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(«Моя сім'я», «Моя улюблена їжа», «Моя квартира», «Моя школа», «Моє 

улюблене свято», «Моя улюблена домашня тварина», «Мої канікули», 

«Моя країна і столиця», «Подорож» і т.д.). Цей вид діяльності робить дітей 

більш впевненими і розкутими. 

Отже, використання здоровʼязбережувальних  технологій на уроках 

китайської мови в сукупності з охоронними педагогічними режимами 

навчання відіграє велику роль в житті кожного школяра, дозволяє легше і 

успішніше оволодіти необхідними знаннями на уроці, подолати труднощі, 

дозволяє досягти мети, вирішити завдання навчання. 

 

 

Щербак І. М., Шевченко А. С., Грєзєва Г. Ю. 

Харківський національний педагогічний 

університет імені Г.С. Сковороди 

 

СТРЕС ТА ЙОГО ВПЛИВ НА ОРГАНІЗМ ЛЮДИНИ 
 

Переважна більшість людей в сучасному суспільстві знаходиться під 

впливом стресу, бо у часи науково-технічної революції, в які ми живемо, 

посилюється психічна діяльність людей. Це пов’язано з необхідністю 

засвоєння і переробки великого обсягу інформації. Тому й виникає 

проблема емоційного стресу, тобто напруження і перенапруження 

фізіологічних систем організму під впливом емоційних чинників. 

Стрес присутній у житті кожної людини, так як наявність стресових 

імпульсів в усіх сферах людського життя та діяльності безперечна. 

Саме слово «стрес» у перекладі з англійської означає «напруга». 

Вона може бути викликана зовнішніми (наприклад, холод, перегрівання) чи 

внутрішніми (конфлікти, страх за життя) чинниками, величина яких 

переходить певну межу. 

Стрес (пер. з англ. stress – напруга) – система реакцій організму у 

відповідь на будь-яку висунуту до нього вимогу. Стрес – це відповідь на 

загрозу, реальну чи уявну. Виникнення і переживання стресу залежить не 

стільки від об’єктивних, скільки від суб’єктивних чинників, від 

особливостей самої людини: оцінки нею ситуації, зіставлення своїх сил і 

особливостей з тим, що вимагається, та ін. Будь-яка несподіванка, що 

порушує звичний перебіг життя, може стати причиною стресу або 

стресором. При цьому не мають значення ні зміст самої ситуації, ні ступінь 

її об’єктивної загрози. Важливим є саме суб’єктивне ставлення до неї. 

Неможливість повністю вигнати стрес з нашого життя. Тим не менш, 

застосування деяких технік зменшення стресу може усунути його окремі 

негативні наслідки. Управління стресом увазі здорове харчування, регулярні 

заняття фітнесом і релаксацію в спокійній розслаблюючій атмосфері. 

Існує декілька видів стресу. Це фізіологічний та психологічний. 

Фізіологічний стрес повʼязаний з об'єктивними змінами умов 

життєдіяльності людини. Стресорами при цьому можуть бути: мікроклімат, 

%82%22мікроклімат
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радіація, шум, вібрація, пиродні стихійні лиха (землетрус, паводок, 

виверження вулкану) та навіть затоплення вашої квартири сусідами.  

Психоемоційний стрес виникає з особистої позиції індивіда. Людина 

реагує на те, що її оточує згідно зі своєю інтерпретацією зовнішніх 

стимулів, яка залежить від особистих характеристик, соціального статусу, 

ролевої поведінки, віку, вихованості, життєвого досвіду. 

Серед основних етапів стресу стадія резистентності – розвивається 

гіпертрофія кори наднирників зі стійким підвищенням секреції 

кортикостероїдів та адреналіну. Вони збільшують кількість циркулюючої 

крові, підвищують артеріальний тиск, підсилюється утворення печінкою 

глікогену. 

У цій стадії зазвичай підвищується стійкість та протидія організму 

до надзвичайних подразників. У людини на цій стадії активізується 

розумова та мʼязова діяльність, мобілізується воля та бажання подолати 

незвичні обставини або надзвичайну ситуацію. Як що дія стресору на цій 

стадії припиняється або стає маленької сили, зміни, які він викликав, 

поступово нормалізуються. 

Стадія виснаження. Однак, якщо вплив патогенного фактору не 

припиняється, він продовжує бути надто сильним і тривалим, розвивається 

стійке виснаження кори наднирників. Знову з'являються реакції 

тривожності.  

Емоційна напруга виражається у вигляді: змінюється середня 

довжина відрізків мови, без пауз; збільшується темп артикуляції і його 

коливання; відмічається затримка мови, нерішучість у висловлюваннях; 

знижується словарна різноманітність мови; зростає кількість незавершених 

фраз; з’являються помилки. 

Важливо знати які події і у яких випадках є стресогенними саме для 

вас — це допоможе пом'якшити негативні наслідки. Також важливо 

навчитись виявляти у себе ознаки стресової напруги та переводити ці 

сигнали зі сфери почуттів (емоційної) у сферу розуму (раціональну) і тим 

самим ліквідувати небажаний стан. 

Ознаки стресової напруги:  

 Неможливість зосередитись на будь-чому; 

 Занадто часті помилки в роботі;  

 Погіршення пам'яті;  

 Постійне відчуття втоми; 

 Дуже швидке мовлення;  

 Думки зникають;  

 Безпричинні болі у голові, спині, шлунку; 

 Робота не надає колишнього задоволення; 

 Втрата почуття гумору;  

 Різко зростає кількість викурених цигарок; 

 Пристрасть до алкогольних напоїв;  

 Постійне відчуття голоду або навпаки втрата апетиту. 

F%22радіація
%BC%22шум
F%22вібрація
%81%22землетрус
%22Людина
%BD%22адреналіну
%22печінкою
%BD%22глікогену
%22виснаження
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Якщо у вас присутні деякі з вище перерахованих основних ознак 

стресу, спробуйте знайти його причину.   

Якщо рівень стресу перевищує захисні сили організму і резервні 

сили, то стан організму може погіршуватися, навіть до загибелі організму. 

Позитивний вплив стресу на організм багатьом людям здається 

неможливою вигадкою. А фахівці говорять про це всерйоз. В якості 

аргументів наводять наступне: 

1) підвищується вироблення адреналіну і відбувається емоційний 

струс, що може спонукати людину на активні, продуктивні дії, спрямовані 

на усунення причини стресу; 

2) бажання позбутися від неприємного емоційного стану може 

підштовхнути до налагодження більш близьких відносин з оточуючими, до 

яких людина звертається за допомогою і підтримкою; якщо людині 

вдасться успішно подолати стрес, то це допоможе підвищити йому 

самооцінку і придбати впевненість у собі; 

3) стрес необхідний нам для виживання, для адаптації. Саме 

механізми реакції на стрес, які закладені в нашому організмі, і допомагають 

нам знаходити вихід зі складних ситуацій, придумувати вирішення проблем, 

пристосуватися до нових змін. А от як саме стрес впливає на імунітет, 

залежить, передусім, від його інтенсивності та тривалості. 

Оптимальний спосіб рятування від тривалого стресу - цілком 

розв'язати конфлікт, усунути розбіжності, помиритися. Якщо зробити це 

неможливо, варто логічно переоцінити значимість конфлікту, наприклад, 

пошукати виправдання для свого кривдника. Можна виділити різні способи 

зниження значимості конфлікту. Перший з них можна охарактеризувати 

словом зате. Суть його - зуміти витягти користь, щось позитивне навіть з 

невдачі. 

Другий прийом заспокоєння - довести собі, що могло бути і гірше. 

Порівняння власних негод з чужим ще великим горем (а іншому набагато 

гірше) дозволяє непохитно і спокійно відреагувати на невдачу. Цікавий 

спосіб заспокоєння по типі зелений виноград: подібно лисиці з байки 

сказати собі, що те, до чого тільки що безуспішно прагнув, не так уже 

добре, як здавалося, і тому цього мені не треба. 

Один із кращих способів заспокоєння - це спілкування з близькою 

людиною, коли можна:по-перше, як говорять, вилити душеві, тобто 

розрядити вогнище порушення;по-друге, переключитися на цікаву тему; 

по-третє, спільно відшукати шлях до благополучного дозволу конфлікту 

або хоча б до зниження його значимості. 

Коли людина виговориться, його порушення знижується, і в цей 

момент з'являється можливість роз'яснити йому що-небудь, заспокоїти, 

направити його. Потреба розрядити емоційну напруженість у русі іноді 

виявляється в тім, що людина метається по кімнаті, рве щось. 

Отже, найголовнішою умовою збереження психічного здоров’я 

студентів є дотримання науково обґрунтованих психогігієнічних норм 

організації навчання з урахуванням індивідуальних норм навантаження.  


