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ВПЛИВ СТРЕСУ ТА ФАКТОРИ ЙОГО РОЗВИТКУ В ЖИТТІ 

ОСОБИСТОСТІ 

 

Стрес у психології та біології – це будь-який вплив фізичний або довкілля, 

що викликає реакцію організму. У більшості випадків стрес сприяє виживанню, 

оскільки змушує організми адаптуватися до умов навколишнього середовища, 

що швидко змінюються. [1] Важливо розуміти, що сприйняття стресора дуже 

особисте, як і переживання стресу. Іншими словами, те, що турбує одну людину, 

не завжди турбує іншу. 

Впливи, що викликають стресові реакції, називають стресорами [2]. Їх 

поділяються на такі групи: 

1. Зовнішній (гучний звук, загроза чи небезпека), 

2. Проблеми із задоволенням основних потреб (сон, харчування, безпека) 

, 

3. Робоче навантаження (брак часу, надмірні вимоги, навпаки, низькі 

вимоги і виснажлива робота), 

4. Соціальні стресори (соціальна ізоляція, міжособистісний конфлікт, 

знущання, дискримінація), 

5. Розбіжності всередині особистості (важко вирішувати протиріччя між 

протилежно орієнтованими інтересами, потребами та спонуканнями);  

Але стрес не повинен бути тільки негативним. Тип адаптивного стресу 

визначається як евстрес. Це пов'язано з веселими заходами, такими як весілля та 

акції. Коли реакція організму на стрес неадекватна або стрес занадто сильний, це 

може супроводжуватися напругою і занепокоєнням і призводити до психічних 

розладів. Цей неадаптивний стрес називається дистрессом. 
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Стрес можна класифікувати за іншими критеріями, такими як його 

тривалість. 

1. Гострий стрес виникає у відповідь на раптову подію.  

Це може бути серйозний травматичний досвід, особливо загроза безпеці 

або фізичній цілісності людини (наприклад, стихійні лиха, напади, нещасні 

випадки, війна), втрата коханої людини або дуже раптова та загрозлива зміна 

соціального статусу та / або середовища людини. [3] 

2. Гострий стресовий розлад.  

Ізольовані або повторювані стресові, травматичні ситуації - наприклад, 

серйозна фізична або психічна травма, фізичне, сексуальне насильство або 

погрози смертю-можуть викликати симптоми гострого стресового розладу. 

Симптоми гострого стресового: 

- Сильний психологічний або фізіологічний дискомфорт при згадці 

про травмуючі події; 

- Повторювані, мимовільні та дратівливі неприємні спогади про 

події; 

- Дисоціативні реакції, при яких людина відчуває, що знову 

переживає травматичну подію (наприклад, пам'ять); 

- У людини змінюється сприйняття реальності (зміна сенсу 

реальності), виникає відчуття заціпеніння або подовження часу, або 

все сприймається як " застигле; 

- Порушення сну (утруднення засинання, переривчастий сон, 

безсоння, повторення неприємних снів, пов'язаних з цією подією); 

- Він намагається уникати хворобливих спогадів, думок або почуттів, 

пов'язаних з подією; 

- Він намагається уникати зовнішніх нагадувань про подію (контакти 

,місця, розмови, об'єкти і ситуації); 

- Зміна поведінки, яка бентежить саму людину чи оточуючих 

(наприклад, агресія, соціальна ізоляція чи самоізоляція); 

- Спалахи дратівливості або невиправданого гніву; 
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- Пильність і гіперпіліарність; 

- Проблеми з концентрацією уваги; 

- Скарги на соматичні симптоми, які не пояснюються фізичними 

умовами (наприклад, параліч, втрата мови або зору). 

3. Хронічний стрес. 

Викликає тривалі стресові ситуації, які поступово виснажують ресурси, 

необхідні організму для подолання цих станів. Це може призвести до повної 

втоми. До причин хронічного стресу належать тривалі подружні зради, велике 

навантаження, недосипання, погані міжособистісні стосунки або неадекватні 

умови життя[4] 

Стрес впливає на людей на різних рівнях. При накопиченні жиру в 

черевній порожнині він може впливати на рівень тіла через значне ослаблення 

імунної системи або виснаження кісткової і м'язової маси.[5] крім того, стрес на 

фізичному рівні може проявлятися в різних болях, таких як біль у грудях, 

головний біль, спазми кишечника та інші неприємні відчуття.[6] 

Стрес, звичайно, відбивається на психічному рівні. Найбільш частою 

реакцією на стрес є занепокоєння. Інші реакції включають гнів, агресію або 

апатію, які можуть перерости в депресію.[7] Не менш важливим є вплив стресу 

на здатність до навчання.Оскільки стрес впливає на гіпокамп, центр мозку, 

відповідальний за навчання та пам'ять.[8] 

Тривалий стрес може мати серйозні наслідки. У довгостроковій 

перспективі високий рівень цукру в крові, викликаний стресом, є однією з 

причин діабету, діагностованого у людей похилого віку. Він також може 

спричинити високий кров'яний тиск, серцево-судинні проблеми та інсульт.[9] 

Одже стрес - це невід'ємна частина сучасного життя, а його вплив на життя 

людей є значний. Постійний стрес може викликати серйозні проблеми з 

фізичним і психічним здоров'ям, тому важливо розуміти та вміти ефективно 

керувати стресом, використовуючи різноманітні техніки релаксації, медитації та 

фізичної активності. Посилення уваги до питань психічного здоров'я та 

створення сприятливого середовища для взаємодії, підтримки та розвитку людей 
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допоможе зменшити вплив стресу на наше повсякдення, забезпечуючи більш 

якісне та щасливе життя для всіх. 
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