
«Як допомогти вчителю зберегти своє 

здоров'я  та подолати стрес» 

 
“Як би ми не були “готові” до того, що зараз відбувається, неможливо 

нормально сприймати те, що у 2022 році ми чуємо слово “війна”. Усі реакції, 

які виникали у вас сьогодні вранці чи виникають зараз, — абсолютно 

природні й не варто відчувати за це провину”, — каже сімейна та дитяча 

психологиня Світлана Ройз. 

Відомий дослідник стресу Г. Сельє зазначав, що важливо не те, що з вами 

відбувається, а те, як ви це сприймаєте 

Стрес (тиск, натиск) – це стан напруження, який виникає внаслідок дії 

сильного подразника у незвичайній ситуації. Стрес необхідний у житті 

людини. Він допомагає пристосуватися до нових умов, впливає на 

працездатність, творчість, навчає нас долати перешкоди на життєвому 

шляху, мобілізувати власні сили й ставати впевненими у собі. Але водночас 

стрес, якщо він діє довго, може стати руйнівним для людини, від нього 

потерпають найслабші органи. 

Стрес – складова частина життя, і в помірних дозах він надає життю смак і 

аромат, як писав Г. Сельє. Стрес – природний побічний продукт будь-якої 

діяльності, він відображає потребу людини в адаптації, у пристосуванні до 

мінливих умов життя. Де вимагає напруження захисних сил, мобілізації 

внутрішніх ресурсів організму, щоб енергетично забезпечити вирішення 

нових завдань. 

Залежно від подразника, який діє на людину, розрізняють два види стресу. 

Дистрес – дія негативних емоцій у ситуаціях горя, нещастя, хвороби, що 

знижує опірність організму до несприятливих чинників середовища, 

виснажує людину, заважає їй мобілізуватися. 

Евстрес — дія позитивних емоцій, натхнення, творчого осяяння, кохання, 

коли за плечима ніби крила виростають 



Періодичні емоційні стреси корисні для організму вони позитивно 

впливають на зовнішній вигляд, мобілізують сили й розумові здібності. 

Але від дистресу потрібно терміново рятуватися, поки він не встиг 

втрутитися у ваше життя, здоров’я, кар’єру. 

Що ж відбувається з тілом, коли ви потрапляєте у стресову ситуацію? У цей 

момент надниркові залози викидають у кров гормон адреналін, у вас 

стискаються кулаки, подих стає уривчастим. Такі зміни передбачені 

природою як захисна реакція на небезпечні ситуації. 

Визначити стадії стресу можна й за фізичним станом людини: 

1. Перша стадія – втома, кров від мозку прибуває до м’язів, розумова 

діяльність ускладнена, очі сухі, шкіра блискуча й масна. 

2. Друга стадія – вертикальний чи боковий страбізм (косоокість), унаслідок 

якого людина певний час не може адекватно сприймати відстань. 

3. Третя стадія – під райдужною оболонкою обох очей видно смугу білкової 

оболонки. Виникає відчуття роз’єднання із самим собою. Важко 

контролювати потік свідомості. 

Формули для самозаспокоєння: 

відкинь цю думку; 

усе буде добре; 

проблема вирішиться; 

це не варте хвилювання; 

я зосереджуюсь на своєму диханні; 

я почуваюся здоровою; 

я абсолютно спокійна; 

як я могла хвилюватися через такі дрібниці; 

думки розважливі, спокійно обмірковую свої подальші дії. 

На перший погляд, усе це може здатися примітивним. Але чому б не 

спробувати потренуватися!.. Опанувати себе – це оволодіти ситуацією. 

 

Джерело: інформація підібрана з використанням мережі Інтернет 


