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УДК 159.944.4:316.61 

ВПЛИВ СТРЕСУ НА САМОПОЧУТТЯ ЛЮДИНИ ТА ЇЇ ЖИТТЄДІЯЛЬНІСТЬ 

Артемук Олександра, здобувачка ОС «бакалавр» 

спеціальності 053 «Психологія», 3 курс, РДГУ  

Науковий керівник: Джеджера О. В., старший виклдач 

 

Постановка проблеми. Стрес – це реакція організму на будь-яку загрозу. Це 
психічний стан напруги і збудження у вигляді сильних емоцій, не типової поведінки або ж 
оборони, що відбуваються у людині. Намагатись боротись зі стресом це те ж саме, що 
боротьба з самим собою. Тема стресу на сьогодні є дуже поширеною, в Україні рівень стресу 
збільшився в рази через війну. Кожного дня десятки, сотні та тисячі людей потерпають від 
стресу вдома, на роботі, під час навчання тощо. Тема вливу стресу на життя людини зараз 
активно обговорюється та набирає обертів. 

Мета статті – дослідити вплив стресу на життя людини. 
Виклад основного матеріалу дослідження. Військова агресія Російської Федерації в 

Україні щоденно показує травматичні ситуації, шо здатні викликати стрес. Новини про 
зруйновані будинки, масові вбивства, катування, полон, нестача продуктів харчування – все 
це травмує нашу психіку. Звісно, ці події негативно впливають не тільки на наш емоційний 
стан, а й на здоров'я.  

У даний час новини про загиблих, особливо якщо це близька людина, може викликати 
шок. У військовий час, вплив стресу на здоров'я людини може проявитись у вигляді поганого 
сну,нав’язливих думок, надмірної потребі у алкоголі чи цигарках, думок про суїцид. 
Проблемі вивчення  стресу  та,  відповідно,  стресостійкості  у  науковій  літературі  
присвячено  значну  кількість  робіт. Вивчення механізмів будь-якого   психологічного   
явища надзвичайно  важливе  для  розуміння  його  суті.  Воно  може  бути  ускладнене через 
методичні і теоретичні суперечності у розумін-ні цього явища. Повною мірою це стосується і 
механізмів стресу та стресостійкості особистості [2, с. 494–495].  

Основоположником вчення про стрес є Ганс Сельє. Він розглядав стрес як з 
позитивної точки зору, так і з негативної. Сельє говорив про два види стресу – дистрес, 
пов’язаний з негативними емоційними реакціями, і еустрес, пов’язаний з позитивними 
емоційними реакціями. Це привело до того, що в сферу цих понять увійшли всі фізіологічні 
явища, включаючи й сон. Сельє писав, що навіть у стані повного розслаблення спляча 
людина переживає деякий стрес і що повна свобода від стресу означає смерть. Також, 
спираючись на думку вченого, стрес може бути і корисним, в тому випадку від «тонізує 
роботу організму і допомагає мобілізації захисних сил (враховуючи імунну систему). Для 
того щоб стрес прийняв характер еустрес, необхідна наявність певних умов. 

Навіть у повсякденному житті ми не усвідомлюють як часто піддаємося стресу. Стрес 
викликає у нас низку реакцій такі як: прискорене серцебиття, збудження, тремтіння рук, 
потіння.  Через це нам важко зосередитись на чомусь одному, з’являється агресія, думки все 
більше захоплюють нашу голову. Це і є стрес. 

Стрес може вплинути на здоров'я людини. Підривається імунітет і через це організм 
стає вразливим до різноманітних інфекцій. Стреси бувають гострими й хронічними, що 
накопичуються поступово. Як відомо, навіть одиничний супергострий стрес, викликаний, 
приміром, трагічною подією, може стати причиною серйозної хвороби й навіть смерті. Що 
стосується сильного або надмірного стресу, то тут картина зворотна. Людина у такому стані 
демонструє порушення та розлад основних фізичних, фізіологічних і психічних функцій, 
зростає кількість скарг на різного роду неприємні відчуття, дискомфорт. Погіршується 
свідомий контроль за виконанням діяльності, трапляються труднощі у зосередженні, 
запам’ятовуванні, мисленні, зростає кількість помилок, незвичних реакцій, неточності, 
посилюється роль автоматичних, стереотипних дій, які витісняють творчі, свідомі та довільні 
дії. Цей стан, безумовно, шкідливий і його треба якнайшвидше припинити. 

Коли людина потрапляє у стресову ситуацію і намагається адаптуватися до впливу 
стресу, то цей процес, згідно з Г. Сельє, проходить три фази:  
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1. Фаза тривоги. Організм мобілізується для зустрічі із загрозою. Відбуваються 
біологічні реакції, які обумовлюють боротьбу або втечу. З погляду фізіології це певні 
зрушення: згущення крові, підвищення тиску, збільшення печінки тощо. Опір організму 
спочатку знижується («фаза шоку»), а потім включаються захисні механізми («фаза 
протишоку»).  

2. Фаза опору (резистентності, стійкості, адаптації). Організм намагається опиратися 
загрозі або справлятися з нею, якщо загроза продовжує діяти і її не можна уникнути. 
Фізіологічні реакції перевищують норму, і це робить тіло вразливішим для інших стресорів. 
Наприклад, коли ви захворіли, то гостріше реагуєте на неприємності. Врешті-решт тіло 
адаптується до стресу і повертається до нормального, стану. За рахунок напруги систем, що 
функціонують, досягається пристосування організму до нових умов. 

3. Якщо дія стресу продовжується і людина неспроможна адаптуватися, це може 
виснажити ресурси тіла. Фаза виснаження характеризується вразливістю до втоми. Фізичні 
проблеми призводять до хвороб і навіть до загибелі організму. Ті самі реакції, які дозволяють 
опиратися короткочасним стресорам, – підсилення енергії напруження м’язів, недопускання 
ознак болю, припинення травлення, підвищення тиску крові – за тривалої дії шкідливі. 
Виявляється неспроможність захисних механізмів і наростає порушення погодженості 
життєвих функцій [1, с. 14–20]. 

Психічна травма – травма, що виникла в результаті дії на психіку людини особисто 
значущої інформації і здатна через недостатність механізмів психологічного захисту та за 
наявності певних рис особистості призвести до розвитку психічного захворювання. 
Традиційні для нас визначення розуміння змісту і сутності поняття «психічна травма», що 
притаманні представникам медичного напряму, були сформульовані О. Черепановою. 
Психічна травма нею трактується як «травматичний стрес» – подія, що сприймається 
людиною як загроза самому її існуванню, яка порушує її нормальну життєдіяльність, стає 
для неї подією травмівною, потрясінням, переживанням особливого роду. Згідно з медичним 
підходом, психічна травма – це надто сильні, руйнівні переживання (почуття жаху, страху та 
безпорадності), зумовлені такими подіями життя, які сприймаються людиною як загроза її 
безпеки та існування. Виникнення психічної травми пов’язане насамперед з подією, яка 
виходить за межі досвіду індивіда, та, як наслідок, болісними переживаннями – відчуттям 
тривоги, безпорадності та жаху [3, с. 68–69]. 

Висновки. Отже, стрес – це захисна реакція організму на шкідливий вплив або 
загрозу. Стрес за Г. Сельє має три фази: стадія тривоги (виникає при першій появі стресора), 
стадія резистентності (настає у разі тривалого впливу стресора і необхідності підтримання 
захисних реакцій організму), стадія виснаження (відображає порушення механізмів регуляції 
захисно-пристосувальних механізмів). Також стрес впливає не тільки на емоційний стан, а 
також може порушити роботу організму шляхом пониження імунітету. Гострі стресові 
ситуції можуть спричинити психічну травму. 
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