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СтресСтрес

Стрес - Сельє Г. розглядає стрес як
відчуття людини, що знаходиться під
тиском.
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2. Вплив стресу на викладацьку діяльність
викладачів педагогічного факультету в
Україні є актуальною проблемою, яка
пов’язана з інтенсивністю професійного
навантаження, високими вимогами до
якості освіти та психологічним тиском.
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3. Стрес може проявлятися на різних
рівнях – фізичному, емоційному,
когнітивному та поведінковому.
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ПОняття
стресостійкості

ПОняття
стресостійкості

Стресостійкість - конструктивний спосіб
реагування на стрес. 

Х. Стельмащук визначає стресостійкість як
інтегральну психологічну властивість людини як
індивіда, особистості та суб’єкта діяльності, що
забезпечує внутрішній психофізіологічний
гомеостаз і оптимізовану взаємодію із зовнішніми
емоціогенними умовами життєдіяльності.
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Розвиток навичок емоційної стійкості (техніки саморегуляції, управління
емоціями).

11..

Тайм-менеджмент та делегування (раціональне планування робочого часу).22..
Підтримка професійного середовища (обмін досвідом, менторство, групи
психологічної підтримки).

33..

Практики усвідомленості (mindfulness) (дихальні вправи, релаксаційні техніки).44..
Покращення умов праці (оптимізація навчального навантаження, гнучкий графік).55..
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Техніка “stopp”Техніка “stopp”

Мета: переривання надмірного мислення,
усвідомлення присутності негативних думок, навичок
ефективного розслаблення та переключення уваги
за допомогою дихання, а також здатність
спростувати та знеструмити власні тривоги, розробка
ефективного плану дій.
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Техніка майндфулнесТехніка майндфулнес

     Практикування майндфулнес може допомогти людині краще сприймати себе
та своє оточення. Підлітки й дорослі можуть використовувати майндфулнес 
як інструмент для розвитку зосередженості, концентрації та ясності розуму, 
що може покращити роботу, навчання та спортивні результати.

     Практикування майндфулнес може допомогти людині краще сприймати себе
та своє оточення. Підлітки й дорослі можуть використовувати майндфулнес 
як інструмент для розвитку зосередженості, концентрації та ясності розуму, 
що може покращити роботу, навчання та спортивні результати.



М’язева релаксаціяМ’язева релаксація

Мета: Швидке зняття м’язового напруження, що накопичується внаслідок
стресу, зменшення рівня психоемоційного напруження шляхом усвідомленого
контролю над тілесними відчуттями.

Мета: Швидке зняття м’язового напруження, що накопичується внаслідок
стресу, зменшення рівня психоемоційного напруження шляхом усвідомленого
контролю над тілесними відчуттями.

  «Бліц-версія» за Джекобсоном  «Бліц-версія» за Джекобсоном



Техніка диханняТехніка дихання

Мета: зниження стресу, покращення оксигенації,
заспокоєння нервової системи та глибоку релаксацію тіла
і розуму.

Мета: зниження стресу, покращення оксигенації,
заспокоєння нервової системи та глибоку релаксацію тіла
і розуму.

Техніка дихання Віма Хофа
Дихання по Квадрату

Комплекс дихальних вправ Бутейко

Техніка дихання Віма Хофа
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Якщо ви помічаєте у себе або своїх колег ознаки стресу,
варто вживати заходів для його подолання: 

застосовувати техніки релаксації, змінювати рутину,
звертатися за підтримкою до колег чи фахівців.
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Рекомендована література 
з теми стресу 

серед популярної психології
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ПідсумкиПідсумки

Стресостійкість є важливою
навичкою, яку необхідно

розвивати, щоб досягти успіху 
у своїй професійній діяльності.
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Дякую за увагу!


