
Стрес .  
як  вберегтися в ід
стресу п ід час
іспит ів

  1. Фаза тривоги. Орган�зм моб�л�зується для
зустр�ч� �з загрозою. В�дбуваються б�олог�чн�
реакц�ї, як� обумовлюють боротьбу або втечу. З
погляду ф�з�олог�ї це певн� зрушення: згущення
кров�, п�двищення тиску, зб�льшення печ�нки
тощо. Оп�р орган�зму спочатку знижується, а
пот�м включаються захисн� механ�зми.

  2. Фаза опору. Орган�зм намагається
опиратися загроз� або справлятися з нею, якщо
загроза продовжує д�яти � її не можна уникнути.

Ф�з�олог�чн� реакц�ї перевищують норму, � це
робить т�ло вразлив�шим для �нших стресор�в.

Врешт�-решт т�ло адаптується до стресу �
повертається до нормального, стану. За рахунок
напруги систем, що функц�онують, досягається
пристосування орган�зму до нових умов.

 3. Фаза виснаження. Характеризується
вразлив�стю до втоми. Ф�зичн� проблеми
призводять до хвороб � нав�ть до загибел�
орган�зму. Т� сам� реакц�ї, як� дозволяють
опиратися короткочасним стресорам, –

п�дсилення енерг�ї напруження м’яз�в,

недопускання ознак болю, припинення
травлення, п�двищення тиску кров� – за
тривалої д�ї шк�длив�..

Найб�льшою загрозою псих�чному здоров’ю людини є стрес. Хтось говорить про нього,

жал�ючись на �нциденти з приск�пливим кер�вництвом або нестерпними сус�дами, ще
хтось розум�є п�д стресом гостр� ф�з�олог�чн� реакц�ї (тиснення у грудях, головний б�ль,

печ�я тощо), спровокован� такими ситуац�ями, а для когось стрес – це причина серйозних
захворювань, зокрема виразки шлунка або �нфаркту, викликаних багаторазовим
повторенням стресових момент�в

 ·дистрес, пов’язаний з негативними
емоц�йними реакц�ями;

 ·еустрес, пов’язаний з позитивними
емоц�йними реакц�ями. 

 види стресу 
(за Г. Сельє)

 1) слабкий: псих�чний стан при цьому майже
не зм�нюється, ф�зичних та ф�з�олог�чних зм�н
не в�дзначається;

 2) середн�й: спостер�гається загальна
моб�л�зац�я псих�чної д�яльност�, часто не
притаманна людин� у звичайних обставинах:

з�бран�сть, орган�зован�сть, п�двищена
розумова працездатн�сть, км�тлив�сть,

впевнен�сть у соб�, блискавична реакц�я,

ст�йк�сть до перешкод, актив�зац�я
мовленнєвої активност�, загальна позитивна
оц�нка даного стану в ц�лому; 

 3) сильний: пог�ршується св�домий контроль
за виконанням д�яльност�, трапляються
труднощ� у зосередженн�, запам’ятовуванн�,
мисленн�, зростає к�льк�сть помилок,

незвичних реакц�й, неточност�, посилюється
роль автоматичних, стереотипних д�й, як�
вит�сняють творч�, св�дом� та дов�льн� д�ї.

ступені стресу

фази адаптації
організму до стресу

 ·суб’єктивн� (нев�дпов�дн�сть
генетичних програм сучасним умовам;

реал�зац�я негативних батьк�вських
програм; неадекватн� установки та
переконання особистост�; неможлив�сть
реал�зац�ї актуальної потреби;

неправильна комун�кац�я;  невм�ння
використовувати час);  
 ·об’єктивн� (умови життя та роботи;

люди, з якими взаємод�ємо; соц�альн�
чинники середовища (висок� ц�ни, умови
кредиту, погана влада, податки);

надзвичайн� обставини).

 Причини виникнення стресу

 ·активне - перед нервовою под�єю у частини
студент�в в�дбувається зб�льшення частоти
пульсу, п�двищується артер�альний тиск.

 ·пасивне –  в�д страху знижується загальна
активн�сть орган�зму, падає артер�альний тиск,

спов�льнюється ритм серця, послаблюється
м’язовий тонус. Зазвичай до к�нця сес�ї так�
люди здають �спити, що залишилися, за
�нерц�єю, вони готов� отримати будь-який
результат.

 Можна також зустр�тися з випадками
емоц�йно-конструктивної повед�нки при
стрес�: п�двищується �нтелектуальна д�яльн�сть,

вони не в�дчувають сильних емоц�йних
переживань, а лише зосереджують свою увагу
на наявн�й задач�.

ВИДИ РЕАГУВАННЯ НА
СТРЕС ПЕРЕД ІСПИТОМ

СТРЕС– це захисна реакція організму на зовнішні
подразники. Вона проявляється психічно,
фізично, емоційно та дає змогу адаптуватися до
змін.

Стрес приносить не т�льки шкоду. Зокрема з� зб�льшенням
стресу зростає продуктивн�сть – до певної меж�, п�сля якої
р�зко падає разом �з пог�ршенням самопочуття й здоров’я.

Критична величина стресу, п�сля якої в�н стає руйн�вним,

для кожної людини своя. 

Дихальні техніки подолання
стресу

За дослідженням Ю. Щербатих, усі ці чинники в тій чи іншій мірі
зустрічаються в студентів під час підготовки та здачі ними
іспитів. Очікування самого іспиту, а потім і оцінки вносить
елемент невизначеності, що сприяє розвитку стресових реакцій.
Довготривале обмеження рухів, непов’язане із повторенням
великої кількості матеріалу, являється формою часткової
іммобілізації, а необхідність вкластись в жорсткий ліміт часу,
відпущений на підготовку до екзаменаційної відповіді, створює
додаткову напругу. До цього необхідно додати порушення
режиму сну та неспання, особливо у ніч перед іспитом, і
порушення звичних динамічних стереотипів в період сесії. З
врахуванням всього вище сказаного прийдеться погодитися,
що під час екзаменаційної сесії студентам доводиться
стикатись з широким діапазоном стресогенних факторів, які
призводять, в кінцевому результаті, до розвитку вираженого
стресу.

умовИ, що
розвивають стрес 

·�ммоб�л�зац�я; 

·деф�цит часу; 

·порушення б�олог�чних ритм�в;

·зм�нення умов життя та динам�чного
стереотипу. 

ДЛЯ ЗНИЖЕННЯ РИЗИКУ
НЕРВОВИХ ЗРИВІВ:

 Існує безл�ч техн�к подолання стресу, зокрема,

дихальн� техн�ки, що можуть в�двол�кти людину в�д
хвилювання, стресу, насичують мозок киснем, �
дозволяють вир�вняти емоц�йний стан. Найб�льш
популярними серед них є:

·дотримуйтеся режиму дня (сон не менше 8

годин на добу);
 ·в�дмовтесь в�д н�чних занять за п�дручниками;

 ·в�дмовтесь в�д виснажливих д�єт– орган�зм
витрачає багато енерг�ї на розумову роботу й
вимагає поживних речовин;

 ·час в�д часу в�двол�кайтеся в�д навчання. Але це
не означає, що напередодн� важливого �спиту
варто з�братися в н�чний клуб � добре в�дпочити
– це не сприятиме отриманню гарної оц�нки
вранц� � лише пог�ршить ситуац�ю;

 ·намагайтеся проводити поб�льше часу на
св�жому пов�тр�;
 ·правильно психолог�чно налаштуйтеся – не
варто надм�рно переживати й нервувати,

подумайте про щось стороннє. 

 2. «Активуюче дихання». Передбачає
мобілізацію. Розслаблюючий ефект
виходить, коли видих довший за вдих. А
щоб зібратися й сконцентруватися,
необхідно виконувати техніку в іншій
послідовності – уповільнений вдих і різкий
видих.

1. «Повне дихання». Одну руку необхідно покласти на живіт, іншу на область
грудей. Вдих починається з живота, його повністю заповнюють повітрям. Після
того, як досягнуто максимальний рівень треба заповнити повітрям верхні
відділи легень. Після двох-секундної затримки на вдиху слід повільно видихати
спочатку втягуючи живіт, а після опускаючи груди. Практикуватися в такому
диханні можна починати по п’ять хвилин, а потім збільшувати час, довжину
виходу й затримку дихання. Якщо освоїти цей спосіб, то його можна
застосовувати перед іспитами й будь-якими критичними ситуаціями. 
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