч аю т ь і н д и в і д у а л ь н у с т і йк і с т ь 

організму та його тренованість , тобто адаптац ію до стресу . 

С е р е д чинник і в і н ди в і д у а л ьно г о р о з в и т к у о р г ан і зм у н айб і л ьше 

значення у формуванні ст ійкост і до с т р е с у має досвід, який набувається 

при т ри в а ли х с т р е с о ви х впливах . Цей досв ід пр ак тично є проявом 



адаптованості організму до стресу , що дозволяє людині зберігати ст ійкість 

в реалізаці ї р ізних форм діяльност і та адекватно ре гулювати повед інку 

в с тресових ситуац іях . Неадаптований організм не може реал і зовувати 

складні форми поведінки в с тресових умовах ; у цей час вся його енерг ія 

спрямовується на формування стресово ї напруги. Поведінкова реакц ія 

при п р а ви л ьн і й і н ди в і д у а л ьн і й а д а п т а ц і ї є н а с т і л ь ки а д е к в а т н о ю , 

точною, що зд ійснюється з мінімальними витратами енергії , а р е з у л ь т а т 

ц ілком в ідпов ідає поставлен ій меті . У н е тр енованих осіб повед інкова 

реакц ія в нових умовах зд ійснюється з напругою, водночас р е з у л ь т а т 

не м о ж е в повн ій мірі в і дпов і д а ти по с т а в л ен і й мет і , і тод і в иник а є 

виражена психоемоційна напруга негативного х аракт еру . Ст ійк і с т ь до 

психоемоційного с тр е с у багато в чому з ал ежить від м'язової активност і , 

яка, як правило , включає т ь ся при відповід і орган ізму на с тресов і дії . 

П р и д у ш е н н я р у х о в и х ак т і в , я к е з а з в и ч а й с п о с т е р і г а є т ь с я в ж и т т і 

людини, значно посилює психоемоційну напругу та ї ї негативний вплив 

на організм. 

Під с тресост ійк і с тю розум іють „ індив і дуальну здатн ість орган і зму 

з б ер і г а ти нормал ьну п р ац е з д а т н і с т ь під час ді ї с т р е с о р а " . З одного 

боку, т аке визначення дозволяє хоча б приблизно вс тановити момент 

настання с тр е с у за зниженням ефективност і роботи, але, з іншого боку, 

воно не в р а х о в у є „ц іну " , я к у пл а ти т ь орган і зм за п і д тримку з адано ї 

працездатност і . Головні т руднощі у визначені стресост ійкост і людини 

виникають при оцінці ї ї реакцій на психологічні фактори . Якщо можна 

відносно точно під ібрати критер і ї ст ійкост і людини стосовно стресор ів 

фізичної чи хімічної природи (висока чи низька т емпература , фізичне 

навантаження, токсичні речовини тощо), то зробити це щодо психологічних 

стресор ів набагато складніше. Це пов ' я з ує ться з надзвичайно великим 

розкидом цінностей, настановлень, потреб, умовних рефлекс ів і життєвого 

досв іду людей [4, с. 26 - 29]. 

Г . С е л ь є в и ок р емив два види а д а п т а ц і й н и х р е с у р с і в л ю д с ь к о г о 

організму при стрес і : поверхову і глибоку адаптац ійну енергію. Поверхов і 

р е с ур си актив і з уються за першою вимогою, вони легко в ідновлюються . 

Якщо адаптаційні р е с урси в ідновлюються , то в передхворобливий стан 

організм не переходить . Поверхова адаптаційна енергія в і д творюється 

за р а хунок глибокої, яка моб іл і зується шляхом адаптаційної перебудови 

гомеостатичних механізмів організму. Актив і з ац ія глибокої адаптаційної 

енерг і ї в і д б у в а є т ь с я тоді , коли людина довго п е р е б у в а є у с т р е с о в і й 

ситуац і ї , коли поверхов і енергетичні р е с ур си виснажені . У д еяких осіб 

темп включення „глибоких" резерв ів буває недостатнім для нейтралізаці ї 

дії с тресора . Т ак і індивіди в і д значаються зниженою с тресос т ійк і с тю . 

В и с н а ж е н н я г либоких р е с у р с і в п р и з в о д и т ь д о с т а р і нн я т а см е р т і 

організму. 

Е. Ф р о м м називає три психологічні р есурси , що допомагають людині в 

подоланні в ажких жит т євих ситуац ій . 

Над ія - психолог ічна категор ія , що сприяє ж и т т ю ì зростанню. Це 
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активне оч ікування і готовність з у с тр і тися з тим, що може з 'явитися. 

Раціональна віра - переконаність у тому, що існує велика к ільк ість 

реальних можливостей, потрібно лише вчасно виявити їх. 

Душевна сила - мужність , здатн ість чинити опір, поставити надію і 

в іру перед небезпекою, зруйнувати їх, перетворюючи на „голий оптимізм" 

або ірраціональну віру. 

До найб і льш вивчених о собис т і сних р е с у р с і в подолання с т р е с у 

н ал ежа т ь так і : 1 ) активна мотивац ія подолання, с т авлення до с трес і в 

як можливост і набуття нового досв іду і можливостей для особистісного 

з р о с т а ння ; 2 ) сила „ Я - к онц епц і ї " , с амопов а г а , с амооц інка , в л а с н а 

значимість, „самодостатн ість " ; 3) активне жит т єв е настановлення: чим 

активн ішим є с т авлення до жит т я , тим б ільша психолог ічна ст ійк ість 

спостер і гається у с тресових ситуац іях ; 4) позитивність і раціональність 

мислення; 5) емоційно-вольові якості ; 6) фізичні р е с урси (стан здоров 'я і 

с тавлення до нього як до цінності). 

Психологічні методи умовно можна поділити на дві групи. До першої 

н ал ежат ь методи психічної саморегуляц і ї , за допомогою яких людина 

може самост ійно впливати на свій емоційний, д ушевний і фізичний стан. 

В останні роки як проф ілактичний зас іб з метою боротьби зі с тр е сом 

широко з а с т о с о в уют ь с я р ізноманітні методи псих ічно ї саморегуляц і ї : 

релаксаційно-дихальна гімнастика, прогресивна м'язова релаксація, йога, 

аутогенне тренування , медитація . 

Кр ім м е т о д і в п сих і чно ї с амо р е г у л яц і ї , як і в п л и в а ю т ь н а р і в ен ь 

емоц ійного н а п р у ж е н н я , п і д в и щ у ю ч и с т і й к і с т ь людини д о с т р е с у , 

існує й інша група методів п ідвищення психічної ст ійкості - це методи 

психологічної корекці ї . Вони спрямовуються на зміну тих рис х а р а к т е р у 

і способів поведінки, які сприяють виникненню і п ідтриманню емоційного 

напруження . Такими негативними рисами є, наприклад, драт івливість , 

заздрісність, пихат ість , сором'язливість, невміння знаходити спільну мову 

з людьми, некритичне ставлення до себе, мстивість . Ці риси х а р а к т е р у 

п ідвищують емоційну напругу, оскільки породжують конфлікти з людьми, 

з а в ажают ь досягати взаєморозуміння , ро зкривати здібності , досягати 

поставленої мети [1, с. 54 - 58]. 

Висновки 

С т р е с с п р а в д і з д а т н и й п р о б у д и т и п р и х о в а н і р е з е р в и л ю д и н и , 

примножити сили і розумові здібності. Головне — спрямувати їх у потрібне 

русло та з ' я с ува ти причини стресу . Якщо цього не зробити, то стресов і 

гормони н а г р о м а д ж у ю т ь с я й „ з а п у с к а ю т ь " в організмі і ншу х ім ічну 

реакцію — людина стає агресивною, нервує , метушиться . Та з часом у с е 

в ідбувається навпаки — стрес переходить у стад ію пасивних негативних 

емоцій (опускаються руки , розвивається депресія) . 

Найнебезпечн іша стад ія с т р е с у настає тоді, коли він пере ходить у 

хворобу, з якою впоратися під силу лише кваліфікованому психотерапевтові. 

На цьому етапі надниркові залози крім адреналіну починають продукувати 



п е д а г о г і ч н а п с и х о л о г і я 

небезпечний гормон кортизон , я кий може с п р о в о к у в а т и по г і ршення 

пам'яті , серцево-судинні захворювання , хвороби шлунково - кишкового 

тракту , ослаблення імун ітету , раннє старіння, проблеми з і шкірою. 

На стреси різного с тупеня інтенсивності „багате" жи т т я кожної людини. 

Інша річ, що одні вміють їм протистояти, а інші — ні. Част і с треси можу т ь 

призвести до виснаження адаптаційної захисної системи організму, що, у 

свою чергу, може спричинити захворювання . В цілому, організм людини 

по-різному реагує на стрес . 

Проявом стресу є т акож підвищена нервовість, різкі перепади настрою, 

швидка стомлюваність, стан спустошеност і . У декого стрес проявляється в 

раптовій розлютованост і . А х тось стає надто недовірливим: начитавшись 

або наслухавшись про симптоми різних захворювань, намагається знайти 

їх у себе. За виразом обличчя б ільшості людей можна визначити, що вони 

перебувають у стані с тресу . Буває , що напруга в і дчуває т ься і в інших 

м 'язах вашого тіла. Плечі н апр ужуют ь с я і с у т у ля т ь ся , ви нахиляєтесь 

вперед, інстинктивно намагаючись з ахистити себе. 

Пасивн і с ть проявля є т ь с я у т іє ї людини, адаптац ійний р е з е р в яко ї 

недостатній — ї ї організм не може ефективно протистояти стресові . Тод і 

виникає стан безпорадност і , безнадійності , депресі ї . Ак тивним захистом 

від с т р е с у може бу ти зміна сфери діяльності , коли людина знаходить 

щось більш корисне для досягнення рівноваги, що, у свою чергу, сприяє 

поліпшенню здоров 'я . 
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