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ВСТУП

Ми живемо в дуже цікавому але нестабільному світі. Для 
кожного з нас період пандемії COVID–2019 став в чомусь осо-
бливим. Цей час потребує від кожного особливої стійкості, пе-
реосмислення внутрішніх поглядів, цінностей. Разом з тим він 
потребує психологічної гнучкості, формування нових поглядів 
навичок, розвитку.

Для того щоб пройти цей складній період вісм нам необ-
хідно залишатися в ресурсному стані, як фізично так і психоло-
гічно, мати навички зменьшення впливу хронічного стресу на 
людину. Але ми всі різні, і тому не існує універсальних методів 
що підходять кожному, все індивідуально. 

В центрі уваги цього видання — тема стресу та різні мето-
ди його подолання та профілактики.

Маємо надію, що кожен з читачів отримає ту інформацію, 
що буде йому необхідна саме сьогодні.
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МЕХАНІЗМИ СТРЕСУ

Стрес — це сукупність захисних фізіологічних реакцій, що 
виникають в організмі тварин і людини у відповідь на вплив різ-
них несприятливих факторів (стресорів).

Автоматична реакція тривоги, відповідно до теорії Г. Селье 
складається із трьох послідовних фаз:

—— імпульс
—— стрес
—— адаптація.

Іншими словами, якщо наступає стрес, то незабаром стре-
совий стан іде на спад — людина, так чи інакше заспокоюється. 
Якщо ж адаптація порушується (або взагалі відсутня), то можливе 
виникнення деяких психосоматичних захворювань або розладів.

Коли в зовнішньому світі виникає конфліктна ситуація, що 
вимагає швидкої реакції, природні механізми самозахисту негай-
но приводяться в дію. Це відбувається незалежно від нашої волі, 
підсвідомо, і ми не в змозі контролювати цей процес. Так най-
частіше ми просто не підозрюємо про існування цих механізмів. 

Що відбувається в організмі під час стресу

По команді мозку, у кров викидається адреналін, що зму-
шує серце битися швидше, одночасно підвищується артеріаль-
ний тиск і вміст цукру в крові. Перерозподіляється кровоток: 
приплив крові до мозку й кінцівок збільшується, а до органів 
травлення й шкіри зменшується. Подих частішає й стає поверх-
невим, при цьому задіюються в основному верхня частина леге-
нів. Резерви жиру й цукру починають активно витрачатися, даю-
чи додаткову енергію. Всі ці численні зміни, які найчастіше нами 
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не усвідомлюються, приводяться в дію для того, щоб забезпечи-
ти м’язи киснем і живильними речовинами, дозволяючи розвити 
максимальне м’язове зусилля — сильніше вдарити або скоріше 
втекти.

Цей механізм працює однаково як для тварин, так і для лю-
дини. І в цьому випадку такі емоції, як гнів або страх, біологічно 
необхідні. Вони підготовлюють організм до необхідної дії, мобі-
лізують всі його ресурси, щоб вступити в бійку або врятуватися 
втечею.

У нормальних умовах у відповідь на стрес у людини вини-
кає стан тривоги, сум’яття, що є автоматичною підготовкою до 
активної дії: атакуючої або захисної. Така підготовка здійсню-
ється в організмі завжди, незалежно від того, якою буде реакція 
на стрес — навіть тоді, коли не відбувається ніякої фізичної дії. 
Імпульс автоматичної реакції може бути потенційно небезпеч-
ний і приводити організм у стан вищої готовності. Незалежно 
від того, чи серйозна небезпека (загроза життю, фізичне насиль-
ство) або не дуже (словесна образа), в організмі виникає тривога 
й у відповідь на неї — готовність протистояти.

Стрес — звичайне явище, яке часто зустрічається. Ми всі 
часом відчуваємо його – інколи це може бути, як відчуття порож-
нечі в глибині шлунку, коли встаємо, представляючись у новому 
оточенні, або підвищена дратівливість або безсоння під час екза-
менаційної сесії. Незначні стреси неминучі й нешкідливі. Тільки 
надмірний стрес створює проблеми. Стрес є невід’ємною части-
ною людського існування, треба тільки навчитися розрізняти 
припустимий рівень стресу й занадто великий стрес. Нульовий 
стрес неможливий.

Наші предки виживали й перемагали саме завдяки цим ме-
ханізмам самозахисту — миттєво піднімалися на дерево, рятую-
чись від печерного ведмедя або, стиснувши в руці важку кам’яну 
сокиру, кидалися на розлютованого саблезубого тигра. Сьогодні 
— інша ситуація. Замість звіриної шкіри — елегантний костюм, 
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замість кам’яної сокири — мобільний телефон, а замість злого ти-
гра — бос із вимогами. 

Природа не могла передбачати прийдешній ріст цивілі-
зації. Усередині людини продовжують діяти ті ж механізми, які 
дозволяли раніше виживати нашим предкам, але зараз вони пе-
ретворилися із засобу виживання в дикій природі в інструмент 
саморуйнування. Час зовнішніх реакцій залишився в минулому. У 
сучасному світі для стресу найчастіше характерні внутрішні про-
яви й причини. Тепер людина доганяє автобус, а не тікає від хижа-
ків; боїться самітності й старості, а не сніжної лавини; бореться з 
поганим настроєм і страхом, а не із зовнішніми ворогами. 

Але, проте, організм відповідає на непередбачені ситуації 
традиційним каскадом реакцій. Виходить, що ґніт запалений, але 
пострілу не відбувається, але за законом збереження енергії нічо-
го не зникає в нікуди, і в результаті «пушка стріляє всередину». 
У результаті цього людина скаржиться «на серце», «на печінку». 
Справжня причина поганого самопочуття в тому, що в м’язах, як 
слід невідреагованих емоцій, утворюються ділянки «застиглої» 
напруги — хворобливі ущільнення. Останні, у свою чергу, залеж-
но від їхнього розташування, впливають на внутрішні органи, 
імітуючи їх розлад — порушення ритму серця, біль в грудях, пе-
чію й т.д.

Число хвороб, до яких може привести стрес дуже великий. 
Це й розлад серцево–судинної системи (у першу чергу гіперто-
нія), і органів травлення (особливо виразка шлунку), і органів 
дихання (бронхіальна астма), і багатьох інших, включаючи спе-
цифічні «чоловічі» і «жіночі». Стрес також знижує імунітет, і це 
приводить до інфекційних, вірусних і онкологічних захворювань. 
Американські онкологи підтвердили прямий зв’язок між стресом 
і раком. Крім численних порушень у тілі людини, стрес нерідко 
приводить до змін у психіці. І найпоширенішим з них є депре-
сія, масштаби поширення якої такі, що вона прозвана «Чумою 21 
століття». 



9

ВИДИ, ОЗНАКИ, ТА ПРИЧИНИ СТРЕСУ

Розрізняють два види стресу
Звичайне уявлення про «стрес» асоціюється тільки з не-

сприятливим зовнішнім впливом, але таке уявлення досить дале-
ке від істини — з точки зору стресової реакції не має значення, 
приємна або неприємна ситуація, з якої ми зіштовхнулися. На-
приклад, мати, якій повідомили про загибель у бою її єдиного 
сина, переживає сильне душевне потрясіння. Але якщо через ба-
гато років виявиться, що повідомлення було помилковим, і син 
зненацька ввійде в кімнату, то новий стрес виявиться нітрохи не 
меншим, ніж у першому випадку. Виходить, що хоча емоції, пе-
режиті матір’ю в цих ситуаціях, діаметрально протилежні — ст-
ресова реакція організму абсолютно однакова. 

Отже, причиною стресу може бути не тільки несприят-
лива ситуація. Звичайно в нашій свідомості не вкладається те, 
що сильна радість, переїзд, холод, жара, народження дитини за-
пускають однакові біохімічні механізми. Але насправді все відбу-
вається саме так. 

 Природньо, що проблеми на роботі або конфлікти з ото-
чуючими — неприємні, але й від надлишку радості зомлівають, 
а від щастя вмирають. Наприклад, батько Пьера Бомарше помер 
від сильного захоплення, що переповнило його, коли син читав 
йому «Севільського цирюльника», а Радж Капур знепритомнів 
через хвилину після того, як президент Індії вручив йому вищу 
кінематографічну нагороду країни, і незабаром помер. 

Таким чином, позитивний психічний стрес (виграш у лоте-
рею, казино або отримання спадщини в мільйон доларів) теж є 
стресом, це — так званий «позитивний», або евстрес. Негатив-
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ний вплив на психіку (скандал у родині, програш у казино, втра-
та грошей) називається «негативним» стресом, або дістресом.

Даний тип стресу визначається, як надмірна психологічна 
або фізіологічна напруга. Дослідження показують, що до фізіо-
логічних ознак стресу відносяться виразки, мігрень, гіпертонію, 
біль у спині, артрит, астму й болі в серці. Психологічні прояви 
включають дратівливість, втрату апетиту, депресію та знижений 
інтерес до міжособистісних і сексуальних відносин.

Деякі життєві ситуації, що викликають стрес можна перед-
бачати. Наприклад, зміну фаз розвитку й становлення родини 
(заміжжя або одруження, народження дітей), або ж біологічно 
обумовлені зміни в організмі, характерні для кожного з нас. Інші 
ситуації несподівані й непередбачені, особливо раптові (нещасні 
випадки, природні катаклізми, смерть близької людини). Існують 
ще ситуації, обумовлені поведінкою людини, прийняттям певних 
рішень, певним ходом подій (розлучення, зміна місця роботи або 
місця проживання й т.п.). Кожна з подібних ситуацій здатна ви-
кликати душевний дискомфорт. 

Для того, щоб знизити дію стресу на організм необхідно 
звертати увагу на особисте самопочуття й проводити профілак-
тику стресу при виявленні в себе його ознак. Це набагато ефек-
тивніше ніж реагувати на складні наслідки стресу, які можуть 
виявитися вже не зворотніми.

Ознаки стресового напруження

—— Неможливість зосередитися на чомусь
—— Занадто часті помилки в роботі
—— Погіршується пам’ять
—— Занадто часто виникає почуття втоми
—— Дуже швидка мова
—— Швидкий плин думок
—— Досить часто з’являються болі (голова, спина, область 

шлунку)



11

—— Підвищена збудливість
—— Робота не доставляє колишньої радості
—— Втрата почуття гумору
—— Різко зростає кількість сигарет, що викурюються
—— Пристрасть до алкогольних напоїв
—— Постійне відчуття недоїдання
—— Пропадає апетит, відсутність смакового сприйняття
—— Неможливість вчасно закінчити роботу

Якщо Ви виявили в себе ознаки стресового напруження ор-
ганізму, необхідно уважно вивчити його причини. Зрозумівши 
причини — легше їх усунути. Усунути причини стресу легше, ніж 
усунути наслідки стресу.

Причини стресового напруження

—— Набагато частіше вам доводиться робити не те, що хо-
тілося б, а те, що потрібно, що входить у ваші обов’язки 

—— Вам постійно бракує часу — не встигаєте нічого зробити
—— Вас щось або хтось підганяє, ви постійно кудись поспішаєте
—— Вам здається, що всі навколо знаходиться в лещатах яко-

гось внутрішнього напруження 
—— Вам постійно хочеться спати — ніяк не можете виспатись. 
—— Ви бачите надто багато снів, особливо коли дуже втоми-

лись за день 
—— Ви дуже багато курите 
—— Споживаєте алкоголю більше, ніж звичайно. 
—— Вам майже нічого не подобається
—— Вдома, у родині, у вас постійні конфлікти
—— Постійно відчуваєте незадоволеність життям 
—— Залазите у борги, навіть не знаючи, як з ними розплатитися
—— У вас з’являється комплекс неповноцінності 
—— Вам ні з ким поговорити про свої проблеми, та й немає 

особливого бажання 
—— Ви не почуваєте поваги до себе — ні вдома, ні на роботі
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Імовірно тут наведені не всі причини, які приводять до ст-
ресового напруження. Кожна людина повинна сама проводити 
аналіз свого стану й виявляти причини стресового напруження, 
можливо характерні тільки для її організму. 

Характер, стиль життя може сильно впливати на стресорну 
схильність. Знаючи ворога в лице, з ним легше боротися. Тому 
важливо визначити, який ваш стиль життя. 

Стресовий стиль життя 

—— Відчуваєте хронічний неослабний стрес 
—— Потрапляєте до однієї або кількох хронічних стресових 

ситуацій 
—— Важко переносите стресові міжособистісні стосунки 

(наприклад, труднощі в родині, ускладнення відносин 
із партнером, босом, співробітниками) 

—— Берете участь у нецікавій, нудній, дратівливій або ін-
шим способом неприємній і невдячній роботі 

—— Відчуваєте постійну нестачу часу, занадто багато треба 
зробити за даний проміжок часу 

—— Турбуєтесь із приводу потенційно неприємних подій, 
які насуваються 

—— Маєте пагубні для здоров’я звички (наприклад, у хар-
чуванні, курите, випиваєте, відчуваєте недолік фізичних 
вправ, знаходитесь у поганій фізичній формі) 

—— Захоплені одним видом діяльності (наприклад, робо-
тою, суспільною діяльністю, зароблянням грошей, са-
мітністю або фізичною діяльністю) 

—— Вважаєте неможливим просто добре провести час, роз-
слабитися й насолодитися якою–небудь короткочасною 
роботою 

—— Міжстатеві відносини вважаєте неприємними, невдяч-
ними або суспільно «запрограмованими» (наприклад, 
шляхом інтриг, прагненням «заманити» і використати) 
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—— Сприймаєте життя, як серйозну важку ситуацію; відсут-
нє почуття гумору 

—— Погоджуєтесь із виконанням гнітючих невдячних соці-
альних ролей 

—— Сприймаєте важкі або стресові ситуації пасивно; страж-
даєте мовчки 

Особистісні фактори

На життєвому шляху нас чекає безліч подій і потрясінь, 
здатних викликати стрес. Здебільшого вони є невід’ємною части-
ною нашого життя, тому уникнути їх або обійти просто немож-
ливо. Важливо знати, які події й у яких випадках особливо стре-
согенні — це допоможе пом’якшити негативні наслідки. 

Нижче ми наводимо низку запитань, відповівши на ці пи-
тання (можливі варіанти відповідей: «ніколи», «зрідка», «час від 
часу», «часто», «дуже часто»), можна також визначити, схильні 
ви до чи стресу ні.

—— Чи часто ви переїдаєте? Скільки споживаєте алкоголю? 
Багато курите? 

—— Чи запитуєте ви себе (принаймні іноді), чи варто взагалі 
жити? 

—— Чи вважаєте ви, що ведете неправильний спосіб життя? 
—— Почуваєте ви себе винуватим, коли нічого не робите 

вдома — тільки відпочиваєте, спите, дивитеся телевізор? 
—— Чи здається вам часом майбутня зміна в житті непере-

борною перешкодою? 
—— Ви вважаєте себе песимістом? 
—— Чи не здається вам, що ви втратили контроль над своїм 

життям? 
—— Чи відчуваєте ви напругу в конфліктних ситуаціях на 

роботі або вдома? 
—— У вас виникає відчуття безнадійності, якщо у вас щось 

не виходить? 



14

—— Чи почуваєте ви сильну напругу при виникненні непе-
редбачених ситуацій? 

—— Чи захищаєте ви свою точку зору від нападок інших лю-
дей? Чи вважаєте ви, що причиною невдачі можуть бути 
інші люди або якісь не залежні від вас обставини? 

—— Чи берете ви на себе відповідальність за успіхи або не-
вдачі у своєму житті? 

—— Часто у вас буває поганий настрій? 
Ці питання — не тест. Це перевірка самого себе. Правильні, 

чесні самому собі відповіді на ці питання дозволять подивитися 
на себе з боку, по–новому оцінити свої думки, відчуття й деякі 
свої уявлення. І якщо на більшість відповідей ви відповіли «ча-
сто» або «дуже часто», вам треба бути уважними до себе, тому 
що до стресу, що називається, рукою подати. Які можливі реакції 
організму людини на стрес?

Реакція на стрес

Стрес викликають певні фактори — стресори. Часті стреси 
здатні привести до виснаження адаптаційної захисної системи 
організму, що може спричинити психосоматичні захворювання. 

Пасивність. Вона проявляється у людини, адаптаційний 
резерв якої недостатній і організм якої не здатний протистояти 
стресу. Виникає стан безпорадності, безнадійності, депресії. Але 
така стресова реакція може бути минущою. 

Дві інші реакції активні й керуються волею людини. 
Активний захист від стресу. Людина змінює сферу діяльно-

сті й знаходить щось більш корисне й підходяще для досягнення 
душевної рівноваги, що сприяє поліпшенню стану здоров’я (спорт, 
музика, робота в саду або на городі, колекціонування й т.п.) 

Активна релаксація (розслаблення) — підвищує природну 
адаптацію організму, як психічну, так і фізичну. Ця реакція вважа-
ється найбільш дієвою. Хоча, для осіб холеричного темпераменту 
більше результативним може виявитися активний викид енергії. 
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ДВА ВИДИ СТРЕСУ — ГОСТРИЙ І ХРОНІЧНИЙ

Перша допомога при гострому стресі

Рекомендації з боротьби зі стресом, не можуть бути універ-
сальними. Кожен повинен вибрати найбільш прийнятні для ньо-
го й, особливо, ті, які в нього найкраще виходять.

Натурам імпульсивним, вибуховим, може допомогти миттє-
вий викид. Можна зламати олівець або жбурнути папери в стіну.

Якщо ви опинилися в стресовій ситуації зненацька (вас 
хтось розлютив, вилаяв начальник або хтось із домашніх викли-
кав сильне переживання) — у вас починається гострий стрес. Для 
початку потрібно зібрати в кулака всю свою волю й скоманду-
вати собі «СТОП!», щоб різко загальмувати розвиток гострого 
стресу. Щоб зуміти вийти зі стану гострого стресу, щоб заспокої-
тися, необхідно знайти ефективний спосіб самодопомоги. І тоді в 
критичній ситуації, що може виникнути щохвилини, ми зможемо 
швидко зорієнтуватися, використавши цей метод допомоги при 
гострому стресі.

Перелічимо деякі поради, які можуть допомогти вийти зі 
стану гострого стресу.

Протистресове дихання. Повільно виконайте глибокий 
вдих через ніс; на піку вдиху на мить затримаєте подих, після 
чого зробіть видих як можна повільніше. Це заспокійливе дихан-
ня. Постарайтеся уявити собі, що з кожним глибоким вдихом і 
тривалим видихом ви частково позбуваєтеся від стресової напру-
ги. 

Хвилинна релаксація. Розслабте куточки рота, зволожте 
губи. Розслабте плечі. Зосередьтеся на виразі свого обличчя й 
положенні тіла: пам’ятайте, що вони відображають ваші емоції, 
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думки внутрішній стан. Цілком природно, що ви не хочете, щоб 
оточуючі знали про ваш стресовий стан. У цьому випадку ви мо-
жете змінити «мову тіла» й вираз обличчя шляхом розслаблення 
м’язів і глибокого подиху. 

Огляніться навколо й уважно оглянете приміщення, у яко-
му ви перебуваєте. Звертайте увагу на дрібні деталі, навіть якщо 
ви їх добре знаєте. Повільно, не кваплячись, подумки «перебе-
ріть» всі предмети один за іншим у певній послідовності. Поста-
райтеся повністю зосередитися на цій «інвентаризації». Говоріть 
подумки самому собі: «Коричневий письмовий стіл, білі фіран-
ки, червона ваза для квітів» і т.д. Зосередившись на кожному 
окремому предметі, ви відволічетесь від внутрішньої стресової 
напруги, направляючи свою увагу на раціональне сприйняття на-
вколишнього оточення. 

Якщо дозволяють обставини, покиньте приміщення, у яко-
му у вас виник гострий стрес. Перейдіть в інше, де нікого немає, 
або вийдіть на вулицю, де зможете залишитися наодинці зі свої-
ми думками. Розберіть подумки це приміщення, а якщо ви вийш-
ли на вулицю, то навколишні будинки, природу «по кісточках», 
як описано в пункті вище. 

Фізичні вправи. Встаньте, ноги на ширині плечей, нахиліться 
вперед і розслабтеся. Голова, плечі й руки вільно звисають додолу. 
Дихання спокійне. Фіксуйте це положення 1- 2 хвилини, після чого 
дуже повільно піднімайте голову (так, щоб вона не закрутилася). 

Займіться якою-небудь діяльністю - однаково якою: почніть 
прати білизну, мити посуд або прибирати. Секрет цього способу 
простий: будь-яка діяльність, і особливо фізична праця, у стресо-
вій ситуації виконує роль громовідводу - допомагає відволіктися 
від внутрішньої напруги. 

Включить заспокійливу музику, ту, котру ви любите. По-
старайтеся вслухатися в неї, сконцентруватися на ній (локальна 
концентрація). Пам’ятайте, що концентрація на чомусь одному 
сприяє повній релаксації, викликає позитивні емоції. 
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Візьміть калькулятор або папір і олівець і постарайтеся під-
рахувати, скільки днів ви живете на світі (число повних років 
помножте на 365, додаючи по одному дню на кожний високосний 
рік, і додайте кількість днів, яка пройшла з останнього дня на-
родження). Така раціональна діяльність дозволить вам переклю-
чити вам свою увагу. Постарайтеся згадати який-небудь особливо 
примітний день вашого життя. Згадайте його в дрібних деталях, 
нічого не упускаючи. Спробуйте підрахувати, яким по рахунку 
був цей день вашого життя. 

Поговоріть на яку-небудь сторонню тему з будь-якою лю-
диною, що перебуває поряд: сусідом, товаришем по роботі. Якщо 
ж поруч нікого немає, зателефонуйте своєму другові або подрузі. 
Це свого роду відволікаюча діяльність, яка здійснюється «тут і 
тепер» і покликана витіснити з вашої свідомості внутрішній діа-
лог, насичений стресом. 

Тепер, взявши себе в руки, ви спокійно можете продовжити 
свою звичну діяльність. 

Особливості ауторегуляції дихання

У нормальних умовах про подих ніхто не думає й не згадує. 
Але коли з якихось причин виникають відхилення від норми, рап-
том стає важко дихати. Дихання стає утрудненим і важким при 
фізичній напрузі або в стресовій ситуації. І навпаки, при силь-
ному переляку, напруженому очікуванні чогось люди мимоволі 
затримують подих (затамовують подих). Людина має можливість, 
свідомо управляючи диханням використовувати його для заспо-
коєння, для зняття напруження — як м’язового, так і психічного, 
таким чином, ауторегуляція дихання може стати діючим засо-
бом боротьби зі стресом, поряд з релаксацією й концентрацією. 
Протистресові дихальні вправи можна виконувати в будь–якому 
положенні. Обов’язковою є лише одна умова: хребет повинен пе-
ребувати в строго вертикальному або горизонтальному положен-
ні. Це дає можливість дихати природно, вільно, без напружен-
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ня, повністю розтягувати м’язи грудної клітки й живота. Дуже 
важливим також є правильне положення голови: вона повинна 
сидіти на шиї прямо й вільно. Розслаблена, прямо сидяча голова 
деякою мірою витягає нагору грудну клітку й інші частини тіла. 
Якщо все в порядку й м’язи розслаблені, то можна тренуватися у 
вільному диханні, постійно контролюючи його. 

Ми не будемо докладно розповідати про те, які дихальні 
вправи існують (їх легко знайти в літературі), але приведемо на-
ступні висновки:

—— За допомогою глибокого й спокійного ауторегулюючого 
дихання можна попередити перепади настрою. 

—— При сміху, кашлі, розмові, співі або декламації відбу-
ваються певні зміни ритму дихання в порівнянні з так 
званим нормальним автоматичним диханням. Із цього 
слідує, що спосіб і ритм дихання можна цілеспрямова-
но регулювати за допомогою свідомого уповільнення й 
поглиблення. 

—— Збільшення тривалості видиху сприяє заспокоєнню й 
повній релаксації. 

—— Дихання спокійної й урівноваженої людини істотно 
відрізняється від дихання людини в стані стресу. Таким 
чином, по ритму дихання можна визначити психічний 
стан людини. 

—— Ритмічне дихання заспокоює нерви та психіку; тривалість 
окремих фаз дихання не має значення - важливий ритм. 

—— Від правильного дихання значною мірою залежить здо-
ров’я людини, а виходить, і тривалість життя. І якщо 
дихання є вродженим безумовним рефлексом, то, отже 
його можна свідомо регулювати. 

—— Чим повільніше й глибше, спокійніше й ритмічніше ми 
дихаємо, чим скоріше ми звикнемо до цього способу ди-
хання, тим скоріше він стане складовою частиною на-
шого життя. 
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ПРОФІЛАКТИКА СТРЕСУ

Будь–яку хворобу легше попередити, ніж лікувати. У тому 
числі й стрес. Можна виділити кілька основних методів профі-
лактики стресу за допомогою протистресової «переробки» дня, 
релаксації й ауторегуляції, використання природних механізмів 
регуляції самопочуття й аутоаналізу особистого стресу. Викори-
стання цих методів при необхідності доступні кожному. 

Протистресова «переробка» дня

Дуже часто люди при поверненні додому переносять свою 
робочу активність, збудження у родину. Що ж потрібно, щоб поз-
бутися від своїх денних вражень і, переступивши поріг будинку, 
не зганяти на домашніх свій поганий настрій? Адже в такий спо-
сіб ми приносимо додому стрес, а провиною всьому - наше не-
вміння звільнитись від вражень, що нагромадилися за день. На-
самперед, потрібно встановити гарну традицію: повернувшись 
додому з роботи або навчання, відразу ж проводити релаксацію. 
От кілька вправ з релаксації за 10 хвилин.

—— Сядьте в крісло, розслабтеся й спокійно відпочиньте. 
Або ж сядьте зручніше на стілець і прийміть релакса-
ційну «позу кучерів».

—— Заварить собі міцного чаю або кави. Розтягніть їх на 10 
хвилин, намагайтеся в цей відрізок часу ні про що сер-
йозне не думати.

—— Включить магнітофон і послухайте свою улюблену му-
зику. Насолоджуйтесь цими чудовими моментами. На-
магайтеся повністю поринути в музику, відключившись 
від ваших думок.
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—— Якщо ваші близькі вдома, випийте чай або каву разом з 
ними й спокійно поговоріть про що–небудь. Не вирішуйте 
свої проблеми відразу ж після повернення додому: у стані 
втоми, розбитості це дуже важко, а часом неможливо. Ви-
хід з тупікового положення ви зможете знайти після того, 
як пройде небагато часу й спаде напруга трудового дня.

—— Наповніть ванну не дуже гарячою водою й полежіть в 
ній. У ванні зробіть заспокійливі дихальні вправи. Зро-
біть глибокий вдих через зімкнуті губи, опустите нижню 
частину обличчя та ніс у воду й зробіть дуже повільний 
видих. Постарайтеся видихати як можна довше (видих-
нув з опором). Уявіть собі, що з кожним видихом загальна 
напруга, що нагромадилася за день, поступово спадає.

—— Погуляйте на свіжому повітрі.
—— Вдягніть спортивний костюм, кросівки й побігайте 10 

хвилин. Дуже важливо, щоб ініціатива таких «переро-
бок» дня ішла від нас самих. Необхідно попередити сво-
їх близьких, що в цей короткий період часу ми забува-
ємо про свої домашні обов’язки й спробувати провести 
ці 10 хвилин разом з ними. На свіжу голову на рішення 
всіх домашніх проблем буде потрібно набагато менше 
нервової й фізичної енергії. 

Зміна свого відношення до різних ситуацій і стилю життя, є 
істотним фактором поліпшення власного самопочуття. Це осно-
ва яка зводить на мінімум вплив зовнішніх факторів на розвиток 
захворювань, що викликаються стресом.

Стрес і релаксація

Будьте розслаблені, як вода
Алмазні чотки

Оскільки стрес у перекладі з англійського — це напруга, то 
найбільш логічним методом зниження рівня стресу є розслаблен-
ня або релаксація. Відомо, що ліва півкуля нашого мозку відпо-
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відає за мову й логічне мислення, а права — за уяву, мрії й інтуї-
цію. У сучасному світі для почуттів залишається не багато місця, 
і тому більшість із нас живуть логікою. Хоча саме за допомогою 
інтуїції ми можемо проникнути в суть речей і явищ, швидко ви-
рішити проблеми, з якими не в силах впоратися наша логіка й 
здоровий глузд. 

У ті моменти, коли права півкуля працює більш активно, 
ніж ліва, звичайні для стану бодрствования й напруги бета-рит-
ми Змінюються альфа–ритмами, які, як правило, передують сну. У 
моменти «правополушарного» життя ми набагато спокійніші й у 
нас з’являється здатність до творчої діяльності. Цього стану можна 
легко досягти в стані релаксації або розслаблення. Саме завдяки 
цьому, релаксація здатна повністю відновити сили й внести гармо-
нію в наше життя, змінивши лівополушарну повсякденність. 

Регулярна релаксація міняє хімію організму — під час гли-
бокої стадії розслаблення в нашому мозку виділяються ендорфі-
ни, що піднімають настрій. Процеси в мозку, які протікають під 
час медитації — схожі. Хоча термін «релаксація» звичайно засто-
совується відносно нашого тіла, а «медитація» — по відношенню 
до мозку, обидва методи заспокоюють і відновлюють рівновагу 
системи « тіло–мозок».

Отже, просто розслабитися. На перший погляд — що ж 
може бути простіше. Але ви навряд чи зможете зробити це. Роз-
слабитися повністю — це значить відключитися від зовнішнього 
світу (забрати звичний звук телевізора або тюнера), піти від сво-
їх думок, і просто виявитися наодинці з найближчою людиною 
— із самим собою. 

Але, як не дивно, для багатьох цей досить простий експе-
римент закінчиться повним фіаско — через кілька хвилин розум 
приймається за звичну уявну жуйку й починає пережовувати 
події минулого дня (те чого вже немає) або будувати плани на 
завтрашній день (те чого ще немає). Що далі? Швидше за все, 
стане нудно, і рука звично потягнеться до вечірньої газети або 
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телевізійного пульта, і в наступну секунду людина виявиться де 
завгодно, але тільки не «тут і зараз». Продовжиться вічна втеча 
від самого себе. Тільки куди? 

Як і всьому, релаксації потрібно вчитися. Існує дуже багато 
технік, що допомагають увійти в стан релаксації, їх можна знай-
ти в численних книгах або на відповідних сторінках у мережі Ін-
тернет. 

Релаксація — дуже сильний засіб для боротьби зі стресом, 
що до того ж не забирає багато часу. Якщо релаксація стане звич-
кою, то ви швидко відчуєте її результати. Після правильно про-
веденої релаксації з’являється надзвичайний приплив сил, прихо-
дить бадьорість. На це йде всього лише 10–20 хвилин на день, але 
насправді, ви зможете заощадити набагато більше часу.

Виконувати вправи релаксаційної гімнастики бажано в 
окремому приміщенні, без сторонніх очей. Метою вправ є повне 
розслаблення м’язів. Повна м’язова релаксація впливає на психіку 
й сприяє відновленню душевної рівноваги. Психічна ауторелак-
сація може викликати стан «ідейної порожнечі». Це означає хви-
линне порушення психічних і розумових зв’язків з навколишнім 
світом, що дає необхідний відпочинок мозку. Тут треба проявля-
ти обережність і не перестаратися з відстороненістю від світу.

Для того, щоб почати вправи необхідно прийняти вихідне 
положення: лежачи на спині, ноги розведені в сторони, ступні 
розгорнуті носками назовні, руки вільно лежать уздовж тіла (до-
лонями догори). Голова злегка закинута назад. Все тіло розсла-
блене, очі закриті, подих через ніс. Нижче ми наводимо приклад 
релаксаційниої вправи.

Лежіть спокійно приблизно 2 хвилини з закритими очима. 
Спробуйте уявити приміщення, у якому перебуваєте. Спочатку 
спробуйте подумки обійти всю кімнату (уздовж стін), а потім про-
робіть шлях по всьому периметру тіла — від голови до п’ят і назад.

Уважно стежте за своїм диханням, пасивно усвідомлюючи, що 
дихаєте через ніс, Подумки відзначте, що повітря, яке ви вдихаєте 
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трохи холодніше того, яке ви видихаєте. Зосередьтеся на своєму ди-
ханні на протязі 1–2 хвилин. Постарайтеся не думати ні про що інше. 
Зробіть неглибокий вдих і на мить затримайте подих. Одночасно різ-
ко напружте всі м’язи на кілька секунд, намагаючись відчути напругу 
у всьому тілі. На видиху розслабтеся. Повторіть 3 рази. Потім по-
лежіть спокійно кілька хвилин, розслабившись і зосередившись на 
відчутті ваги свого тіла. Насолоджуйтесь цим приємним відчуттям. 

Тепер виконуйте вправи для окремих частин тіла — з попе-
ремінною напругою й розслабленням. Напружте відразу всі м’язи 
ніг — від п’ят до стегон. Протягом декількох секунд фіксуйте на-
пружений стан, намагаючись відчути напругу, а потім розслабте 
м’язи. Повторіть 3 рази. 

Потім полежіть спокійно протягом декількох хвилин, пов-
ністю розслабившись і відчуваючи вагу своїх розслаблених ніг. 
Всі звуки навколишнього середовища реєструйте у свідомості, 
але не сприймайте. Те ж саме стосується й думок, однак не нама-
гайтеся їх побороти, їх потрібно тільки реєструвати. 

Потім повторіть такі вправи до інших м’язів тіла: сідничні 
м’язи, черевний прес, м’язи грудної клітки, м’язи рук, м’язи об-
личчя (губи, чоло). На закінчення подумки «пробіжіться» по всіх 
м’язах тіла — чи не залишилося де–небудь хоч найменшого на-
пруження. Якщо так, то постарайтеся зняти його, оскільки роз-
слаблення повинне бути повним.

Завершуючи релаксаційні вправи, зробіть глибокий вдих, 
затримаєте подих і на мить сильно напружте м’язи всього тіла, 
при видиху розслабте м’язи. Після цього довго лежіть на спині — 
спокійно, розслабившись, подих рівний, без затримок. Ви знову 
знайшли віру у свої сили, здатні перебороти стресову ситуацію 
— виникає відчуття внутрішнього спокою. Після виконання цих 
вправ ви повинні відчути себе повним сил і енергії. 

Тепер відкрийте очі, потім замружте кілька разів, знову від-
крийте й солодко потягніться після приємного пробудження. Дуже 
повільно, плавно, без ривків сядьте. Потім так само повільно, без 
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різких рухів, встаньте, намагаючись як можна довше зберегти при-
ємне відчуття внутрішнього розслаблення. Згодом ці вправи бу-
дуть виконуватися швидше, ніж на початку. Пізніше можна буде 
розслаблювати тіло в будь–який момент, тоді, коли знадобиться.

Виконуйте релаксаційні вправи протягом декількох хвилин. 
Вправляйтеся доти, поки це вам приємно.

Закінчивши вправу, не поспішаючи відкрийте очі й потяг-
ніться. Ще кілька митей спокійно посидьте на стільці. Відзначте, 
що вам вдалося перемогти неуважність.

Стрес і відпочинок

Кращі працівники більше інших працюють і
більше інших відпочивають

Том Хопкінс
 Цей заголовок звучить більш ніж банально, але якщо подиви-

тися правді в очі, то потрібно визнати, що багато хто з нас розучив-
ся відпочивати. Сучасне суспільство не заохочує відпочинок, адже 
йому потрібні трудоголіки. І слова: «Мені вже котрий рік у відпуст-
ку вийти ніколи» людина вимовляє з відтінком деякої гордості. 

Але, напевно, недарма у всіх світових релігіях існує так зва-
ний день відпочинку. У цей день заборонено займатися будь–яки-
ми мирськими справами. Цей день людина цілком віддає Богові, 
своїй душі, собі. Для християн таким днем є неділя, для іудеїв 
— субота, для мусульман — п’ятниця. Коли людина відпочиває й 
хоча б на час скидає вантаж турбот, що нагромадився за минулий 
тиждень, у її душу приходять мир і спокій. 

Стрес і фізичні вправи

Якщо займатися фізичними вправами,  
— немає ніякої потреби вживати ліки. 

Авіцена
При стресі в нашому організмі приводяться в дію механіз-

ми, які готують нас до інтенсивних фізичних навантажень, тому 
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саме фізичні вправи є найбільш природним способом виходу 
енергії, що нагромадилася. Фізичні вправи роблять релаксуючий 
ефект, що виникає після виконання вправ і триває до 2–х годин. 
Якщо фізичні вправи виконуються регулярно протягом 7–8 тиж-
нів, вони із впливають на організм таким чином, що підвищують 
стійкість організму до стресів.

Медицина по–різному пояснює позитивний вплив фізич-
них навантажень на емоційний стан. Традиційно вважається, що 
при фізичній активності підвищується рівень хімічних речовин, 
які сприяють підвищенню настрою. Донедавна думали, що таку 
дію здійснюють ендорфіни, прозвані, з легкої руки журналістів, 
«гормонами гарного настрою».

Однак, нещодавно ця гіпотеза була поставлена під сумнів 
наступним експериментом. Одній групі учасників експеримен-
ту безпосередньо перед тренуванням давали препарат налтрек-
сон, що зв’язує ендорфіни, тим самим блокуючи їхню дію. Інша 
група налтрексон не отримувала. Незважаючи на те, що після 
тренування рівень ендорфінів у першій групі залишився на по-
передньому рівні, а в другий підвищився, був відзначений одна-
ковий позитивний вплив тренування на емоційний стан в обох 
групах. Тобто , справа не в эндорфінах, або не тільки в них. 

Тоді дослідники взялися за вивчення іншої речовини — 
серотоніну. Потрібно відзначити, що позитивний ефект анти-
депресантів нового покоління, досягається саме підвищенням 
рівня серотоніну. Дійсно, судячи з попередніх досліджень, після 
фізичних навантажень концентрація серотонина підвищується. 
Виходить, що будь–які фізичні навантаження мають дію, подібну 
з дією сучасних антидепресантів. Якщо ця гіпотеза підтвердить-
ся, то загадка лікувального впливу фізичних навантажень на пси-
хіку й емоційний стан людини буде вирішена. Однак яким би не 
був механізм цього впливу, у підсумку вже зараз ясно, що за допо-
могою фізичних тренувань упоратися зі стресом набагато легше
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Стрес і переключення

Різні способи переключення є, напевно, найпростішим ме-
тодом, що не вимагає внутрішньої роботи, але, проте, іноді це 
дійсно допомагає. 

Механізм порятунку від стресу полягає у перемиканні теле-
візійних каналів, поглинанні спиртного, перегортанні «бульвар-
ної» преси, поглинанні їжі, безцільному бродінню по Інтерне-
ту –переключаючись з одного виду діяльності на інший, людина 
просто на час забуває про подразники, що вганяють її в стан 
стресу й відволікається на щось інше. Звичайно ж, ці способи до-
помагають лише на короткий час - найчастіше пізніше приходить 
законна розплата - ранкове похмілля за алкогольні надмірності, 
вага в шлунку - за переїдання. До того ж всі ці способи самі по 
собі викликають стрес, тільки іншого порядку. Але багатьох це 
не зупиняє, оскільки це дуже прості способи, що не вимагають 
ніяких зусиль і роботи душі, тим більше вони такі звичні. 

Хоча - існують і інші, більш розумні способи переключен-
ня. У результаті одного з досліджень було встановлено, що пре-
красним способом зниження рівня стресу є звичайне читання 
віршів. Про цей спосіб знав ще Олександр Пушкін, що писав у 
листі одному зі своїх друзів: «Почитай поезію доброю, розумною 
бабусею, до якої можна іноді зайти. Щоб забути на хвилину пліт-
ки, газети й турботи життя...».

Стрес і сон

Час, необхідний будь–якій людині щоб по–справжньому 
виспатись, — це на п’ять хвилин більше. 

Макс Кауфман
Сон — життєво необхідна потреба організму, не менш важ-

лива, ніж їжа. Якщо людина може обходитися без їжі більше двох 
місяців, то без сну вона не проживе й декількох днів. Недарма, 
одне із самих жорстоких катувань гестапо — довгострокове поз-
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бавлення сну, що приводило до психічної дезорієнтації й психо-
зів. Про сприятливий вплив сну знали ще древні єгиптяни. У ті 
часи людину, яка страждала на яке–небудь захворювання, часто 
залишали в храмі, де на неї навалювався надзвичайно глибокий 
сон. Вважалося, що жерці, що перебувають у храмі, управляють 
процесом сновидіння таким чином, щоб природні сили, прони-
каючи в тіло, гармонізували його, рятуючи від хвороби. 

До початку XX століття наш сон визначався природними 
ритмами — тобто тривалістю світлового дня. Електрики ще не 
було, свічки коштували дорого, тому більшість людей лягали спа-
ти із заходом сонця, а просипалися незадовго до світанку. Трива-
лість сну природно змінювалася залежно від пори року й стано-
вила від 7 до 12 годин. 

З настанням індустріальної революції, що принесла в світ 
електрику — усе змінилося. В індустріальному суспільстві життя 
поступово було організовано так, щоб відповідати вимогам про-
мисловості. Так що із цього періоду сон людини став відповідати 
не природним ритмам, а нав’язаному ритму міста. 

Стрес у першу чергу порушує нормальний режим сну. Нам 
потрібно більше часу, щоб заснути, ми частіше прокидається 
вночі або перед світанком. Цілком виправдане занепокоєння із 
приводу поганого сну тільки збільшує ситуацію — сон стає ще 
гірше, що у свою чергу виснажує організм ще більше й так далі. 
Однак, не всі реагують на стрес безсонням, деякі, навпаки, відчу-
вають сильну сонливість і їм дуже важко вставати вранці. 

Якщо ми прокидаємося вночі, то звичайно довго не можемо 
заснути, сильно турбуючись із приводу цього. А даремно. Справа 
в тому, що сон будь–якої людини включає чотири фази, трива-
лість яких становить приблизно 120 хвилин. Тому якщо ви про-
кинулися й не можете заснути, не хвилюйтеся — до наступного 
двогодинного періоду сну у вас маса часу — можна, наприклад, 
почитати, а коли ви відчуєте сонливість, просто відкладете книгу 
й ви швидко заснете. 
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Дорослій людині звичайно досить 7–8 годин сну. Але й тут 
все сугубо індивідуально. Комусь необхідно 11 годин сну, щоб 
почувати себе бадьорим і впевненим, а комусь, як Наполеонові, 
цілком достатньо 4 годин. Недолік сну приводить до серйозних 
порушень нервової системи. Сон відновлює не стільки фізичну 
активність людини, скільки психологічну рівновагу. Під час сну 
наш організм виробляє гормони, які відповідають за ріст і від-
новлення функцій організму. 

Саме головне — не попасти в порочне коло — коли стрес 
провокує безсоння, а безсоння ще більше підсилює стрес. Без-
сонням страждає досить великий відсоток людей — наприклад, 
близько 20 мільйонів чоловік у США, 12 мільйонів — у Німеч-
чині, 9 мільйонів — у Франції. По Росії офіційної статистики 
немає, але за попередніми даними — більше 10 мільйонів росіян 
добре знайомі з безсонням. 

Стрес і танець

Будь–яку проблему на світі можна вирішити танцюючи.
Джеймс Браун

День пройшов дарма, якщо я не танцював. 
Фрідріх Ніцше

Існує гарне африканське прислів’я «Якщо ви вмієте гово-
рити — ви вмієте співати, якщо ви вмієте ходити — ви вмієте 
танцювати». І цим усе сказано — кожен з нас уміє танцювати, у 
кожному з нас живе внутрішній танцюрист, який хоче танцюва-
ти. Танцю не треба вчитися. Все відбувається досить просто. Для 
цього потрібно тільки на час усамітнитися й поставити музику. 
Яку? Не це головне. Головне, щоб вона подобалася вам. І ще раз 
— ви не танцюєте для когось. Ви — просто танцюєте, і цей та-
нець — це зникнення із цього світу. 

В ідеалі ви танцюєте не самі, а просто слідуєте за спон-
танними рухами свого тіла. Головне, не звертати увагу на розум, 
який зазвичай намагається якось визначити що відбувається: чи 
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гарні мої рухи, чи не занадто голосно лунає музика й мої тупання, 
як би чого–небудь не упустити, і як би хто–небудь не зайшов і не 
прийняв мене за психа й т.п. Якщо ви будете просто спостерігати 
за тим, що відбувається, не намагаючись оцінити, то через якийсь 
час думки заспокояться, зникне навколишній світ, і ви повністю 
поринете в стан танцю.

Останнім часом стали з’являтися клуби й студії танцюваль-
ної терапії. На заняттях танцювальної терапії набагато простіше 
потрапити в стан душевного танцю, коли енергія однієї людини, 
яка танцює, з’єднується з енергією групи. Звичайно такі заняття 
перетворюються в захоплюючий процес, що дозволяє поступово 
позбутися від багатьох тілесних затисків, викликаних стресом, 
про існування яких ми найчастіше навіть не підозрюємо.

Стрес і музика — лікування музикою, музикотерапія

Є два притулки від життєвих негод: 
це музика й кішки. 
Альберт Швейцер

Нам невідомо, коли людина придумала першу мелодію, але 
відомо, що це було дуже давно. Біблія розповідає нам про те, як 
Давід за допомогою гри на лірі зміг позбавити від меланхолії Са-
ула. Музикотерапія (лікування музикою) має тисячолітню істо-
рію — ще в 6 столітті до н.е. Піфагор застосовував музику для 
лікування деяких захворювань, а Авіцена в «Каноні лікарської 
науки» пропонував людям, що страждають меланхолією слухати 
музику й спів птахів. Жорж Санд вважала, що музика допомагає 
їй при меланхолії набагато більше, ніж лікар. 

В 14–16 століттях, коли хвиля психічної епідемії більше ві-
дома як «танці святого Вітта», охопила Голландію, Бельгію й інші 
країни, її змогли зупинити тільки музиканти, що грали повільну, 
заспокійливу музику .

В 1954 р. французький музикант і інженер–електроакустик 
М. Жос почав дослідження, спрямовані на рятування від стресо-
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вих і депресивних розладів за допомогою музичних творів. Сама 
музика дуже ретельно підбиралася відповідно до психотипу лю-
дини, її віку і за іншими параметрами. Результати лікування му-
зикою були більш ніж вдалі, і незабаром у Франції були відкриті 
дві лікарні музикотерапії, у яких музикою лікували й більш сер-
йозні розлади особистості — психози, зокрема шизофренію.

За методикою Жоса, проводиться один — два сеанси музи-
котерапії в тиждень, що складаються із трьох різних музичних 
творів. Перший твір звичайно співзвучний смутному настрою 
людини, другий — навпроти, протилежний за настроєм і як би 
нейтралізує його, і, нарешті, третій, останній твір має найбільшу 
силу емоційного впливу й дозволяє створити потрібний настрій. 
От приклад музичної програми для стресових і депресивних ста-
нів, що дає гарні результати для людей у віці 20–30 років:

1. Фрагмент із концерту №2 С. Рахманінова (1 частина)
2. Арія із сюїти №3 И. Баха
3. Дуже короткий фрагмент із першої частини концерту №1 

П. Чайковського.
Коли нам буває не по собі, ми часто прагнемо побути на 

самоті, і тоді музика допомагає пережити цей стан. Адже музи-
ка завжди пишеться в повній самотності. Самітність випала на 
долю багатьох великих композиторів — Мусоргского, Чайков-
ського, Брукнера, Брамса, Равеля. 

Музика може допомогти виплеснути сильні руйнівні емо-
ції, наприклад, агресію. Для цієї мети добре підходить музика 
Стравінського з балету «Весна священна». На прем’єрі цього тво-
ру, в 1913 році в Парижі, музика настільки розбурхала слухачів, 
що вони почали голосно переговорюватися, утворюючи групи 
прихильників і супротивників, і справа мало не дійшла до руко-
пашної. Подібним же ефектом володіє войовнича увертюра Рим-
ського–Корсакова «Псковитянка», експресивна музика Бартока 
(сюїти й балети «Дерев’яний принц» і «Чудесний мандарин»).
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Стрес і харчування

Ми живемо не для того, щоб їсти, 
а їмо для того, щоб жити. 

Сократ
Під час стресу, в нашому організмі виробляється велика кіль-

кість гормонів — адреналіну й кортізолу. Для «виробництва» цих 
гормонів потрібні вітаміни С, В, цинк, магній і інші мінеральні ре-
човини. При стресі ці елементи негайно «конфіскуються» зі своїх 
робочих місць в організмі, де, в свою чергу, утворюється їх нестача. 
У результаті, дефіцит вітаміну С та цинку не дозволяє виробляти 
достатню кількість колагену, що позначається на нашій шкірі. Не-
стача вітаміну В гальмує вироблення енергії й розумову діяльність. 
Дефіцит магнію приведе до головних болів і гіпертонії.

Одним з компонентів комплексної атаки на стрес може ста-
ти дієта, спрямована на те, щоб поповнити організм тими речо-
винами, які посилено «з’їдаються» гормонами стресу.

Вітамін А — зелені листові овочі, морква, абрикоси, гарбуз. 
Вітамін С — всі овочі й фрукти, особливо цитрусові, чорна 

смородина, ківі, броколі, білокачанна капуста, шипшина.
Вітаміни групи В — усі крупи, йогурт, печінка, гарбуз, аво-

кадо, хліб з висівками, нежирне м’ясо й риба, горіхи, пивні дріж-
джі. Вітаміни групи В підвищують вміст жирних кислот класу 
омега–3. Вважається, що саме із цієї причини народи Середзем-
номор’я менше страждають від депресії — адже в в іхньому раці-
оні багато риби. Вітамін В6, що потрібен для синтезу серотоніну, 
утримується в зернах злаків і молюсках. 

Вітамін Е — рослинна олія. 
Магній — «зелені» овочі й трави, грейпфрути, фіги, мор-

ква, помідори, горіхи, гречка, вівсянка, горох. 
Кальцій — молоко й молочні продукти. 
Цинк — індичка, морепродукти, яйця, йогурт, сир, горіхи, 

спаржа, устриці.
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Холін — яєчний жовток, печінка яловича, пророслого зерна 
пшениці. 

Глюкоза — хліб з висівками, солодкі фрукти, мед. 
Фолієва кислота, яка необхідна для синтезу дофаміна, зна-

ходиться в телячій печінці й броколі.
Так само при стресі організм має потребу в адаптогенах — 

речовинах, які підвищують здатності адаптивних систем. До них 
відносяться продукти рослинного походження — сьогодні багато 
трав’яних чаїв роблять із рослин, що містять адаптогени — це 
женьшень, лимонник, солодець, ехінацея, зелений чай і багато ін-
ших. Їх вживання також ефективно при нервовому виснаженні, 
що виникає в результаті напруженої розумової діяльності.

Звичайно при стресі людина починає в більших кількостях 
поглинати різноманітну їжу, оскільки на якийсь час це дійсно допо-
магає. Хоча, звичайно ж, наслідки такої поведінки нерідко викли-
кають ще більший стрес. Але, напевно, не дарма в наших предків, 
причому майже у всіх релігійних концесіях (християнство, іудаїзм, 
іслам) існували розвантажувальні періоди або пости. Наприклад, 
християнський пост, природно готував людину до зміни пір року. 
Великий піст (березень-–квітень) готував її до літа й до переходу 
до літніх продуктів. Успенський (у серпні) — готував організм для 
продуктів, характерних для осені, Різдвяний — для зими. 

І наостанок, кілька слів про наркотики. Звичайно ж, про при-
родні — у багатьох продуктах харчування присутні опіати й эндор-
фіни — гормони «гарного настрою». Вони допомагають пережива-
ти стреси, боротися з депресією та й просто підвищують життєвий 
тонус. Салат, шпінат, капуста, паприка та інші їстівні рослини 
багаті таким опіатом, який підвищує настрій, як цитофін. У моло-
ці є морфіноподібна речовина казоморфін. У бананах присутній 
серотонін, що дає людині відчуття легкості. А в шоколаді андамін 
— речовина, що призводить до такого ж збудження, як гашиш. Со-
лодощі взагалі роблять нас більш життєрадісними — глюкоза, що 
присутня в них, запускає «механізми щастя» у нашому мозку.
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Стрес і молитва

Без молитви я вже давно б став божевільним 
Махатма Ганді

Всесвітньо відомий лікар, лауреат нобелівської премії док-
тор А. Корель говорив: «Молитва — найсильніша форма енергії, 
яку випромінює людина. Вона є такою ж реальною силою, як зем-
не тяжіння. Як лікар, я спостерігав пацієнтів, яким не допомагало 
ніяке терапевтичне лікування. Їм вдавалося вилікуватися від хво-
роб і меланхолії тільки завдяки заспокійливій дії молитви...

Коли ми молимося, ми зв’язуємо себе з невичерпною жит-
тєвою силою, що надає рух всьому Всесвіту. Ми молимося, щоб 
хоча б частина цієї сили перейшла до нас. Звертаючись до Бога 
в щирій молитві, ми вдосконалюємо й лікуємо свої душу й тіло. 
Неможливо, щоб хоча б один момент молитви не приніс позитив-
ного результату будь–якому чоловікові або жінці».

Незважаючи на те, що поняття «стрес» було введене тіль-
ки в 20 столітті, як явище, стрес, звичайно ж, існував завжди, і 
протягом століть практично єдиною розрадою народу, його уні-
версальним «антистресовим» методом була саме молитва. Існує 
величезна кількість молитов, у рамках же даної статті приведемо 
одну з них — молитву останніх оптинских старців. Ця молитва 
проста й зрозуміла, нею мешканці оптинскої пустелі — монасти-
ря під Козельском, звичайно починають свій день:

« Господи, дай мені із щиросердечним спокоєм зустріти все, 
що принесе мені наступаючий день. Дай мені цілком зрадитися 
волі Твоєї святої. На всяку годину цього дня у всьому настав і 
підтримай мене. Які б я не отримав звістки протягом дня, навчи 
мене прийняти їх зі спокійною душею й твердим переконанням, 
що на все свята воля Твоя.

У всіх словах і справах моїх керуй моїми думками й почут-
тями. У всіх непередбачених випадках не дай мені забути, що все 
ниспослане Тобою. Навчи мене прямо й розумно діяти з кожним 
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членом родини моєї, нікого не бентежачи й не засмучуючи. Го-
споди, дай мені силу перенести втому прийдешнього дня й всі 
події протягом дня. Керуй моєю волею й навчи каятися, молитися 
й вірити, сподіватися, терпіти, прощати, дякувати й любити всіх. 
Амінь»

Багато відомих людей лікували свої душевні рани саме цим 
способом. Вірили в Бога Ньютон, Галілей, Паскаль, Пастер, Пав-
лов, Толстой, Достоєвський, Бердяєв, Соловйов і багато інших.

Стрес і природа

Бросьте города, глупые люди!
Идите голые лить на солнцепеке

пьяные вина в меха–груди,
дождь–поцелуи в угли–щеки. 

В. Маяковський.
До міста швидко звикаєш, воно затягує — ми найчастіше 

настільки звикаємося з його ритмом, що забуваємо про найпро-
стіший і приємний засіб позбаитися від стресу. Людство виникло 
й протягом багатьох тисячоліть існувало в лоні природи. Звичка 
до міського життя виникла лише останнім часом і ще не встигла 
генетично закріпитися. І, будучи на природі, у нас виникає дивне 
почуття спокою, співзвучності з навколишнім світом, зі своїм я.

Недарма під час відпусток ми прагнемо при найменшій 
можливості виїхати зі своїх «кам’яних джунглів» і хоча б на ко-
роткий час опинитися там. Там, де погляд насолоджується про-
стором, а не спотикається об незліченні бетонні коробки, де пові-
тря просочене щебетом птахів, а не звичним гарчанням моторів. 

І часто навіть коротка відпустка на природі може поверну-
ти нам сили й дати енергію на цілий робочий рік. Всі ми дуже різ-
ні — декому подобається море, комусь ліс, комусь гори, а іншим 
більше до смаку ландшафт рівнин. 

Хоча можливий й інший варіант — принести небагато при-
роди до себе в дім. 
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Кімнатні рослини. Мова тут іде про кімнатні квіти по одній 
простій причині — в основному наше життя проходить у кварти-
рах і офісах, і більшу частину року в нас немає можливості бачи-
ти лісові або садові рослини, а проблеми втомленої психіки, на 
жаль, всесезонні. Жителі Копенгагена знімають стрес, проводя-
чи цілі часи в оранжереях з екзотичними квітами, а на космічних 
кораблях обов’язково існують спеціальні міні–оранжереї. 

На сьогоднішній день у магазинах величезний вибір кім-
натних рослин. Всі ми дуже різні, і в кожного з нас є своя квітка. 
Для когось цією квіткою може виявитися звичайна традесканція 
або герань, комусь більше підійде щось більш екзотичне. Голов-
ним критерієм при виборі є відчуття «віддачі» при контакті із 
квіткою. Саме контакті, адже рослини здатні багато чого почува-
ти й розуміти. 

Тепер ви берете на себе зобов’язання по догляду за цією жи-
вою істотою. Нехай менш складні, ніж у випадку появи в будин-
ку кішки або цуценя, але не менш відповідальні. Адже рослина 
здатна говорити про свої потреби тільки своїм зовнішнім вигля-
дом — вона не стане заглядати в очі, вимагаючи щоденної порції 
вашої уваги. 

Домашні тварини

 Основними мешканцями наших квартир (крім тарганів) 
є собаки й кішки. Причому, любов людини до кішки або соба-
ки тісно пов’язана з її внутрішнім психотипом. Тобто, у кожно-
го з нас всередині, по суті, живе своя кішка або собака. Собаки 
символізують відданість, кішки — волю й незалежність. Так що, 
вибираючи тварину, ми просто проектуємо свої внутрішні уста-
новки назовні, і чи варто дивуватися тому, що домашні тварини 
так часто схожі на своїх хазяїв.

Дивні здатності кішок не раз перевірялися в ході різних 
досліджень. Було доведено, що кішки дійсно надавали серйозну 
допомогу людям, що страждають психічними захворюваннями, 
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серцевими розладами, ушкодженнями мозку, і навіть сприяли 
повному зціленню алкоголіків і наркоманів. Вони можуть полег-
шувати симптоми гіпертонії, допомагати людям, які перенесли 
інфаркт, нормалізуючи тиск і пульс.

Дослідження, що проводилися в психіатричних закладах, 
показали, що турбота про кішку відновлювала у пацієнтів впев-
неність у собі, знижувала фізичне порушення до рівня, що дося-
гається тижневими вправами з релаксації, нарешті, унікальний 
характер кішок, її незалежність, виявлявся дуже важливим фак-
тором лікування. Собаки, як більш емоційно залежні від люди-
ни істоти, сприйнятливі до людських почуттів, не можуть бути 
такими ж цілителями, швидко переймаючи душевну збудливість 
людини. Кішку і її хазяїна зв’язують зовсім інші узи — «вільного 
вибору й договору», і це куди важливіше для душевної рівноваги. 
На відміну від людей вони ніколи не обманюють і не лестять, пе-
редаючи свою відданість німими сигналами — труться об ноги, 
вигинають спину. Саме «котячі» пещення й пояснюють лікарські 
таланти кішок. Виявилося, що кішки — чудові, єдині у своєму 
роді, фахівці з реагування на дотик. У людини виникає природне 
бажання її погладити, і, коли ми занурюємо руки в густу вовну 
нам легшає. Шляхом такого енергообміну людина знаходить дов-
гоочікуваний спокій. До речі, сам метод лікування кішками от-
римав у фахівців незвичайно довгу назву «Pet facіlіtated therapy» 
— «улюблені тварини зціляють». Причому коти, на думку вчених, 
знімають стрес ефективніше, ніж кішки. 

І наостанок кілька слів про вогонь. Якщо у вас немає мож-
ливості виїхати на природу, зібрати дрова й розпалити багаття, 
то можна перенести вогонь додому. Ні, це не заклик розводити у 
квартирах багаття. Нам, на жаль, далеко до благ західної цивілі-
зації з камінами в міських квартирах, але, проте, кожен з нас може 
запалити в будинку маленький вогонь — звичайну свічку. Госпо-
дарська або ароматична, у гарному підсвічнику — не це головне. 
Всі свічки горять абсолютно однаково, незалежно від зовнішньо-
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го вигляду й ціни. Дивлячись на полум’я, ми мимоволі стикаємося 
з почуттям, захованим десь там, у темних глибинах підсвідомості, 
з яким древня людина дивилася на вогонь, розкладений у печері. 
І вогонь був для неї Богом, він давав тепло, захист, їжу, і саме го-
ловне — життя. Споглядаючи полум’я й хоча б на час забуваючи 
повсякденність, ми частково вертаємося в ті часи, коли людина 
була єдиною з природою, а до відкриття поняття «стрес» повинні 
були пройти ще тисячі й тисячі років. 

Стрес проти стресу

Клин клином вышибают 
Російське прислів’я

Так, стрес пагубно діє на людський організм, але чому іноді 
ми самі шукаємо його, качаючись на американських гірках, стри-
баючи з парашутом або просто відкладаючи важливі справи до 
останньої хвилини. Тому що в авралі, «під стресом» краще пра-
цюється? А чи не тому, що стрес... приносить приємні відчуття? 

Під дією адреналіну підсилюється приплив крові, а разом з 
нею кисню й глюкози до мозку, а той у свою чергу починає виді-
ляти гормон бета–ендорфін, який називають також внутрішнім 
морфієм. Цей гормон блокує почуття болю, у міру збільшення 
його рівня в крові в людини наростає почуття задоволення собою 
й навколишнім світом.

Крім того, під час стресової ситуації в мозку виробляється 
ще один гормон — дофамін, той самий, що виділяється в орга-
нізмі під дією наркотиків (зокрема, кокаїну), і дає нам відчуття 
щастя. У цьому випадку, дія стресу подібно дії наркотиків. 

Але ейфорія не може тривати вічно. І тут основну роль по-
чинає відігравати фізіологія. Приблизно через дві години стресо-
вої ситуації приплив кисню й глюкози до мозку приходить у нор-
му, і якщо стрес не закінчується протягом ще декількох годин, то 
показники падають уже нижче норми — у цьому випадку стрес 
починає свою руйнівну роботу.
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Стрес і емоції

Можна сильно, жваво й полум’яно відчувати й 
разом з тим не вміти виражати своїх почуттів.

 В. Бєлінський
У західній культурі не прийнято відкрито виражати нега-

тивні емоції — дійсно, найчастіше, коли всередині клекоче гнів 
і образа, ми стримуємо свої почуття, натягаючи на обличчя під-
ходящу до цього випадку маску. Звичайно, в арсеналі міського 
жителя непоганий арсенал масок — напівпосмішки, усмішки, на-
пускний спокій і т.п. Все це відображається на наших обличчях, а 
всередині в цей час бушує справжня буря. Ви, напевно, здогаду-
єтеся, що негативні емоції не зникають безвісти — вони просто 
йдуть у підсвідомість і там продовжують свою руйнівну роботу.

Список негативних емоцій

...цей список можна продовжити. 
Зрівняємо спокійний стан з порожньою склянкою, а силь-

не хвилювання, образу, гнів або радість — з повною або навіть 

Гнів
Збудження
Гіркота
Тривога
Розбитість
Роздратування 
Агресія 
Жах
Сором
Побоювання 
Роздратування
Ревнощі
Перенавантаження 
Страх
Сумніви

Напруга
Заздрість
Самотність
Безсилля
Розчарування 
Провина
Прикрість
Спустошеність
Агресія 
Побоювання 
Недооціненість 
Зневага
Непевність 
Нетерпіння.. .
Відраза	

Ненависть 
Образа
Ворожість
Горе 
Лють
Безпорадність
Безглуздість 
Відчуженість
Незахищеність
Зажатість
Перевантаженість 
Тремтіння 
Підозрілість 
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переповненою склянкою. Існує чимало способів, за допомогою 
яких ми можемо дати вихід негативним емоціям. Так сказати 
«спустошити» свою «емоційну склянку». Багато хто з них трохи 
екзотичні й незвичайні — але саме головне, що ці методи дійсно 
працюють на практиці. От усього лише деякі з них.

Невеликий історичний факт — адмірал Нельсон під час при-
ступів гніву, які траплялися в нього регулярно, топтав свій берет. 

На Заході на багатьох підприємствах є так звані «дошки 
емоцій», які звичайно знаходяться в курилках. На таких дошках 
прийнято писати все. 

У туалетах багатьох японських підприємств встановлені гу-
мові манекени босів — тим самим японці прекрасно використо-
вують механізм вираження емоцій на практиці. 

Напевно, далеко не всі можуть дозволити собі замовити мане-
кен «улюбленого» керівника або недруга, але для вираження емо-
цій існують і інші, більш доступні засоби. Звичайно, найкраще під-
ходить боксерська груша, але якщо її немає, то можна замінити її 
самою звичайною подушкою. Для збільшення терміну служби, ви 
можете її чим–небудь накрити або використовувати диванні подуш-
ки. Незважаючи на видиму простоту, цей метод є дуже ефективним, 
а головне безпечним. Під час самого процесу, ви можете уявляти 
конкретну людину або ситуацію, що викликає у вас агресію. Єдина 
проблема — багато людей настільки сильно себе контролюють, що, 
побивши подушки п’ять хвилин, заспокоюються зі словами: «Ну, на-
певно, ніякої агресії й немає». Звичайно немає — вона пішла занад-
то глибоко, і щоб її витягти, прийдеться попрацювати. Для цього 
потрібно ввійти в стан шаленства, люті, можливо — на якийсь час 
стати звіром, втратити свою людську особистість, а разом з ним і ту 
частинe розуму, що контролює емоції. Тоді все вийде. Часто під час 
цього «сеансу» піднімаються з підсвідомості ситуації, що відбулися 
дуже давно (наприклад, у ранньому дитинстві), які, здавалося, забуті 
раз і назавжди. Але насправді рана просто покрилася коростою й 
несвідомо усе ще заподіює біль. 
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Існує ще один спосіб вираження емоцій — звичайно ж це 
сльози. «Сльози — дощ, що відводить грозу», — говорив Сент–
Екзюпері. «Сльози — дощ, що змиває земний пил, що покриває 
наші зашкарублі серця» — це слова Чарльза Діккенса. Якщо лю-
дина плаче, значить вона живе, значить її душа ще здатна почува-
ти. У сучасному суспільстві існує стереотип, що сльози — це пре-
рогатива жінок. Справжні чоловіки ніколи не плачуть, плакати 
— це не по–чоловічому. Це одна з найдужчих установок, що «за-
писана» в нас зі словами батька: «Чоловіки ніколи не плачуть», 
зламати яку майже неможливо. Але сльози є в усіх. І якщо в жі-
нок вони течуть по щоках, розмиваючи косметику, то в чоловіків 
вони осідають всередині й роз’їдають душі. 

Аналіз негативних емоцій і причин які їх викликають

Наступною навичкою, що допомагає справлятися зі своїми 
емоціями, є вміння їх усвідомлювати, розуміти причини, які їх 
викликають, і задовольняти свої потреби, про які нам повідом-
ляють наші емоції–маячки. Раніше ми використовували образ 
склянки для опису емоційного стану людини. Тепер спробуємо 
краще розібратися в причинах емоцій.

Почнемо з самих неприємних емоцій — гнів, злість, агресія. 
Їх можна назвати руйнівними, тому що вони руйнують і саму лю-
дину (її психіку, здоров’я), і її взаємини з іншими. Вони — постійні 
причини конфліктів, часом матеріальних ушкоджень і навіть воєн.

Зобразимо «посудину» наших емоцій. Але цього разу вона 
буде мати форму глечика. Помістимо гнів, злість і агресію в са-
мій верхній його частині. Відразу покажемо, як ці емоції прояв-
ляються в зовнішній поведінці людини. Це — так знайомі всім 
обзивання й образи, сварки й бійки, покарання, дії «на зло» і т.п.

Тепер запитаємо, а від чого виникає гнів? Психологи від-
повідають на це питання трохи несподіванно: гнів — почуття 
вторинне, і відбувається він від переживань зовсім іншого роду, 
таких як біль, страх, образа.
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Візьмемо кілька прикладів з життя: близька людина повер-
тається додому дуже пізно, і ми зустрічаємо її гнівною доганою. 
Що стоїть за цим гнівом? Звичайно, пережиті страх і занепоко-
єння за неї.

Ми гніваємося на доктора, який робить нам укол. Тут легко 
побачити, як гнів виникає від фізичного болю. 

Старший брат постійно нападає на молодшого, котрого, як 
йому здається, батьки «більше люблять». Його агресія — резуль-
тат невисловленого болю й образи.

Отже, ми можемо помістити переживання болю, образи, 
страху, досади під почуттями гніву й агресії, як причини цих руй-
нівні емоцій (Другий шар «глечика»).

Зверніть увагу, що всі почуття цього другого шару — страж-
дальні: у них присутня в більшій або меншій мірі частка страж-
дання. Тому їх нелегко висловлювати, про них звичайно умовчу-
ють, їх приховують. Чому? Як правило, через острах принизитися, 
здатися слабким. Іноді ж людина й сама їх не дуже усвідомлює. 
(«Просто злий, а чому — не знаю!»). Приховувати почуття образи 
й болю часто вчать із дитинства.

Однак повернемося до нашої схеми — від чого виникають 
«страждальні» почуття? Психологи дають дуже певну відповідь: 
причина виникнення болю, страху, образи — у незадоволенні по-
треб.

Кожна людина, незалежно від віку, має потребу в їжі, сні, 
теплі, фізичній безпеці й т.п. Це так звані органічні потреби. 
Вони очевидні, і про них ми не будемо зараз багато говорити.

Зосередимося на тих, які пов’язані зі спілкуванням, а в ши-
рокому сенсі — з життям людини серед людей. От зразковий (да-
леко не повний) перелік таких потреб. Людині потрібно: щоб її 
любили, розуміли, визнавали, поважали, щоб вона була комусь 
потрібна і близька, щоб у вона відчувала успіх — у справах, нав-
чанні, на роботі, щоб вона могла себе реалізувати, розвивати свої 
здібності, самореалізувати, поважати себе.
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Якщо в країні немає економічної кризи або тим більше вій-
ни, то в середньому органічні потреби більш–менш задовольня-
ються. А от потреби, тільки що перераховані, завжди перебува-
ють у зоні ризику!

Суспільство, незважаючи на тисячоріччя свого культурного 
розвитку, не навчилося гарантувати психологічне благополуччя 
(не говорячи вже про щастя!) кожному своєму члену. Та й завдан-
ня це надскладне. Адже счастливість людини залежить від пси-
хологічного клімату того середовища, у якому вона росте, живе 
й працює. І ще — від емоційного багажу, накопиченого в дитин-
стві. А ці клімат і багаж залежать від стилю спілкування.

Отже, будь–яка потреба з нашого списку може виявитися 
незадоволеною, і це, як ми вже сказали, призведе до страждання, 
а можливо, і до «руйнівних» емоцій. Напріклад, людині не пота-
ланило: одна невдача слідує за іншою. Виходить, не задовольня-
ється її потреба в успіху, визнанні, можліво у самоповазі. В тако-
му віпадку в неї може з’явитися стійке розчарування у своїх силах 
або депресія, або образа й гнів на «винуватців».

І така справа з будь–яким негативним переживанням: за ним 
ми завжди знайдемо яку–небудь нереалізовану потребу. Таким чи-
ном, щоб наші негативні емоції не переповнювали нашу «емоцій-
ну» склянку, необхідно навчитися звертати увагу на свої емоції й 
запитувати себе про те, яка сама наша потреба вімагає уваги.

Аутоаналіз особистого стресу

Тепер розглянемо, як можна виявити й пояснити реакції свого 
організму на стресові ситуації. Тобто як можна визначити свій осо-
бистий стрес. Зрозуміти свою власну стресову ситуацію надзвичайно 
важливо: по–перше, прояв стресу в кожної людини індивідуальний; 
по–друге, у стресу, як правило, не може бути єдиної причини — та-
ких причин завжди безліч; по–третє, ви зможете знайти найбільш 
прийнятний для себе вихід із ситуації, що створилася. Найбільш 
виправданим методом аутоаналіза особистого стресу є щоденник 
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стресів. Метод цей нескладний, однак потребує терпіння. Протягом 
декількох тижнів — по можливості щодня — необхідно робити в що-
деннику прості позначки: коли й при яких обставинах були виявле-
ні ознаки стресу. Краще записувати свої спостереження й відчуття 
ввечері після роботи або перед сном, коли легше пригадати дрібні 
подробиці й деталі. Якщо наприкінці дня позначок не зробити, то 
наступного дня, у життєвих турботах і суєті забудеться, коли й що 
відбулося. Аналіз записів у щоденнику допомагає просто й швид-
ко визначати, які події або життєві ситуації сприяють виникненню 
стресу. Саме регулярно повторювані ситуації, описані в щоденнику, 
можуть бути причиною виникнення стресу. Корисно записувати свої 
відчуття відразу при настанні гострого стресу, щоб потім у спокійно-
му й урівноваженому стані проаналізувати їх. Якщо ми погортаємо 
власні записи й спробуємо їх систематизувати, то виявимо, що деякі 
основні ознаки стресу повторюються: дратівливість, неможливість 
зосередитися, погіршення пам’яті, часті вздохи, відчуття мурашок 
по тілу, м’язова напруга, занепокоєння в ногах (не сидиться на місці), 
сухість у роті, неспокійний сон, швидка стомлюваність, непоясне-
не почуття страху, поганий настрій, стан депресії, часті головні болі 
(особливо потиличної частини), болю в суглобах, відсутність апетиту 
або, навпаки, переїдання, запори, прискорене серцебиття. Проаналі-
зувавши записи, можна визначити, у який час дня найчастіше насту-
пає нездужання, відбувається це на роботі або ж після повернення 
додому. За допомогою ведення щоденника стресів можна з’ясувати 
для себе, що нам заважає в житті, що викликає наш особистий стрес.

Найкращий спосіб зменшити стрес — навчитися здорових 
методів боротьби з ним. Ви можете почати практикувати ці мето-
ди прямо зараз. Спробуйте кілька методів, поки не знайдете той, 
котрий найбільше вам підходить. Практикуйте ці техніки, поки 
вони не стануть звичками, до яких ви будете звертатися щораз, 
зіштовхуючись зі стресом. 

Бережіть себе!
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