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ВСТУП

Життєдіяльність сучасної особистості дедалі частіше 
супроводжується новими загрозами: екологічними, еко-
номічними, соціальними та політичними, які характери-
зуються постійною нестабільністю та наявністю безлічі 
непередбачуваних фруструційних обставин. Саме тому 
особливої актуальності набуває проблема формування 
адаптаційних ресурсів особистості, тих характеристик, 
які будуть ефективним інструментом у боротьбі з трудно-
щами та життєвими негараздами, а саме фрустраційної 
толерантності [2].

Фрустраційна толерантність породжує здатність справ-
лятися з труднощами, допомагає особистості конструк-
тивно реагувати на складні життєві ситуації, а головне —  
знаходити сприятливі способи вирішення проблем. Сприяє  
розширенню меж життєвого досвіду особистості завдя-
ки конструюванню нової картини буття й перебудови 
смислової системи, яка надає можливість перенести ло-
кус контролю із зовнішнього у внутрішнє, відповідно здо-
бути інтернальність. Забезпечує особистість механізмом 
ціннісно-смислової переорієнтації, здатністю до внутріш-
нього відновлення, можливістю використовувати ефек- 
тивні стратегії опановуючої поведінки.

Особливого значення формування фрустраційної толе-
рантності набуває у сучасної молоді, яка характеризується 
високим рівнем невротизації, відсутністю сформованої сис-
теми смислів і усвідомлених переконань щодо себе і своєї 
взаємодії з дійсністю [2]. Зокрема, основним орієнтиром 
формування фрустраційної толерантності має стати удос
коналення та реформування сучасної освітньої діяльності, 
яка ґрунтуватиметься на впровадження практичної скла-

дової, а саме посиленому залученні психологічної служби 
системи освіти задля реалізації комплексного, системного 
підходу, здатного всебічно охопити розвиток особистості.

Лише так ми зможемо зробити конструктивний внесок  
у сприятливе суспільне майбутнє нашої країни, а саме сфор-
мувати психічно зрілу, успішну та здорову молодь [2].
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1.1. Психологічний зміст поняття 
фрустраційної толерантності

Загалом, кожна людина упродовж своєї життєдіяльності 
стикається з безліччю різноманітних труднощів — фрустра-
ційних обставин, які можуть варіюватися від щоденних 
неприємностей до серйозних життєвих потрясінь. Добре 
розвинена фрустраційна толерантність допомагає впора-
тися з сильними негативними емоціями, виробити нові 
сприятливі психологічні установки та сформувати нові 
конструктивні копінг-стратегії, забезпечить особистості 
позитивну здатність ефективно долати будь-які складні 
життєві ситуації.

Особистість з високим рівнем фрустраційної толерант-
ності завжди оптимістично налаштована, впевнена в своїй 
здатності впоратися з будь-якими фруструючими обстави-
нами, натомість, люди, з низьким рівнем фрустраційної то-
лерантності, схильні у всьому вбачати загрозу, вони гостро 
переживають свої невдачі, не готові приймати розбіжність 
своїх планів і реальної ситуації, а виникнення будь-яких 
перешкод сприймають як катастрофу. Відповідно, постійні 

ФРУСТРАЦІЙНА ТОЛЕРАНТНІСТЬ — це психологічна якість, 
яка забезпечує здатність зберігати впевненість, оптималь­
ний внутрішній стан рівноваги, уміння цілеспрямовано 
мінімізувати психічну напругу, регулювати власну психічну 
активність, проявляти конструктивну поведінку, досягати 
важливих цілей, ефективно долати труднощі та швидко зна­
ходити найкращі варіанти вирішення проблеми.

негативні реакції спричинюють дискомфорт, знижують 
психічне здоров’я та загальне благополуччя [2]. Вони часто 
вдаються до деструктивних, саморуйнівних способів пове-
дінки задля того, щоб впоратися з негативними емоціями 
та неприємними відчуттями. Дослідження продемонстру-
вали, що низький рівень фрустраційної толерантності під-
вищує рівень агресивності та імпульсивності [36].

Варто зазначити, що фрустраційна толерантність роз
вивається упродовж життя, під час формування в особис
тості стійких психологічних установок, своєрідних емо-
ційних форм реагування на труднощі та складні життєві 
ситуації. Проте, є фактори, які негативно впливають на 
формування фрустраційної толерантності особистості, 
зокрема:

Генетичні фактори. Фрустраційна толерантність має 
біологічне підґрунтя. Психологічні дослідження демон-
струють, наявність генетичної обумовленості у розвитку 
структур мозку, які відповідають за стресостійкість [93]. 
Відповідно, високий рівень їх розвитку забезпечує здат- 
ність людини ефективно переносити стресові ситуації, і 
навпаки, генетично, низький рівень перешкоджає прагнен-
ню вирішити ситуацію, формує тенденцію до уникнення 
розв’язку проблем. Таким чином, деяким людям важче 
розвивати свої навички фрустраційної толерантності. Од-
нак, це не означає, що їх не можна розвинути — просто 
знадобиться більше часу та зусиль.

Деструктивне мислення. Негативні, песимістичні дум-
ки на кшталт: “Я не можу з цим впоратися”; “Все погано” 
дуже ускладнюють розвиток фрустраційної толерантності, 
оскільки такі переконання призводять до деструктивної по-
ведінки, а саме втечі від проблеми, відсторонення, а часто 
й адиктивної поведінки [99]. Відповідно, щоб полегшити 
неприємні відчуття та подолати негативні думки людина 
починає переїдати, вживати психоактивні речовини або 
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вдаватись до аутоагресії. Проте, варто зазначити, що така 
деструктивна поведінка лише посилює внутрішній дис-
комфорт, а також ще більше ускладнює ситуацію.

На щастя, незважаючи на це, фрустраційну толерант-
ність можна розвинути. Зокрема, вчені зазначають, що 
в переважній більшості до основних способів розвитку 
фрустраційної толерантності належить:

а) відволікання;
б) розслаблення;
в) прийняття своїх емоцій;
г) порівняння актуальної ситуації з більш складними 

ситуаціями, які вдалося пережити;
д) активізація протилежних емоцій (для цього, потрібно 

запитати себе: “Яке відчуття протилежне тому, що я від-
чуваю зараз?”, потім зробити щось, щоб відчути ці проти-
лежні емоції. Наприклад, якщо ви дуже злі, подивіться ко-
медійний фільм, який завжди піднімає вам настрій) [72]. 

Крім того, аналізуючи наукову літературу, можна зро-
бити висновок, що фрустраційну толерантність можна 
сформувати завдяки вдосконаленню навичок емоційної 
регуляції за допомогою таких психологічних технік як ме-
дитація, прогресино-м’язова релаксація, глибоке дихання 
та йога.

1.2. Фрустраційна толерантність  
як основна передумова зміцнення 

життєстійкості особистості

Формування фрустраційної толерантності постає основ
ною передумовою зміцнення життєстійкості особистості, 
яка надає змогу підтримувати ефективну життєдіяльність, 
навіть за наявності несприятливих умов та обставин. Зок
рема, життєстійкі переконання впливають на конструктив-
ну оцінку поточної ситуації, зменшуючи її ступінь суб’єк
тивної травматичності, допомагають сприймати будь-які 
зміни як шанс для вдосконалення та особистісного розвит
ку, надають можливість прогнозувати бажане майбутнє, 
використовувати конструктивні копінг-стратегії.

Життєстійкість — здатність особистості швидко 
відновлюватися після сильного стресу. Вона є своєрідним 
внутрішнім резервуаром сили, провідною психологічною 
рисою, яка допомагає людині ефективно долати труднощі, 
а також набувати позитивного досвіду в складних життє-
вих ситуаціях. Життєстійкість — допомагає особистості 
справлятися з невдачами, формує уміння зберігати спокій 
у складних, напружених ситуаціях [36]. Вона забезпечує 
розуміння того, що наше життя сповнене труднощів та 
випробувань, однак, незважаючи на те, що ми не можемо 
уникнути більшості з них, ми можемо залишатися відкри-
тими, гнучкими та адаптивними до будь-яких змін [93].

Життєстійкість може виявлятися в різних варіаціях:
Фізична життєстійкість. Фізична життєстійкість за-

безпечує особистості міцне здоров’я, здатність швидко 
відновлюватись після тривалих фізичних навантажень та 
хвороб. Вона відіграє провідну роль у прагненні особистості 
дотримуватись здорового способу життя, збалансованого 
харчування, режиму роботи та відпочинку, повноцінного 
сну, регулярних фізичних навантажень [99].
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Психічна життєстійкість. Психічна життєстійкість 
забезпечує особистості швидку здатність адаптуватися 
до постійних змін та невизначеності. Люди з таким домі-
нуючим типом життєстійкості — гнучкі та врівноважені, 
навіть у складних життєвих ситуаціях. Вони ефективно ви-
користовують свій внутрішній потенціал задля розв’язання 
проблем, вірять у сприятливий результат, навіть коли сти-
каються з невдачами.

Емоційна життєстійкість. Передбачає здатність ефек-
тивно регулювати емоції під час стресу, надає можливість 
усвідомлювати свої емоційні реакції та вчасно їх транс-
формувати, відповідно, мінімізувати неприємні почуття. 
Такий тип життєстійкості допомагає зберегти оптимізм, 
навіть у важкі часи.

Соціальна життєстійкість. Соціальна життєстійкість 
передбачає здатність долати складні життєві ситуації не 
лише окремого індивіда, а цілої соціальної групи. Вона пе-
редбачає ефективну міжособистісну комунікацію представ-
ників певної спільноти задля розв’язання спільних, колек-
тивних проблем. Основними аспектами соціальної життє
стійкості є міжособистісна підтримка, згуртування, а також  
формування відчуття тотожності, ідентичності [48].

Варто зазначити, що у переважній більшості випадків 
після тривалих труднощів життєстійкі люди стають ще 
сильнішими та витривалішими. Життєстійкі люди добре 
усвідомлюють та контролюють власні емоційні реакції, 
швидко приймають рішення та обирають конструктивні 
способи розв’язання проблемних ситуацій. Так, незважаючи 
на те, що всі люди істотно відрізняються своїми навичками 
долати труднощі та кризові ситуації, дослідники визнача-
ють деякі своєрідні спільні характеристики, які притаманні 
людям з високим рівнем життєстійкості [72].

До основних особистісних характеристик, які містять 
ознаки життєстійкості, належать:

Внутрішній локус контролю. Життєстійкі люди, зазви-
чай, мають внутрішній локус контролю [99]. Вони вірять 
у те, що здатні вплинути на результат події. Незважаючи 
на те, що вони усвідомлюють, наявність значної кількості 
факторів, що перебуває поза їхнім контролем — вони за-
вжди визнають власну відповідальність за зовнішні та вну-
трішні причини подій, прагнуть вплинути на їх перебіг та 
результат. Тобто, для них характерно відчувати можливість 
робити вибір, який надалі, вплине на ситуацію, зокрема 
надасть можливість впоратися з нею у майбутньому.

Конструктивні навички розв’язання проблем. Життє
стійкі люди у складних життєвих ситуаціях, здатні знайти 
рішення, використовуючи конструктивні копінг-стратегії, 
які зумовлюють безпечний, сприятливий результат [48]. 
Тобто, життєстійкість надає особистості здатність спокійно 
й раціонально сприймати проблемну ситуацію, передбача-
ти її успішне вирішення.

Здатність підтримувати сприятливу міжособистісну 
взаємодію. Життєстійкі люди усвідомлюють важливість 
міжособистісної підтримки, вони вміють просити допо-
моги, а також підтримувати інших. Вони здатні швидко та 
ефективно встановлювати й підтримувати міжособистіс-
ну взаємодію, яка сприяє їхньому загальному добробуту 
[103].

Ментальність переможця. Життєстійкі особистості 
уникають думки про себе як про жертву, натомість вони 
впевнені у власній здатності розв’язати проблему. Навіть 
коли ситуація здається неминучою, вони залишаються 
зосередженими на позитивному результаті та вірять у свою 
перемогу.

Ефективна емоційна регуляція. Життєстійкість харак-
теризується ефективною емоційною регуляцією в умовах 
стресу [93]. Однак це не означає, що життєстійкі люди 
не відчувають негативних емоцій, таких як гнів, смуток 
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чи страх, це лише свідчить про те, що вони визначають 
ці почуття як тимчасові і прагнуть їх урегулювати, що, 
своєю чергою, допомагає їм справлятися з проблемною 
ситуацією.

Прийняття себе. Життєстійкі люди ставляться до себе 
з любов’ю та розумінням, приймають всі свої особистісні 
якості та емоційні реакції, що, своєю чергою є досить важ-
ливим для збереження та підтримки загального психічного 
здоров’я, здатності протистояти викликам долі. Більш того, 
життєстійкі люди мають своєрідне позитивне бачення себе 
та своєї ситуації, зокрема, вони усвідомлюють, що кожна 
складна ситуація робить їх сильнішими та мудрішими.

Отже, формування фрустраційної толерантності забез
печить особистість внутрішнім локусом контролю, конст
руктивними навичками розв’язання проблем, ментальні- 
стю переможця, здатністю приймати себе та підтримува-
ти сприятливу міжособистісну взаємодію, умінням здійс
нювати ефективну емоційну саморегуляцію, відповідно, 
зміцнить її життєстійкість, що, своєю чергою, допоможе 
не лише поліпшити здатність справлятися з життєвими 
негараздами, а й надасть відчуття психологічного благо-
получчя та позитивного світовідчуття.

Р о з д і л  2.

ПРИКЛАДНІ АСПЕКТИ ФОРМУВАННЯ 
ФРУСТРАЦІЙНОЇ ТОЛЕРАНТНОСТІ 

СТАРШОКЛАСНИКІВ
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Відомо, що один з найбільш дієвих механізмів удоско-
налення системи освіти — це розкрити потенціал кожного 
учня для повноцінного засвоєння знань. Проте, варто за-
значити, що це можливо лише за умови оптимально спри-
ятливого внутрішнього психічного стану учня. Відповідно, 
перш ніж перекладати відповідальність на дистанційну 
освіту та самостійне осягнення знань самих учнів, потрібно 
забезпечити їм безпечне підґрунтя, а саме налаштувати їх 
на психологічно сприятливий ресурсний стан, який допо-
може залишатися відкритими до нового досвіду та ефек-
тивного засвоєння знань у будь-яких обставинах, а також 
надасть можливість виявити ініціативність, активність, 
творче мислення.

Тобто, засвоєння сучасних академічних знань має су
проводжуватися залученням психологічної складової, яка 
забезпечить учнів психологічною грамотністю — необхід-
ними навичками саморегуляції, які своєю чергою, удос
коналять навчальну діяльність можливістю особистісно-
го самовдосконалення, ініціативністю, рефлексією, фор- 
муванням власної життєвої позиції, новими ефективни- 
ми стратегіями поведінки, а не сухим відтворенням мате
ріалу.

Оскільки, багато проблем старшокласників залишають-
ся проігнорованими, а саме відсутність відчуття психоло
гічної безпеки, дезорганізація, невпевненість у майбутньо-
му та невизначеність щодо власного подальшого академіч-
ного розвитку було запропоновано інноваційний підхід, а 
саме — Психологічний алгоритм формування фрустрацій-
ної толерантності. Він постає основним джерелом психо-
логічної підтримки та компетентного супроводу підлітків 
у світ дорослого життя.

Психологічний алгоритм формування фрустраційної 
толерантності можна представити у вигляді такої наочної 
схеми на рис. 1.

2.1. Обґрунтування психологічного 
алгоритму формування фрустраційної 

толерантності особистості

Упродовж останніх років, учасники освітнього середо
вища, зокрема старшокласники, зіштовхнулися з числен
ними труднощами, які не лише негативно вплинули на 
процес засвоєння знань, а і повністю порушили їх звичну, 
повсякденну життєдіяльність. Зокрема, школа — освітнє 
середовище, яке було для них основним інститутом соціа
лізації, провідним системно-організаційним простором,  
який надавав можливість знайти референту групу та за-
довольнити афіліативні потреби — перестало виконувати 
свою роль. Більш того, останні трагічні події, зокрема пан-
демія та війна, ще раз підтвердили потребу у необхідності 
удосконалити, а то і повністю трансформувати освітній 
процес. Безініціативність, пасивність, низька зацікавле-
ність, лінь та відсутність мотивації — стали основними 
супроводжуючими факторами дистанційної освіти. Відпо-
відно, навчання та здобуття знань набуло ще більше фор- 
мальної форми.

Сучасні дослідження зосереджені на пошуку основних 
механізмів, які допоможуть зберегти позитивну адаптацію, 
попри значний досвід перебування у стресових ситуаціях, 
стан благополуччя попри всі негаразди, компетентне функ-
ціонування в умовах стресу, здатність самостійно долати 
життєві труднощі і проблеми, добре справлятися з важ-
кими ситуаціями [1]. Така ситуація спонукає працівників 
психологічної служби системи освіти до створення нового 
інноваційного підходу, який стане важливим механізмом 
опори, підтримки та адаптації учнів до нових умов життє-
діяльності, а також зможе удосконалити освітній процес.
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Рис. 1. � Психологічний алгоритм формування фрустраційної 
толерантності

Позбавитись 
негативних 

думок

Фізична 
активність

Фрустраційна 
толерантність

Приймати  
та любити  

себе
Майндфулнес

Здоровий  
сон Релаксація

Психологічний алгоритм формування фрустраційної 
толерантності надає дієві способи та механізми віднов-
лення сил, оптимізації внутрішнього стану особистості. 
Він передбачає застосування комплексу найактуальніших 
психотерапевтичних підходів, методів когнітивно-поведін- 
кової та емоційно-образної терапії, корекційних методик 
(способів релаксації, дихальних вправ, НЛП-технік), технік 
майндфулнес (медитаційних практик, йоги, візуалізації 
та позитивного мислення), когнітивної реструктуризації  
та рефреймінгу задля подолання негативних та нав’язли
вих думок.

Відповідно, він забезпечить формування фрустраційної 
толерантності, допоможе знизити афіліативну невдоволе-
ність, мінімізувати сензитивну тривогу, сформувати нові 
ритуали повсякденності та виробити ефективні стратегії 
поведінки задля пристосування особистості до нової жит-
тєвої ситуації.

Надасть можливість виробити найсприятливіші способи 
реагування на труднощі, допоможе впоратися з складною 
ситуацією, виробити провідну стратегію подолання жит-
тєвих труднощів, сформувати нові ефективні навички, які 
нормалізують психічний стан, нададуть душевний спокій 
та удосконалять життєдіяльність.
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2.2. Основні психологічні компоненти 
алгоритму формування  

фрустраційної толерантності

1. ПОЗБАВИТИСЬ  
НЕГАТИВНИХ ДУМОК

Зберігайте свої думки позитивними,  
оскільки ваші думки стають вашими словами.  

Зберігайте свої слова позитивними,  
оскільки ваші слова стають вашою поведінкою.  

Зберігайте свою поведінку позитивною,  
оскільки ваша поведінка стає вашими звичками.  

Зберігайте свої звички позитивними,  
оскільки ваші звички стають вашими цінностями.  

Зберігайте свої цінності позитивними,  
оскільки ваші цінності стають вашою долею

Махатма Ганді
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Іноді ми формуємо хибні, оманливі внутрішні переко-
нання, які негативно впливають на наші емоції, почуття та 
психічне здоров’я [89]. Більш того, вони визначають нашу 
життєдіяльність, зокрема те, як ми бачимо та сприймає-
мо оточуючий світ. Такі негативні, ірраціональні думки 
ґрунтуються на песимістичному мисленні й мають багато 
різних форм, зокрема:

Самокритика

Негативні переконання, які супроводжуються знеці-
ненням, приниження власної гідності та загальним відчут-
тям невдоволеності [24]. Наприклад, якщо ви переконані, 
що ваша значимість підтверджується лише визначними 
досягненнями, то відповідно не зможете почуватися до-
бре, відчути задоволення доти, доки не досягнете своїх  
цілей.

Загалом самокритика актуалізується тоді, коли людина 
стикається з проблемою під час стресової ситуації, однак 
часто вона може проявлятися і в процесі звичайної буден-
ної життєдіяльності [73]. Така негативна модель мислення 
змушує людину надмірно аналізувати або перебільшувати 
серйозність будь-якої ситуації, що зрештою створює до-
даткову безпідставну тривогу [52]. Вона супроводжується 
тенденцію до самозвинувачення, наклеювання ярликів на 
кшталт: “я ніколи не досягну успіху”, “я невдаха”. Відповід-
но, такі тривалі думки негативно впливають на самооцінку, 
сприяють появі депресії [49]. Варто зазначити, що існує 
дві форми самокритики: перша — внутрішньоособистісні 
переконання щодо самого себе (перфекціонізм); друга — 
зовнішні переконання щодо власних міжособистісних сто-
сунків (покірність, страх конфлікту, прагнення схвалення, 
почуття провини), вона зумовлює надмірне занепокоєння 
думкою оточуючих щодо себе, формує відчуття осуду від 
інших людей, як правило без жодних об’єктивних доказів, 

відповідно — прагнення всім догодити, заслужити любов 
та повагу [63].

Надмірне узагальнення

Надмірне узагальнення — це спосіб мислення, коли 
певний негативний досвід переноситься на всі подальші 
події та ситуації [55], своєрідна форма мислення, яка ха-
рактеризує майбутнє одною випадковою подією минулого. 
Тобто людина бере окремий випадок і припускає, що тепер 
так буде завжди. Надмірне узагальнення часто призводить 
до надмірного обдумування та хвилювань стосовно подій 
та ситуацій, які можуть взагалі ніколи не відбутися. Біль-
шість людей час від часу мають тенденцію вдаватися до 
надмірного узагальнення.

Ознаки надмірного узагальнення:
•	� очікування найгіршого;
•	� віра в те, що одна помилка зумовлює  

подальшу невдачу;
•	 самокритика;
•	� вживання таких фраз, як “ніколи”, “завжди”,  

“усі” або “ніхто”;
•	� сприйняття випадкових подій  

як узгоджених шаблонів.

Такий тип мислення негативно впливає на людину, 
зокрема знижує її мотивацію, перешкоджає внутрішній 
впевненості, посилює тривогу. Надмірне узагальнення 
також знижує самооцінку, породжує відчуття, що вас ніхто 
не любить, що ви ні на що не здатні [55]. Воно перешко-
джає реалізації власного потенціалу, ускладнює сприйнят-
тя окремого інциденту як ізольованої події. Дослідження 
свідчать про те, що люди, які використовують такий тип 
ірраціональних думок як надмірне узагальнення більш 
агресивні, крім того, вони схильні виражати свої негативні 
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емоції найдеструктивнішим способом [56]. Надмірне уза-
гальнення також негативно впливає на самопочуття, а саме 
сприяє виникненню тривожних розладів.

Скарги

Зазвичай наші скарги є певною відповіддю на наявні 
проблеми, способом висловлення загального невдоволення. 
Вони виконують функцію емоційної регуляції, мінімізують 
психічну напругу та відчуття тривожності. Варто зазначити, 
що скарги є однією з форм соціального зв’язку, вони по-
єднують людей, оскільки переважна більшість суспільства 
прагне помічати й говорити лише про погане, відповідно, 
час від часу їм потрібно висловлюватися та ділитися з ін-
шими своїм невдоволенням. Однак, іноді це переходить 
у надмірне нарікання. Крім того, проведені психологічні 
дослідження показують, що наше соціальне оточення також 
впливає на частоту висловлення скарг, зокрема перебува-
ючи в оточенні людей, які часто скаржаться, збільшується 
ймовірність того, що людина починає також скаржитися 
[45]. Саме тому, варто зосередитися на тому, щоб ваше що-
денне спілкування було переважно позитивним. Уникайте 
людей, які багато скаржаться, а головне обмежте кількість 
часу, який ви проводите з людьми, які багато скаржаться, 
оскільки завжди може виникнути спокуса посилити власні 
скарги, почати ними ділитися з іншими, що своєю чергою, 
матиме негативні наслідки.

Надмірне мислення

Ви можете переконувати себе, що обдумування чогось 
досить довго є ключем до найкращого рішення. Однак, 
насправді це не так. Оскільки, чим довше ви про щось 
думаєте, тим менше у вас залишається часу та енергії для 
продуктивних дій та рішень. Крім того, роздуми про те, що 
ви могли б зробити щось інакше, постійне переосмислення 

своїх вже прийнятих рішень та безперервне програвання 
різноманітних сценаріїв розвитку подій є досить виснаж-
ливими.

Надмірне мислення визначається як “цикл непродук-
тивних думок” або “надмірна кількість непотрібних думок” 
[69]. Воно не є психічним захворюванням, однак може 
спричинити сильну тривогу, що, своєю чергою, негативно 
впливає на психічне здоров’я. Більше того, психологічні  
дослідження підтверджують, що надмірне мислення по
в’язане з негативними почуттями, розвитком депресії, по-
силенням тривоги, а також посттравматичним стресовим 
розладом (ПТСР) [44]. Воно негативно впливає на між-
особистісні стосунки, зокрема, призводить до суперечок 
та конфліктів з іншими людьми, формуючи зацикленість 
на будь-яких дрібницях.

Ознаки надмірного мислення:
•	 неможливість розслабитися;
•	 постійне відчуття занепокоєння й тривоги;
•	� зацикленість на речах, які перебувають  

поза вашим контролем;
•	 почуття психічного виснаження;
•	 значна кількість негативних думок;
•	� повторне уявне відтворення  

вже пережитої ситуації;
•	 постійна перевірка правильності своїх рішень;
•	� продумування всіх найгірших сценаріїв  

розвитку подій.

Надмірне мислення погіршує якість вашого сну, зумов-
лює самокартання, постійні сумніви у правильності власних 
вчинків. [88]. Дослідження показують, що занадто багато 
роздумів ускладнює прийняття рішень [84]. Відповідно, 
воно стає справжньою психічною тортурою, яка ускладнює 
весь подальший особистісний розвиток. Одним з видів 
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надмірного мислення є РУМІНАЦІЯ — повторення негатив-
них думок, “застрягання”, постійне відтворення минулих 
образ та негативних подій. Вона є досить деструктивним 
явищем, оскільки повністю унеможливлює вирішення си-
туації [76].

Ментальні викривлення

Ментальні викривлення — своєрідні помилки, які від-
буваються під час сприйняття інформації. Існує кілька видів 
ментальних викривлень:

Мислення “все або нічого”. Такий тип мислення пе-
редбачає сприйняття ситуації та подій у чорно-білому ко-
льорі, передбачає інтерпретацію всього з точки зору двох 
протилежних крайнощів, як повного успіху або повного 
провалу. Воно супроводжується такими судженнями, як 
завжди, ніколи та назавжди. Мислення “все або нічого” 
призводить до самокритики, яка спричинює тривогу та 
відчуття безпорадності [4].

Катастрофічне мислення. Катастрофічне мислення —  
схильність до передбачення майбутніх подій, які ще не 
відбулися. Зокрема, така негатива модель мислення ха-
рактеризується тенденцією до прогнозування найгіршого 
розвитку подій без урахування ймовірних і реалістичних 
фактів [31].

Часто саме катастрофічне мислення є причиною не-
сприятливого розвитку подій. Наприклад, ви можете боя-
тися, що провалите іспит, це своєю чергою, призводить до 
загального занепокоєння, що ви не зможете продовжити 
навчання, а в подальшому влаштуватися на роботу, відпо-
відно тривога знижує роботу вищих когнітивних функцій, 
а саме погіршує здатність концентрації уваги, послаблює 
роботу пам’яті, сповільнює роботу мислення. Цікаво, що 
зазвичай надмірне мислення змушує вас хвилюватися і 
придумувати найгірші сценарії про нереалістичні події.

Ментальний фільтр або дискваліфікація позитиву. 
Ментальний фільтр — це схильність подумки виділяти лише 
погані події та випускати з уваги позитивні. Часто, такий 
тим мислення супроводжується знеціненням позитивного 
досвіду, а саме приписуванням йому випадковості. Такий 
ментальний фільтр змушує людину недооцінювати влас-
ні зусилля, применшувати свої успіхи та перебільшувати 
кількість помилок.

Твердження “Мушу, повинен, треба”. Твердження  
“Я мушу, повинен, треба” — це спосіб мислення про власні 
“повинності”. Такий тим мислення супроводжується зави-
щеними вимогами до себе. В більшості випадків вони не 
збігаються з реальними можливостями людини, відповідно 
є нездійсненними. Однак така нездійсненність призводить 
до розчарування, зневіри, відповідно, вона порушує пси-
хічне здоров’я та благополуччя.

Поспішні висновки. Поспішні висновки — це менталь-
ні викривлення, які ґрунтуються на хибних, найчастіше 
негативних припущеннях про те, що думають інші люди 
(читання думок) або про те, що станеться в майбутньому, 
як будуть розвиватися події.

1. Прийміть свої думки
Для того, щоб змінити загальний спосіб мислення, спер-

шу потрібно навчитися розпізнавати свої ірраціональні 
думки [43]. Тобто, коли у вас виникає ірраціональна думка, 
спочатку усвідомте її деструктивність, сказавши собі по-
думки або вголос: “Це ірраціональна думка”. Намагайтеся 

Нав’язливі, тривожні, негативні думки спричинюють страж-
дання, ускладнюють життєдіяльність. Однак, існують спо-
соби, за допомогою яких їх можна подолати:
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не виштовхувати думки з голови і не дорікати собі за їх 
наявність.

Пам’ятайте, що ви не можете контролювати кожну ір- 
раціональну думку, яка виникає у вашій голові. Також на
магайтеся не сперечатися з думкою чи переконанням, про-
сто зверніть на неї увагу і визнайте, що вона є. Коли ви 
пручаєтесь думці, ви надаєте їй більше сили та енергії. Тоб-
то, забороняючи собі думати про щось, ви, швидше за все, 
будете думати про це ще більше. Для подолання негатив- 
них думок потрібен час, дозвольте собі відчути занепокоєн-
ня, стрес або тривогу, а не протидіяти їм одразу, для почат-
ку, намагайтеся просто спостерігати за своїми почуттями. 
Оскільки, наші думки та переконання існували впродовж 
довгого періоду часу, вони стали звичним способом мис-
лення, який значною мірою викорінився в нашу свідомість, 
саме тому їх дуже важко швидко змінити [43].

Розвиток нових переконань і способів мислення потре-
бує додаткових зусиль. Поступово починайте заперечувати 
свої переконання та думки, замінюючи їх на позитивніші 
та реалістичніші. Коли ви почнете протистояти своїм не-
гативним поглядам, то помітите, як багато з них є хибними 
та неправдивими. Замість того, щоб припускати найгірше, 
ви зможете усвідомити, що можна знайти переваги навіть  
у негативному досвіді, визнаєте, що можете вчитися та 
рости на своїх помилках і невдачах. Відповідно зрозумієте, 
що не кожна нав’язлива думка є правдивою.

Отже, інколи важливо просто прийняти думку або си

туацію такою, якою вона є, не намагаючись їй протистояти 
або змінювати її. Прийняти не означає, що вам подобаєть-
ся ця думка або те, що ви погоджуєтеся з нею, це швидше 
свідчить про те, що ви визнаєте її існування та відпускаєте 
її. Так, замість того, щоб зупиняти й відштовхувати не-
приємні, тривожні та нав’язливі думки — прийміть їх, це 
надасть вам можливість нейтралізувати їх силу. Замість 

того, щоб протистояти цим думкам, боротися з ними — ви 
просто уникнете зайвих роздумів.

Нагадайте собі, що такі думки можуть зашкодити, лише 
в тому разі, якщо ви їм це дозволите.

2. Будьте уважні
Уважність — це стан усвідомленої присутності в ак-

туальному моменті, а також прийняття речей такими, як 
вони є, без осуду. Такий стан дає можливість зупинити 
мислиннєвий потік, відійти від своїх нав’язливих думок, 
тим самим, зменшити негативне мислення. Ви можете 
бачити їх такими, якими вони є — просто думками — не 
дозволяти їм мати над собою таку велику владу.

3. Здійснюйте когнітивну реструктуризацію
Когнітивна реструктуризація — це техніка, яка може 

допомогти змінити спосіб мислення, щодо конкретної си-
туації. Вона містить поетапний процес, за допомогою якого 
негативні думки спершу ідентифікуються та визначаються, 
далі оцінюються на точність, спростовуються, а потім замі-
нюються. Тобто, когнітивна реструктуризація ґрунтується 
на критичній переоцінці спотворених думок, які змушують 
вас почуватися погано. Визначивши ці думки, ви можете 
почати сумніватися в їх правдивості, відповідно почати 
дивитися на речі з іншої, більш позитивної точки зору.

Наприклад, ви ставите низку запитань щодо свого пе-
реконання, відповіді на які, спонукатимуть до більш зба-
лансованого погляду.

•	 Запитайте себе, чи реалістична ця думка.
•	� Подумайте, що відбувалося в минулому в подібних 

ситуаціях і оцініть, чи збігаються ваші думки з тим, 
що потім сталося.

•	� Киньте виклик своїм думкам, шукаючи альтернатив-
ні пояснення.
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•	� Подумайте, що ви отримаєте, а що втратите, продо-
вжуючи вірити в цю думку.

•	� Подумайте, що ви сказали б своєму другові, якби він 
так думав.

4. Спробуйте застосувати  
когнітивний рефреймінг

 Коли ви стикаєтеся з потенційними стресовими факто-
рами, те, як ви сприймаєте їх, може значно посилити ваш 
стрес або мінімізувати його. Когнітивний рефреймінг — це 
конструктивний спосіб змінити ваші погляди та сприйнят-
тя; ефективна стратегія, яка може допомогти вам змінити 
своє мислення, навчитися по-іншому дивитися на події та 
ситуації. Наприклад, замість того, щоб уявляти можливі 
найгірші варіанти розвитку подій, робити поспішні висно-
вки, ви можете ще раз переглянути актуальну ситуацію, 
розглянути її альтернативні пояснення.

Варто зазначити, що використання методів рефрей- 
мінгу може повністю змінити вашу фізіологічну реакцію на 
стрес, оскільки стресова реакція вашого організму частіше 
за все зумовлюється здебільшого уявним стресором, аніж 
реальними подіями. Незважаючи на те, що психологічна 
реакція на стрес може залишатися досить довго, навіть 
після того, як тригерна подія минула, метод рефреймінгу 
допомагає ефективно подолати навіть тривало діючі стре-
сори.

Виділяють два види рефреймінгу:
1. Рефреймінг контексту. Відстрочений погляд на си

туацію з боку. Кодова фраза: “могло бути й гірше”. Змі-
щення контексту на позитив змінює сприйняття всієї си- 
туації.

2. Рефреймінг змісту. Оцінка ситуації або проблеми змі-
нюється при зміщенні смислових акцентів. Робота ведеться 
не з контекстом, а з власним сприйняттям.

5. Киньте виклик своїм думкам
Коли ви помічаєте свої негативні думки, ефективним 

способом є перевірка правдивості цих думок, на кшталт: 
“чи правда те, що ви думаєте?”; “чи є інші можливі інтер-
претації?”; “який спосіб бачення є кращим?”. Тобто, замість 
того, щоб дивитися на речі так, як зазвичай звикли, киньте 
виклик кожній негативній думці та подивіться, чи можете 
ви прийняти новий, позитивніший погляд. Нагадайте собі, 
що ваші думки не є фактами. Кожна ваша думка не може 
бути 100% правдивою, точною чи навіть реалістичною. 
Навчившись їх переосмислювати у більш позитивний спо-
сіб, можна позбутися схильності надмірно накручувати 
себе. Тепер, коли ви помітите, що занадто багато думаєте, 
кидайте виклик цим думкам. Запитайте себе, чи вони реа-
лістичні? Розгляньте альтернативні варіанти. Спочатку це 
може бути важко, але навчившись швидко виявляти власне 
надмірно негативне мислення, ви зможете замінювати не-
гативні думки швидше.

Завжди шукайте переваги у кожній ситуації та пере-
віряйте, чи можете ви побачити свої стресори з більш по-
зитивного боку: трансформуйте їх так, щоб вони стали 
оптимістичнішими для вас. Така техніка справді може змі-
нити ваше життя.

6. Переформулюйте свої думки
Спробуйте тримати при собі блокнот і ручку — впро-

довж дня записуйте кожну негативну, ірраціональну думку, 
яку ви помітите. Зрештою, ви здивуєтесь від того, скільки 
разів упродовж дня у вас виникали ірраціональні думки. 
Коли ви запишете їх на папері, витратіть деякий час, щоб 
обміркувати, сформувати і записати конструктивніші твер-
дження. Чим краще ви усвідомлюєте свій процес мислення, 
тим легше вам буде його змінити. Згодом ваше мислення 
стане оптимістичнішим.
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7. Позитивна саморозмова
Коли у вас виникають негативні думки, спробуйте по-

зитивну саморозмову. Перефорування своїх думок з не-
гативних на позитивні зменшить відчуття тривоги та до-
поможе вам налаштуватися на конструктив. Позитивна 
саморозмова ефективно допомагає передивитися складну 
ситуацію, сприйняти її, як додаткову можливість для розви-
тку, як виклик, а не загрозу. Негативні думки погіршують 
загальне самопочуття, посилюють тривогу, обмежують 
вашу комунікацію з іншими, а головне перешкоджають 
досягненню поставлених цілей.

Варто зазначити, що те, як ви розмовляєте з самим собою,  
відіграє найважливішу роль у формуванні вашого світо-
гляду. Дослідження показали, що позитивна саморозмова 
взаємопов’язана зі зменшенням симптомів депресії, поліп-
шенням якості сну, зменшенням суїцидальних думок [100].

8. Зменшіть кількість “повинні”
Позитивний результат можуть принести лише ті справи, 

які ми робимо з задоволенням, тому що хочемо, а не тому 
що мусимо. У цьому ключі слово “повинен” є передумо-
вою стресу. Воно змушує більшість із нас відчувати, що є 
правильні і неправильні дії та вчинки. Саме тому, коли ви 
відчуваєте тиск від слова “повинен, мушу”, то маєте одра-
зу поставити його під сумнів, нагадавши собі, що все, що 
ви робите, ви робите, тому що хочете і відчуваєте, що це 
найкращий шлях.

9. Зупиніть думки
Зупинка думок — це психологічна техніка, яка ґрун-

тується на блокуванні та заміні небажаних, тривожних 
думок, загального занепокоєння та сумнівів. Вона також 
допомагає позбутися нав’язливих негативних думок, які 
часто супроводжуються нападами паніки.

Першим кроком до припинення думок — визначити 
небажану негативну, тривожну думку. Наступний крок —  
зупинити її. Традиційно це робиться словами “Стоп!”, ка-
жіть собі “стоп” вголос або подумки, кожного разу, коли 
у вас виникає негативна думка. Також, є й інші способи 
зупинки негативних думок, зокрема:

•	 Плесніть в долоні або клацніть пальцями;
•	 Уявіть великий червоний дорожній знак зупинки або 

будь-який яскравий образ.
Останнім кроком у цьому процесі є заміна вашої не-

гативної думки на позитивну та раціональну. Наприклад, 
ви можете спробувати замінити ці негативні думки по-
зитивною розмовою з самим собою, наприклад сказавши 
собі, що ви з цим впораєтесь.

Використовуючи техніку зупинки думок, ви зможете 
усвідомити появу деструктивних думок і, відповідно, контр-
олювати своє мислення, застерігаючись від негативних, 
нав’язливих суджень. Отже, використання техніки зупинки 
думок надає відчуття контролю над плином власного жит-
тя, своїми реакціями та подальшими діями.

Застосування позитивних та заспокійливих тверджень 
після зупинки негативних думок допоможе позбавитися 
звички негативного мислення, тим самим, надасть відчуття 
спокою, внутрішньої впевненості, сформує нові конструк-
тивні психологічні установки та погляди. Отже, якщо ваші 
звичні, негативні моделі мислення вплинули на ваші ак-
туальні почуття, переживання та поведінку, то відповідно, 
вплинуть і нові, конструктивні переконання, однак, звісно, 
набагато сприятливіше [28].

Ще однією терапевтичною технікою зупинки думок є ви-
користання браслету на гумовій стрічці навколо зап’ястя. 
Коли помітите негативні думки потрібно відтягнути 
стрічку від зап’ястя і дати їй відскочити. Це буде тро-
хи боляче, однак стане негативним підкріпленням, яке 



34 35

зробить вас уважнішим до свої думок, відповідно, допо-
може їх зупинити! Проте, останнім, часом ця стратегія 
вважається не конструктивною, оскільки у дослідженнях 
було виявлено, що якщо ви зупиняєте думку, не замінюючи 
її на більш позитивну, то негативні думки, зазвичай, по-
силюється [28].

Альтернативні способи зупинки негативних думок:
• � Використовуйте мантру або слова пісні, яка допомагає 

вам почуватися оптимістично та зосереджено.
• � Встановіть таймер: дайте собі певний час (лише одну-

дві хвилини), щоб подумати. Як тільки будильник про-
лунає, скажіть собі: “Досить” і перенаправте свої думки 
на щось інше.

• � Використовуйте методи релаксації. Якщо у вас виника-
ють негативні думки, скористайтеся технікою релаксації, 
такою як прогресивне м’язове розслаблення або глибо-
кого дихання, щоб перефокусувати свою увагу. Прогре-
сивна м’язова релаксація передбачає цілеспрямоване 
напруження м’язів всього тіла, утримання цієї напруги 
впродовж певного періоду, а потім зняття напруги, поки 
м’язи повністю не встигли розслабитися. Така техніка 
дає можливість досить швидко розслабляти своє тіло, 
коли ви відчуваєте напруженість. Аналогічною є техні-
ка глибокого дихання, зокрема уповільнення дихання 
та зосередження уваги на своєму тілі, допомагає краще 
впоратися зі своїми турботами.

• � Медитуйте. Зупиніть негативні думки, використову-
ючи швидку медитацію, це, своєю чергою, допоможе 
переключити увагу на більш позитивні думки. Зага-
лом, медитація може допомогти зняти почуття тривоги 
та стресу, а головне нейтралізувати негативні моделі 
мислення. Дослідження показали, що медитація здатна 
знизити фізичне збудження, частоту серцевих скоро-
чень, уповільнити дихання та мінімізувати загальний  

рівень стресу [64]. Вона також може бути чудовим інстру-
ментом для підтримки позитивного мислення, оскільки 
сприяє подоланню надмірного узагальнення, перш ніж 
воно стане більш серйозною проблемою. Дослідження  
підтвердили, що 10-хвилинна медитація може бути ефек-
тивним способом позбутися нав’язливих думок і хвилю-
вання [64].

• �С пробуйте відволіктися. Коли у вас виникають негатив-
ні думки, зробіть щось, щоб відволіктися від своїх них. 
Спробуйте скласти головоломку, почитати книгу, зате-
лефонувати другові або подивитися фільм, прослухати 
музику. Визначте дії, які підходять саме вам.

• � Займайтеся фізичними вправами. Фізична активність 
може бути чудовим способом відволіктися від негатив-
них думок [20].

• � Вийдіть на прогулянку. У психологічних дослідженнях 
було виявлено, що проведення достатньої кількості часу 
на природі може значно зменшити надмірне мислення. 
Спробуйте поєднати фізичні вправи з перебуванням на 
природі, гуляючи в парку або на природі [21].

• � Намагайтеся вживати корисну та здорову їжу. Дослід
ження показують, що їжа, яку ви споживаєте впливає на 
загальний рівень тривожності. Зокрема, було виявлено, 
що люди, які споживали більше насичених жирів і цу-
кру, мали вищий рівень тривоги, ніж ті, хто споживав їх 
менше [65]. Крім того, вживання фруктів, овочів, жирів 
та продуктів з високим вмістом клітковини — поліпшує 
настрій та мінімізує психічну напругу.

• � Видаліть негативний контент у своїх соціальних мере- 
жах. Дуже важливо уникати або мінімізувати надлишко-
ву та негативну інформацію соціального життя. Наприк
лад, якщо прокручування стрічок у соціальних мережах 
спричинює у вас негативні думки про своє життя, сто-
сунки чи зовнішність, подумайте про те, щоб скасувати 
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підписку на облікові записи, які зумовлюють такі нега-
тивні думки та почуття.

• � Підтримуйте конструктивну міжособистісну комуніка-
цію. Досить важливо мати кілька близьких людей, на 
яких ви можете покластися у складних життєвих ситуа-
ціях. Ваші міжособистісні контакти можуть стати важли-
вим джерелом підтримки, яке допоможе вам втриматися 
від негативних думок.

• � Будьте вдячні. Ваша вдячність може стати чудовим спо-
собом позбутися поганого настрою або стати основною 
передумовою ефективного переключення уваги з нега-
тивного на позитивне мислення. Коли ви зосередитесь  
на тому, щоб мінімізувати своє невдоволення та мак-
симізувати свою вдячність, задоволення і захоплення 
життям, ви дуже швидко відчуєте позитивний результат, 
а саме зниження рівня стресу та підвищення загального 
рівня задоволеності життям.

• � Намагайтеся розв’язати проблему. Досить часто нега-
тивне мислення є наслідком відчуття того, що ви нічого 
не можете зробити, щоб змінити ситуацію. Якщо це так, 
цілеспрямоване прагнення розв’язати проблему може 
бути корисною альтернативою зупинці негативних ду-
мок. Так, конструктивна спроба знайти реалістичне рі-
шення зменшує силу негативних думок і надає відчуття 
контролю.

Отже, техніка зупинки думок полягає в тому, щоб, по-
перше, помітити та усвідомити, що ваші думки є негатив
ними, а по-друге, трансформувати їх на більш конструк-
тивні та позитивні.

10. Техніка “STOPP”
Досить схожою є техніка STOPP. Вона ґрунтується на 

зупинці надмірного мислення, усвідомленні наявності  
негативних думок, здатності ефективно розслабитись та 

переключити увагу за допомогою дихання, а головне спрос-
тувати та нейтралізувати власні тривоги, виробити ефек-
тивний план дій. Отже, техніка допомагає усвідомити та 
проконтролювати власні думки, відповідно урегулювати 
негативні емоції й виробити конструктивну тенденцію до 

STOPP назва ПОСЛІДОВНІСТЬ ДІЙ

S Stop Стоп! Зробити паузу на секунду.

T Take a Breath
Зробити вдих. Звернути увагу  
на своє дихання — усвідомити  
його ритм.

O Observe

Спостерігати.
Які думки зараз у вашій голові?
Де фокус вашої уваги?
На що ви реагуєте?
Які у вас зараз відчуття ?

P Pull Back

Відступити.
Подивіться на ситуацію відсторонено.
Як ще можна поглянути на цю 
ситуацію?
Чи правдива ваша думка?
Наскільки це важливо?
Наскільки це буде важливо  
через шість місяців?

P Proceed

Діяти.
Що найкраще зараз зробити?
Що буде кращим для мене,  
для інших в цій ситуації?
Що найбільше відповідає моїм 
цінностям?
Зробіть те, що буде ефективним  
та доцільним.
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дій. Вона поєднує техніку усвідомленості, зупинки та пере-
формулювання думок, а також глибокого дихання.

Техніка STOPP допомагає людині зрозуміти, що для неї 
є дійсно важливим.

11. Переформулюйте свої думки
Коли у вас з’являється негативна думка, свідомо пере-

формулюйте її в позитивну. Зміщення уваги на свої сильні 
сторони та здібності допоможе вам зберегти позитивний 
настрій. Відомо, що спроби зосередитися на позитивному, 
допомагають боротися з негативними моделями мислення. 
Однак, варто зазначити, що важливо надмірно не замі-
нювати негативні думки позитивними. Оскільки змінені 
думки можуть здатися нереалістичними, відповідно, не 
допомогти.

Корисною технікою може бути наведення собі запитан-
ня щодо того, що б ви сказали другові в цій ситуації. На-
приклад, якщо ви думаєте, щось на кшталт: “Я невдаха” /  
“Я зазнаю невдачі”, вам не слід замінювати це на щось на 
кшталт: “Я знаю, що я досягну успіху”. Натомість ви можете 
замінити це на щось більш нейтральне, наприклад: “Я не 
знаю, чи зможу я це зробити, але я намагатимусь зробити 
все можливе”.

Також, важливо притримуватись більш м’яких форму-
лювань у повсякденному житті. Намагайтесь знижувати 
ступінь та частоту негативних висловлювань, кожного 
разу, коли відчуваєте напругу, спробуйте зупинитись і пере
осмислити, знайти нейтральну або позитивну заміну.

12. Дотримуйтесь позитивного мислення
Позитивне мислення означає не лише уникання або 

ігнорування поганих аспектів життя, а й передбачає праг-
нення побачити найкраще в інших людях, воно також су-
проводжується здатністю дивитися на себе й свої здібності 

в позитивному контексті. Більш того, позитивне, оптиміс-
тичне мислення має ряд переваг. По-перше, воно надає 
впевненість, зокрема, у дослідженнях було доведено, що 
оптимізм пов’язаний з високим рівнем впевненості, осо-
бливо в процесі прийняття рішень та здійсненні вибору. 
По-друге, воно знижує ризик різноманітних захворювань, 
у дослідженнях було виявлено, що люди з оптимістичним 
мисленням мали на 30% нижчий ризик серцевих захворю-
вань [28]. Оптимістично налаштовані люди, як правило, 
відчувають менше стресу і більше цінують те, що мають. 
Дослідження також демонструють, що люди, які були опти-
містами та мали позитивні очікування щодо майбутнього, 
відчували більше психологічного благополуччя та якості 
життя порівняно з людьми з низьким рівнем оптимізму 
та песимістами [28]. Варто зазначити, що люди з оптиміс-
тичним мисленням, схильні сприймати негативні події як 
тимчасові та нетипові. Позитивне мислення сприятливо 
впливає на фізичне та психічне самопочуття. Люди, які 
думають позитивно, менше піддаються стресу, крім того 
позитивні автоматичні думки допомагають людям стати 
більш життєстійкими у стресових подіях.

13. Використовуйте щоденник для запису думок
Ведення щоденника допоможе зменшити ступінь не-

гативного мислення, навести лад у голові та розібратися 
зі своїми думками. Також, дуже корисним є запис позитив-
них думок, зокрема того, за що ви вдячні кожному дню. 
Акцентування уваги на позитивних подіях упродовж дня, 
тим більше повторна їх актуалізація на папері допоможе 
вам переключити увагу на конструктивне мислення та 
оптимізм. Загалом, людина завжди схильна переоцінювати 
катастрофічність ситуації, її деструктивні думки спотворю-
ють сприйняття оточуючої дійсності. Відповідно, регулярне 
ведення щоденника допоможе визначити та усвідомити 
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наявність негативного мислення, а також краще зрозумі-
ти, наскільки сильно наші думки (а не реальні ситуації) 
викликають деструктивні емоційні реакції. Отже, основна 
мета ведення щоденника думок — полягає в тому, щоб 
описати проблемну ситуацію та свої почуття щодо неї, а 
потім побачити її позитивні сторони, і відповідно, прий
няти конструктивне рішення.

Доведено, що ведення щоденника може допомогти 
зменшити тривожність та поліпшити самопочуття [12].  
Незважаючи на те, що на початку ведення щоденника це 
може видатися складною, довготривалою та нудною робо-
тою, дуже швидко це стає приємною звичкою, автоматиз-
мом, від якого складно відмовитися.

Інструкція для початківців
Розпочніть. На початковому етапі ведення щоденника необхідно щодня 
від 5 до 15 хвилин, писати про все, що у вас на душі.
Опишіть події, які наразі викликають у вас труднощі та занепокоєння. 
Пам’ятайте, що у більшості випадків тривогу та стрес спричиняє не те, що 
наразі відбувається, а скоріше ваше занепокоєння тим, що може статися 
у майбутньому. Саме тому опишіть те, що відбувається зараз, і зазначте, 
усвідомте, що насправді стресовий чинник стосується того, що може 
статися в майбутньому (а може і не статися). Таке усвідомлення може 
знизити ступінь психічного напруження!
Перечитайте і подумайте. Перегляньте те, що ви написали, і розмірковуючи 
над своїми проблемами, запитайте себе: а чи могло бути все інакше? Чи 
є щось, що ви можете зробити, щоб змінити ситуацію або змінити свої 
думки про цю ситуацію? Корисним буде поставити собі такі запитання:

•  Яка ймовірність, що це станеться? Звідки я знаю?
• � Якщо те, чого я боюся, станеться, чи буде все настільки погано, 

як я уявляю?
• � Чи можна конструктивно використати ці обставини?

Думайте по-іншому. Для кожного страху чи занепокоєння спробуйте на­
писати принаймні один спосіб (але краще більше), завдяки якому ваша 
тривога могла б зменшитись. У кожній складній, тривожній події знайдіть 
для себе нові можливості.

Згадайте свої сильні сторони. Подумайте про ті найбільші труднощі, з яки­
ми ви вже стикалися, які ви подолали в минулому. Врахуйте свої найсиль­
ніші якості і подумайте, чи можете ви їх використати для розв’язання цієї 
проблеми? Усвідомлення своїх сильних сторін допоможе вам підвищити 
впевненість у своїй здатності впоратися з тим, що відбувається. Ви навіть 
можете знайти нові сильні сторони, про які не знали чи які не помічали!
Припустіть, що сталося те, чого ви боялися, відповідно спитайте себе, 
що ви будете тепер робити? Спробуйте записати ресурси, на які ви мо­
жете розраховувати, а також зазначте наступні кроки, які ви б зробили. 
Продумування свого подальшого плану дій позбавляє вас страху перед 
невизначеністю. Якщо ви знатимете, що матимете хоч якісь ресурси, то 
зможете втриматися від програвання подумки найгірших сценаріїв (до 
яких ми всі тяжіємо).
Загалом, існує багато альтернативних способів ведення щоденника. Одним 
з них є Фрірайтинг (англ. free writing — вільне написання). Фрірайтинг 
передбачає записування думок, якими б вони не були, без цензури чи 
редагування. Основною особливістю цієї техніки є можливість дослідити 
свої думки і почуття, а також виявити власну мудрість.
Особливості, які варто враховувати під час фрірайтингу:
Встановіть таймер. Оберіть зручний для вас час для написання (для по­
чатку спробуйте писати від 15 до 20 хв.).
Пишіть все, що спадає на думку. Уникайте спокуси редагувати свої думки. 
Запишіть саме те, що ви думаєте, незалежно від того, наскільки це вам 
здається дивним або безглуздим, — і головне — пишіть це швидко, щоб 
у вас не було можливості цензурувати, виправляти себе.
Не турбуйтеся про граматику чи орфографію. Вільне написання може 
призвести до великої кількості помилок, однак це — нормально. Не пере­
ривайтесь і не відволікайтеся на виправляння помилок; просто продовжуй 
писати.
Пишіть, поки не закінчиться відведений на це час. Якщо у вас закінчилися 
ідеї про що писати, напишіть про це почуття або продовжуйте писати по­
вторювані фрази, поки не спаде на думку щось нове.
Пізніше перечитайте свій запис. Під час перегляду своїх записів нама­
гайтеся усвідомити власні особливості, свої характерні якості. Ви можете 
навіть написати кілька речень наприкінці своїх роздумів, стосовно того, 
що вас вразило чи здивувало.
Пам’ятайте, що негативні думки це нормально, час від часу вони виникають 
у кожного з нас. Однак, варто пам’ятати: головне завдання полягає не в 
тому, щоб їх повністю позбутися, а радше в тому, щоб знайти для себе 
ефективний спосіб швидко з ними впоратися.
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2. ПРИЙМАТИ ТА ЛЮБИТИ СЕБЕ

Я дбаю не тільки про те, хто я для інших,  
але про те, хто я для самого себе.  

Я буду багатий, будучи собою,  
а не за рахунок запозичень.

Мішель де Монтень
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У психологічних дослідженнях було виявлено, що ви-
сока самооцінка підвищує загальний рівень нашого щастя 
[15]. Варто зазначити, що висока самооцінка не означає, 
що ви завжди робите все правильно, однак вона свідчить 
про самоприйняття, визнання того, що ви зробили все, що 
було вам під силу. Своєю чергою, низька самооцінка може 
проявлятися по-різному: відсутністю внутрішньої впевне-
ності, сумнівами, страхом та очікуванням невдач, непри-
йняттям себе та ін.. Саме тому, підвищення самооцінки 
допоможе вам зміцнити психічне здоров’я й відчути себе 
по-справжньому щасливим.

Загалом, самооцінка — це внутрішня впевненість у 
власних здібностях та якостях, загальне суб’єктивне від-
чуття власної цінності й значущості, почуття довіри до  
себе. Американська психологічна асоціація визначає впев-
неність у собі як “віру в те, що людина здатна успішно впо-
ратися з будь-якою ситуацією” [5]. Дослідження підтверд
жують, що внутрішня впевненість є основним чинником 
фізичного здоров’я та психологічного благополуччя [68]. 
Було виявлено, що впевненіші люди, зазвичай, досягають 
більших успіхів у навчанні [83]. Крім того, самооцінка 
надає можливість підтримувати конструктивну міжосо-
бистісну комунікацію, допомагає встановити особистісні 
кордони у стосунках [77].

Самооцінка впливає на процес прийняття рішень, між-
особистісні стосунки, фізичне здоров’я та загальне само-
почуття. Вона відіграє важливу роль у розвитку мотива-
ції, прагненні досягти поставлених цілей. Підвищує вашу 
життєстійкість, фрустраційну толерантність, а також здат-
ність швидко відновлюватися після будь-яких негараздів, з 
якими ви стикаєтеся впродовж життя. Відповідно, люди з 
конструктивною, позитивною самооцінкою усвідомлюють 
свій потенціал, а головне можуть відчувати натхнення, 
приймати нові виклики. 

Таким чином, сприятливий рівень самооцінки надає 
відчуття впевненості, допомагає стати успішнішим в осо-
бистому й професійному житті, забезпечує психічне благо-
получчя та загальну якість життя.

Однак, занадто висока або занадто низька самооцінка 
може стати проблемою [77]. Люди з надмірно високою 
самооцінкою можуть переоцінювати свої навички, своєю 
чергою, часто недооцінюючи справжню ситуацію. Вони 
також часто обмежують себе у розвитку, оскільки вва- 
жають себе уже ідеальними.

Своєю чергою, низька самооцінка призводить до різ-
номанітних порушень психічного здоров’я, спричинює 
тривожні та депресивні розлади. Вона також унеможлив-
лює досягнення цілей, перешкоджає встановленню між
особистісних контактів, а також створює проблеми в між
особистісних стосунках. Люди з низькою самооцінкою час- 
то відчувають невпевненість та самотність. Низька само- 
оцінка може серйозно вплинути на загальну якість вашого 
життя, а також збільшити ризик виникнення суїцидальних 
думок. Люди з низькою самооцінкою, зазвичай, відчувають 
меншу впевненість у своїх силах і можуть сумніватися в 
процесі прийняття рішень. Вони можуть не відчувати мо-
тивації у спробах робити щось нове, оскільки не вірять, що 
зможуть досягти своїх цілей.

Хоча причиною низької самооцінки часто є досвід ран-
нього дитинства, а також особистісні риси людини, існу-
ють способи, завдяки яким ви можете відчути себе більш 
впевненим.

Як підвищити самооцінку

Навчіться швидко визначати свої негативні думки, 
які деструктивно впливають на вашу самооцінку. Зок
рема, що ви “не можете впоратися” з чимось або що це 
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“надто важко”, і вам “не варто навіть намагатися”. Такі 
думки обмежують та знецінюють ваші здібності, знижують 
вашу впевненість у собі. Відповідно, коли ви помітите, що 
думаєте негативно, спробуйте протистояти цим думкам, а 
саме намагайтеся використовувати позитивні тверджен-
ня, щоб змінити свої думки на більш позитивний спосіб 
мислення:
 	� “Я не можу з цим впоратися”  

на “Я можу це зробити”
 	� “Це неможливо”  

на “Мені потрібно спробувати”.
 	� “Я все роблю погано”  

на “Наступного разу я зроблю краще”

Прощайте собі свої помилки та рухайтеся вперед. 
Дослідження демонструють, що самопрощення може підви-
щити самооцінку, оскільки воно зменшує ступінь ненависті 
до себе, допомагає стати емоційно гнучким, ефективно ви-
рішувати та конструктивно реагувати на складні життєві 
ситуації. Більш того, було виявлено наявність взаємозв’язку  
самопрощення зі високим рівнем впевненості в собі [90]. 
Отже, наступного разу, коли ви опинитесь у складній си-
туації — зробіть усе можливе, щоб поставитись до себе із 
розумінням, прийняти та пробачити себе, а головне визна-
ти, що не можна бути ідеальним.

Цінуйте себе. Спробуйте побачити свої позитивні до-
сягнення і покінчити з чорно-білим мисленням. Приділіть 
час роздумам про те, чого ви досягли і чим пишаєтеся. Доз
вольте собі визнати свою цінність, свої таланти, не зосе
реджуючись на інших сферах, які ви хотіли б поліпшити. 
Пам’ятайте, вам не потрібно бути кращим за всіх, щоб 
цінувати себе, однак лише цінуючи себе можна досягти 
своїх цілей.

Зверніться до свого внутрішнього критика. Якщо у 
вас виникають думки, про те, що ви ненавидите себе, існує 
велика ймовірність того, що у вас є негативний внутрішній 
критик, який постійно вас принижує. Цей критичний голос 
може порівняти вас з іншими або казати, що ви недостат-
ньо хороший. Найчастіше негативний внутрішній критик 
виникає через минулий негативний життєвий досвід. Він 
може бути пов’язаний з вашими батьками та вихованням, 
знущанням з боку однолітків або результатом поганих між-
особистісних стосунків. Спробуйте протистояти своєму 
внутрішньому критику. Уявіть, що ви берете на себе роль 
сильної людини, яку ви знаєте, наприклад друга, відомої 
людини чи супергероя, і звертаєтеся до критичного голосу 
у своїй голові. Варто зазначити, що чим більше ви говорите 
собі, що не можете щось зробити або що у вас щось погано 
виходить, тим більша ймовірність, що ви в це повірите. Це 
погіршує мотивацію, сприяє появі депресії. Водночас, по-
зитивні самоствердження тісно пов’язані з успіхом, відпо-
відно, вони є чудовим способом підвищити почуття власної 
ефективності, усвідомити свою здатність досягти успіху та 
впоратися з усіма негараздами.

Говоріть із собою так, як ви розмовляєте з іншими. 
Позитивні розмови із самим собою можуть допомогти вам 
подолати важкі ситуації, підвищити вашу самооцінку. Коли 
ви відчуєте страх та невпевненість, уявіть, що б у цій ситу-
ації ви сказали своєму другові? Швидше за все, ви б сказа-
ли, що він з усім впорається, що він усе робить правильно. 
Коли стає важко — уявіть, що розмовляєте з кимось іншим. 
Станьте добрішим до себе!

Альтернативні способи:
Оточіть себе позитивними людьми. Подумайте про 

те, які почуття викликають у вас друзі? Люди, з якими ви 
проводите час, можуть значною мірою впливати на ваші 
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думки та самоставлення. Якщо ви погано себе відчуваєте 
після спілкування з певною людиною, можливо, настав 
час з нею попрощатися. Натомість оточіть себе людьми, 
які люблять вас і бажають вам найкращого. Спілкуйтеся з 
позитивно налаштованими людьми, це допоможе зміцнити 
вашу впевненість. 

Внутрішня впевненість та позитивний настрій існують 
пліч-о-пліч!

Знайдіть натхнення. Читання надихаючих висловлю-
вань або повторення мотивуючих афірмацій може бути 
ефективним способом підвищити внутрішню впевненість. 
Головне вибрати реалістичні твердження, які відображають 
досяжні цілі. 

Дослідження показують, що нереалістичні або занадто 
позитивні надихаючі цитати іноді можуть мати зворотний 
ефект, зокрема люди з низькою самооцінкою почуваються 
гірше, коли стикаються з надмірно позитивними вислов-
люваннями [17]. 

Підбадьорюйтесь мотиваційними цитатами, однак, пе
реконайтесь, що ви обрали те, що допомагає.

Говоріть “Ні”. Важливо вміти говорити “ні” та встано-
вити особистісні кордони. Це надасть вам відчуття конт
ролю та психологічної безпеки. Наступного разу, коли хтось 
запропонує вам, зробити те, що ви не хочете, те, що знижує 
вашу впевненість — шанобливо відмовтеся. Варто зазна-
чити, що сприятлива самооцінка впливає не лише на те, як 
ви ставитеся до себе, а й допомагає вам краще взаємодіяти 
з іншими людьми. Вона забезпечує вас силами розірвати 
непотрібні стосунки.

Зробіть добру справу. Хороші вчинки допомагають нам 
почуватися краще, сприяють емоційному благополуччю. 
Подумайте, які добрі справи або просто приємні дрібниці 
ви можете зробити для своїх друзів і незнайомців. Будьте 
найкращою версією себе!

Подолайте свій страх. Прагнення протистояти деяким 
своїм страхам додають впевненості в собі [57]. Якщо ви 
чогось боїтеся, спробуйте це зробити [101]. Скажіть собі, 
що це лише експеримент, і подивіться, що з цього вийде. 
Ви можете усвідомити, що хвилювання або, навіть, кілька 
помилок — не так страшно, як ви думали. 

Кожного разу, коли ви рухаєтеся вперед, ваша впевне-
ність зростає [16].

Частіше робіть те, що добре виходить. Коли ви роби-
те те, що вам добре вдається — ваша впевненість зростає. 
Це, своєю чергою, підвищує рівень вашого задоволення 
життям. 

Дослідження підтвердили, що віра у власні сили пов’я
зана з рівнем задоволення життям [90]. Частіше виконуйте 
те, що у вас добре виходить. Наприклад, якщо ви добре 
граєте в теніс, намагайтесь тренуватися частіше, принай-
мні раз на тиждень.

Ставте реалістичні цілі. Встановлено, що постановка 
далекосяжних цілей негативно впливає на рівень впевне-
ності. І навпаки, реалістичні, досяжні цілі — підвищують 
внутрішню впевненість. Відповідно, чим більше ви дося-
гаєте своїх цілей, тим сильнішою стає ваша впевненість. 
Щоб поставити реалістичні цілі, запишіть, чого ви хочете 
досягти. Далі запитайте себе, який у вас шанс досягти 
цього? [35].

Будьте відкритими до нового досвіду. Хоча у вас може 
виникнути спокуса уникати ситуацій, які змушують вас по-
чуватися менш впевнено, це може посилити вашу тривогу 
та зменшити вашу віру у свої здібності. 

Дослідження показали, що відкритість до нового досві-
ду, допомагає зменшити тривогу та підвищити впевненість 
у собі [78]. Однак це не означає, що ви повинні кинутися 
в ситуацію, до якої ви не готові. Взявши на себе занадто 
багато, ви можете зазнати невдачі, і в перспективі почу-



50 51

ватися менш впевненим. Натомість, поступово спробуйте 
робити те, що вас лякає — це допоможе вам розвинути 
впевненість у своїй здатності досягти успіху в будь-яких 
обставинах.

Дотримуйтесь здорового способу життя. Подбайте 
про своє фізичне та психічне здоров’я, зробіть все необ-
хідне, щоб почуватися добре. Вживайте корисну їжу, зай
майтеся регулярними фізичними вправами, висипайтеся, 
скорочуйте час проведений у соціальних мережах, частіше 
бувайте на свіжому повітрі. Більш того, здоровий спосіб 
життя знімає стрес, а також допомагає відчути приємні 
емоції.

До найефективніших способів здорового способу 
життя, здатних підвищити рівень впевненості в собі, 
належить:

Дієта. Здорове харчування надає багато переваг, зокре-
ма вищий рівень впевненості та самооцінки. Підживлюючи 
свій організм багатими на поживні речовини продуктами, 
ви можете поліпшити самопочуття, зокрема відчути себе 
здоровішим, сильнішим та бадьорішим.

Фізичні вправи. Дослідження підтверджують, що фі
зичні вправи здатні підвищити впевненість у собі. Наприк
лад, дослідження 2016 р. показали, що регулярна фізична 
активність, покращивши зовнішність учасників експери-
менту — забезпечила їм відчуттям впевненості [104].

Медитація. Медитація допомагає зупинити негативні 
думки, усвідомити свої сильні сторони, правильно розста-
вити пріоритети.

Сон. Недостатня кількість сну негативно впливає на 
ваші емоції, і навпаки, якісний сон забезпечує відчуття 
впевненості та оптимізму [53]. Оскільки здоровий спо-
сіб життя є досить важливою передумовою для розвитку 

сприятливої самооцінки. Переконайтеся, що ви виконуєте 
все необхідне для того, щоб відчувати себе добре та впев-
нено.

Створіть приємний зовнішній образ. Якщо ваша внут
рішня впевненість пов’язана з вашим зовнішнім виглядом, 
удоскональте свій зовнішній образ. А краще, замість того, 
щоб зосереджуватися на тому, що вам не подобаються, 
приділіть більше уваги тому, що вам подобаються.

Уникайте порівнянь. Порівняння себе з іншими — це 
нормальна природна людська потреба, яка надає мож-
ливість вчитися та розвиватися, допомагає нам усвідом-
лювати власні можливості, переваги та недоліки. Однак, 
останнім часом, воно стало основним унеможливлюваль-
ним фактором сприятливої самооцінки. Варто зазначити, 
що тенденція до соціальних порівнянь набуває дедалі біль-
ших обертів. Зокрема, проблема соціального порівняння 
у старшокласників наразі стає особливо гострою. Відомо, 
що підлітки, які мають сприятливу самооцінку, відчувають 
менше психологічної напруги та краще справляються з 
соціальними порівняннями. Однак ті, хто мають низьку 
самооцінку — відчувають великий стрес під час соціаль-
ного порівняння.

Велику роль в соціальному порівнянні відіграють со-
ціальні мережі, вони зумовлюють виникнення найнега-
тивніших аспектів соціального порівняння, змушуючи 
багатьох відчувати себе погано. Так, ми бачимо те, що 
роблять інші, зауважуючи здебільшого на те, чого не ро-
бимо ми, задаючись питанням, а чи достатньо ми робимо, 
чи достатньо заробляємо, чи достатньо насолоджуємося 
життям — впадаємо в стрес. Ми порівнюємо своє буденне 
життя з найкращими спогадами інших людей. Крім того, 
згідно з психологічними дослідженнями, такі порівняння 
формують почуття заздрості [95]. Відповідно, чим більше 
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Що робити, якщо помічаєте,  
що порівнюєте себе з іншими?

По-перше,	� усвідомлення наявності соціального порівняння 
уже має сприятливий ефект.

По-друге,	� нагадайте собі, що це погана, неконструктивна 
стратегія. У кожного своя доля, життя — це не 
змагання. Коли ви починаєте заздрити чужому 
життю, корисно згадати свої сильні сторони, 
переваги та успіхи. Наприклад, ведіть щоденник 
вдячності, щоб краще зафіксувати свої досягнен­
ня, це допоможе вам зосередитися на власному 
житті, а не на житті інших.

		�  Якщо у вашому оточенні є люди, які, постійно 
вас з кимось порівнюють — уникайте їх, зведіть 
комунікацію до мінімуму.

По-третє,	� нехай досягнення інших надихають вас ставати 
кращим! Чудовим способом є формування вмін­
ня захоплюватися іншими людьми, відчувати 
натхнення.

людина відчуває заздрість, тим гірше вона ставиться до 
самої себе. 

Наступного разу, коли ви порівнюватимете себе або 
відчуваєте заздрість, переключіть увагу на власні сили та 
здібності.



55

3. ФІЗИЧНА АКТИВНІСТЬ

Необхідно підтримувати міцність тіла,  
щоб зберегти міцність духу.

В. Гюго
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Фізична активність постає ефективним способом знят- 
тя стресу, допомагає мінімізувати відчуття психічної на-
пруги та тривоги. Вона позитивно впливає на психічне 
здоров’я особистості, підвищує психологічну стійкість, 
захищає від стресу, занепокоєння та депресії. Заняття спор-
том перешкоджають формуванню аддиктивної поведінки, 
поліпшують настрій, знижують рівень психічної напруги, 
покращують сон та підвищують самооцінку. Крім того, 
фізична активність допомагає уникнути проблем із пси-
хічним здоров’ям. Дослідження підтверджують, що навіть 
10-хвилинна прогулянка може поліпшити ваш настрій, 
концентрацію уваги, а також знизити рівень тривоги [7]. 
Фізичні вправи сприяють утворенню нових нейронів під  
час стресу, що, своєю чергою, швидко знімає напругу, 
зменшує відчуття страху та занепокоєння [79]. Регулярна 
фізична активність, також, може мати позитивний вплив 
на мозок, зокрема посилює нейрогенез та підвищує рівень 
нейромедіаторів [7].

У психологічнних дослідженнях, було виявлено, що 
спільні заняття спортом, можуть бути кориснішими для 
психічного здоров’я старшокласників, аніж індивідуальні 
заняття спортом [23]. Крім того, підлітки які займалися 
спортом, були більш соціалізовані, зокрема, було помічено, 
що у них на 25% була менша ймовірність розвитку три-
вожних розладів [7]. Загалом, фізична активність сприяє 
якісному сну, позитивному самопочуттю та енергійності. 
Таким чином, регулярні заняття спортом знижують рівень 
фрустрації, надають можливість особистості стати більш 
життєстійкою та толерантною до стресу, а також:

А. Підвищують рівень задоволення. Фізичні вправи 
знижують рівень гормонів стресу та збільшують виділення 
ендорфінів — хімічних речовин, які сприяють задоволенню 
[23], зменшують шанс виникнення депресії, посилюють 
відчуття “ейфорії” після тренування.

Б. Збільшують впевненість у собі. Допомагають по-
ліпшите Я-концепцію та самосприйняття. Варто зазна-
чити, що фізична активність не лише відволікає від не-
гативних думок та емоцій, а й сприяє підвищенню рівня 
внутрішньої впевненості, оскільки, окрім фізичного та 
психічного здоров’я ми отримуємо привабливий зовнішній 
вигляд [86].

В. Поліпшують роботу когнітивних функцій. Регу-
лярні фізичні вправи впливають на роботу частини мозку, 
яка відповідає за пам’ять (гіпокамп). Це, своєю чергою, 
поліпшує здатність запам’ятовувати нову інформацію.

Г. Зменшують тривогу. Фізичні вправи допомагають 
зменшити почуття тривоги, оскільки вони здатні не лише 
перешкоджати активізації гормонів стресу, а й супрово-
джуються правильним, глибоким диханням.

Д. Постають джерелом енергії. Під час тренувань, 
наш кровотік посилюється, своєю чергою допомагає краще 
переносити кисень і поживні речовини до м’язів, що й ро-
бить нас більш енергійними. Як зазначалося вище, заняття 
спортом поліпшують якість сну, оскільки наше тіло отримує 
достатню кількість відпочинку й збільшує рівень енергії. 
Дослідження показують, що люди, які регулярно тренують-
ся, загалом продуктивніші як у роботі, так і в особистому 
житті. Це також сприяє розвитку позитивної само-розмови 
(self-talk), яка, забезпечує відчуття бадьорості.

Зрештою, люди, які займаються спортом, ймовірно 
надають перевагу здоровому харчуванню, завдяки якому, 
вони також відчувають більше сил та енергії.

Варто зазначити, що зростання кількості енергії в орга-
нізмі людини позитивно впливає на вміння контролювати 
негативні емоції, підтримуючи сприятливий емоційний 
стан.



59

4. ЗДОРОВИЙ СОН

Життя і сновидіння —  
сторінки однієї і тієї ж книги.

Артур Шопенгауер
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Сон є важливою запорукою здоров’я. Відсутність необ-
хідної кількості сну негативно впливає на загальне психо-
логічне благополуччя. Згідно з даними сучасних психоло-
гічних досліджень, близько 30% людей мають проблеми 
з безсонням, а приблизно 10% мають хронічні труднощі 
із засипанням [5]. Крім того, близько третини людей по-
відомляють, що зазвичай сплять менше 7 годин на добу. 
Проте дорослій людині для нормального функціонування 
потрібно від 7 до 9 годин сну, а підліткам — ще більше (від 
8 до 10 годин). Психологічні дослідження підтверджують, 
що здоровий сон зменшує відчуття втоми та перешкоджає 
розвитку депресії. Хороший, міцний нічний сон забезпечує 
відчуттям бадьорості, поліпшує пам’ять, сприяє ефектив-
ній емоційній регуляції, зумовлює швидкий метаболізм, 
а також виведення токсинів з організму [19]. Сон має ви-
рішальне значення для роботи мозку, зокрема нестача сну 
може призвести до запаморочення, а також погіршити 
концентрацію уваги.

Дослідження демонструють, міцний зв’язок між сном  
і психічним здоров’ям, зокрема відсутність повноцінного 
сну є наслідком багатьох психічних захворювань. Відсут-
ність достатньої кількості сну спричинює зміни настрою, 
зокрема підвищує тривогу та дратівливість. Дослідження 
також показують, що відсутність нормального сну може 
призводити до підвищення рівня гніву та агресії. Це пояс-
нюється тим, що через недосипання пригнічується актив-
ність мигдалеподібного тіла (емоційного центру мозку). 
Саме тому, коли ми не висипаємося, нам складно контро
лювати свої емоції.

 Нестача сну призводить до підвищеної імпульсивності, 
гіперактивності та емоційних спалахів [88]. Поганий сон 
значно ускладнює подолання навіть незначного ступеня 
стресу. Так, щоденні рутинні клопоти швидко виснажу-
ють, перетворюючись на головне джерело розчарування 

та потрясінь. Поганий сон також погіршує міжособистісну 
взаємодію, знижує комунікативну толерантність, терпи-
мість, перешкоджає вияву емпатії.

Довга відсутність сну призводить до розвитку психо-
тичних симптомів, зокрема було проведене дослідження, 
яке показало, що більшість учасників, які не спали 24 год., 
відчули зміни у сенсорному сприйнятті; а учасники, які не 
спали 60 год., відчули галюцинації [80]. Також аналіз чи-
сельних проведених досліджень показав, що люди, у яких 
безсоння, мають великий ризик появи депресії, а також 
тривожних розладів [88]. У більшості психологічних дос
ліджень було виявлено, що проблеми зі сном є основним 
чинником тривожного розладу у дітей і підлітків у віці від 
9 до 16 років. У дорослих наслідками короткочасного, си-
туативного порушення сну зазвичай був стрес, зниження 
якості життя, швидкі зміни настрою, порушення когнітив-
них функцій, пам’яті, а головне зниження працездатно
сті. Відповідно, довготривале порушення сну призводить 
до гіпертонії, серцево-судинних захворювань, проблем, 
пов’язаних із вагою, цукрового діабету 2-го типу, шлун
ково-кишкових розладів тощо [71].

Варто зазначити, що сон й стрес мають тісний взаємо
зв’язок, так не лише нестача сну зумовлює зростання стре-
су, а і стрес знижує якість і тривалість сну, перешкоджає 
нормальному відпочинку та здоровому способу життя.

Як покращити сон

1. Встановіть вечірні ритуали, дії які допоможуть вам 
підготуватися до відпочинку. Прийміть ванну, почитайте 
книгу або кілька хвилин помедитуйте, щоб заспокоїтись. 
Повторюйте ці процедури щовечора, щоб створити звичку, 
яка допоможе вашому організму сформувати психологічну 
установку, сигнал про те, що вже час відпочити та розсла-
битися.
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2. Уникайте будь-якої активності за дві-три години 
до сну, натомість займіться чимось розслаблюючим. 
Прослуховування заспокійливої музики чи ведення що-
денника допоможе заспокоїти ваш організм, надасть мож-
ливість швидше перейти від стану неспання до сну.

3. Вставайте, якщо не можете заснути. Якщо ви воро-
чаєтеся впродовж двадцяти хвилин і більше, замість того, 
щоб лежати і дивитись у стелю, встаньте з ліжка і займіться 
чимось розслаблюючим, монотонною справою при слабко-
му освітленні. Наприклад, почитайте книжку, послухайте 
музику або промедитуйте — це допоможе переключити 
мозок й, водночас, позбавить нав’язливих думок. Потім 
поверніться в ліжко і повторіть спробу ще раз.

4. Щовечора лягайте спати в один і той же час. До-
тримання постійного щоденного режиму значно поліпшує 
ваш сон. Дорослим потрібно щонайменше 7 годин сну що-
ночі, а літнім людям, старшим 60 років потрібно від 7 до 
9 год. щоночі.

5. Подбайте про те, щоб ваша спальня була зручною. 
В ідеалі ваша спальня — має бути прохолодним, тихим, 
темним місцем. Якщо у вашу кімнату потрапляє світло, 
використовуйте затемнювальні штори або маску для сну. 
Ви також можете використати затички для вух, щоб заглу-
шити будь-який звук. Розпорошення ефірних масел у вашій 
кімнаті може краще допомогти заснути, зокрема у дослід
женнях було виявлено, що вдихання лаванди поліпшує 
якість сну [54]. Також, намагайтеся не використовувати 
своє ліжко для інших справ, наприклад, роботи за ноутбу-
ком упродовж дня, прийому їжі та ін.. Важливо, щоб ліжко 
асоціювалося не з активністю, а з відпочинком.

6. Обмежте використання всіх електронних прист
роїв та гаджетів перед сном, принаймні за 60 хв до сну. 
Перегляд телевізора або гра на телефоні перед сном пере-
шкоджає розслабленню, відповідно унеможливлює швидке 

засинання. Яскраве світло перед сном погіршує якість ва-
шого сну, незалежно від того чи воно з-під лампи для читан-
ня, дисплея будильника чи вуличного освітлення за вікном. 
Оскільки наш мозок особливо чутливий до впливу світла 
в період очікування сну, значну проблему створює світло, 
яке випромінюється електронними пристроями. Проте, 
незважаючи на те, що будь-яке світло може пригнічувати 
вироблення мелатоніну, синє світло від гаджетів особливо 
негативно впливає на вироблення мелатоніну. Мелато- 
нін — це гормон, який забезпечує відчуття сонливості, 
відповідно, зменшення його кількості перешкоджає заси-
нанню [33]. Тому дивитися телевізор або користуватися 
смартфоном безпосередньо перед сном не рекомендовано. 
У психологічних дослідженнях був виявлений негативний 
вплив тривалого використання гаджету перед сном на 
тривалість засинання та загальною якістю сну [33].

7. Подумайте про те, щоб вести перед сном щоден-
ник. Ведення щоденника — психологічна техніка, яка допо-
магає подолати страх, нейтралізувати тривогу та поліпши-
ти особисте благополуччя. Ведення щоденника допомагає 
позбутися турбот, зокрема перенести їх на папір, щоб вони 
не заважали спати.

8. Нейтралізуйте ранкові стресори. Деякі елементи 
вашого ранкового розпорядку можуть спричинити тривогу, 
наприклад будильник, який раптово будить вас, зумовлю-
ючи викид адреналіну. Якщо це так, спробуйте змінити 
звук будильника на заспокійливу музикою. Ваша тривога 
також може посилюватися через довгий список справ, які 
вам потрібно швидко виконати вранці. Щоб не відчувати 
тривоги, намагайтесь виконати більшість справ заздале-
гідь, ввечері, наприклад, спакуйте сумку або попрасуйте  
речі.

9. Уникайте пізньої вечері, особливо їжі з високим 
вмістом жиру. На повний шлунок важко заснути, тому 
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спробуйте не їсти за дві-три години до сну. Якщо ви зго-
лодніли безпосередньо перед сном, спробуйте з’їсти легку 
закуску, наприклад фрукти. В ідеалі варто уникати великих 
прийомів їжі перед сном, особливо їжі з високим вміс-
том жиру. Загалом, дослідження підтверджують наявністю 
зв’язку між вживанням певної їжі та тривогою [52]. Так, 
те, що ви їсте, може збільшувати або зменшувати рівень 
тривоги. Більшість психологічних досліджень, показало, що 
люди з високим рівнем тривоги, споживають багато їжі з 
високим вмістом насичених жирів і рафінованих вуглево-
дів [52]. Спробуйте змінити свій раціон на збалансований 
з високим вмістом білків, омега-3 жирів, які містяться в 
жирній рибі, а також фруктів і овочів. Також, припиніть 
пити воду за дві години до сну. Пиття води безпосередньо 
перед сном часто спричинює необхідність прокидатися 
посеред ночі (можливо навіть кілька разів), щоб сходити в 
туалет. Переконайтеся, що ви п’єте достатню кількість води 
впродовж дня, для того, щоб припинити пити принаймні 
за дві години до сну.

10. Створіть оптимальне середовище для сну. Переко-
найтеся, що на термостаті встановлено температуру від 16 
до 20 градусів Цельсія, яка є найбільш оптимальною темпе-
ратурою в спальні. Якщо ваш годинник попадає у ваше поле 
зору, коли ви в ліжку, спробуйте переставити його в інше 
місце. Також утримайтеся від перевірки часу, нав’язливе 
спостерігання за кожною хвилиною може посилити зане-
покоєння, спонукаючи вас постійно підраховувати, як мало 
ви будете спати. Уникайте бажання схопити посеред ночі 
телефон, якщо ви несподівано прокинетесь. Варто зазна-
чити, що прокручування новин, соціальних мереж або, що 
найгірше, ваших електронних листів активізують мозок, 
що, знову ж таки, утруднює процес засинання.

11. Обмежте споживання алкоголю та кофеїну за 
кілька годин до сну. Не лише алкоголь і кофеїн є енер-

гетичними стимуляторами, а також і деякі продукти, на-
приклад шоколад. Споживання таких стимуляторів перед 
сном ускладнює процес засинання. Тому будьте обережні 
з тим, що ви вживаєте перед сном. Уникайте кофеїну й 
інших стимуляторів перед сном. Якщо ви регулярно п’єте 
напої, що містять кофеїн, наприклад каву, чай або газовану 
воду, намагайтеся вживати їх частіше вдень, а не ввечері. 
Вживання кави, газованої води чи інших продуктів, що міс-
тять кофеїн, пізно ввечері або за шість годин до сну може 
порушити сон й ускладнити засинання. Нікотин — стиму- 
лятор, який спричинює погіршення сну. Відомо, що тривале 
паління може спричинити безсоння, ризик виникнення ап-
ное уві сні (стан, при якому дихання зупиняється та понов-
люється протягом ночі), а також інші розлади сну [6].

12. Виконуйте фізичні вправи. Регулярна фізична 
активність упродовж дня може поліпшити сон. У дослід
женнях було виявлено, що фізичні вправи посилюють дію 
мелатоніна, який виділяється під час сну, а також доведе-
но, що вправи середньої інтенсивності, які виконуються 
впродовж 60 — 90 хв. перед сном, можуть бути корисними 
[46]. Однак, дослідження показали, що активний спорт 
негативно впливає на сон [105]. Тому варто виконувати 
вправи середньої інтенсивності, на кшталт йоги, ходьби 
та плавання. До речі, прогулянка з собакою пізно ввечері 
також добре сприяє поліпшенню сну.

13. Спробуйте дихальні вправи. Правильне дихання 
забезпечує збагачення крові киснем. Вдихніть на рахунок 
чотири, затримайте дихання на рахунок сім і видихніть 
на рахунок вісім. Повторіть це, щонайменше чотири рази. 
Відомо, що поверхневе дихання може порушити природ- 
ний обмін кисню та вуглекислого газу у вашому тілі, своєю 
чергою, спричинюючи стрес, тривогу та паніку.

14. Спробуйте прогресивне розслаблення м’язів. 
Прогресивне розслаблення м’язів — проста техніка, яка 
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ґрунтується на напруженні та розслабленні всіх основних 
м’язів тіла, від голови до ніг. Вона мінімізує напругу у тілі. 
Крім того, зосередження на своєму тілі, сприяє подальшо-
му розслабленню, оскільки заспокоює потік думок. Її дуже 
легко виконувати, лежачи в ліжку. Так, вдихаючи, почи-
найте напружувати певну групу м’язів, потім, видихаючи, 
розслабте цю ж саму групу м’язів. Спробуйте виконати 
цю вправу з ніг до голови, починаючи з м’язів обличчя і 
закінчуючи стопами.

15. Уявіть, як ваші турботи зникають. Як часто вас 
хвилюють справи, які ви не змогли чи забули виконати? 
Розмова з другом? Майбутня стресова подія? Лежачи в ліж-
ку, згадайте подію, яка спричинює занепокоєння. Коли ви 
відчуєте, що вловили всі деталі події, уявіть, що ви берете 
ластик і повністю стираєте зображення, допоки не поба-
чите порожню стіну. Продовжуйте це робити доти, поки 
не відчуєте розслаблення та сонливість.

16. Медитуйте. Медитація допомагає розслабитись. 
Вночі коли ви кладете голову на подушку, швидше за все,  
ви починаєте зосереджуватися на думках, які були при-
душені вдень. Відповідно, дуже складно контролювати 
тривожні думки без зовнішніх відволікаючих стимулів. 
Завдяки медитації сну ви можете перенаправити свою 
увагу від тривожних думок до свого тіла, за допомогою 
так званого сканування відчуттів. Цей процес передбачає 
переведення уваги від ваших думок до відчуттів у вашому 
тілі. Під час медитації варто рухатись різними частинами 
свого тіла, від голови до пальців ніг, помічати різні від-
чуття, зокрема такі як тяжкість, напругу, поколювання та 
стиснення. Під час руху кожною частиною тіла, завдяки 
правильному диханню можна розслабитися та спробувати 
зняти напругу. Також можна задіяти візуалізацію, зокрема 
уявити, як ваші тривожні думки (або будь-які думки, які у 
вас є) проходять повз вас, ніби хмари, що пливуть у небі, 

або листя, що пливе річкою. Такі уявні образи допоможуть 
вам швидше розслабитись, зняти м’язові зажими, а також 
допоможе дихати глибше. Отже, медитація допомагає від-
пустити думки, активує вашу парасимпатичну нервову 
систему, що, своєю чергою, допомагає знизити частоту 
серцевих скорочень. Усе це сприяє швидкому засинанню —  
ви можете поринути в сон навіть посеред медитації. Однак 
важливо зазначити, що основна мета цієї медитації полягає 
не в тому, щоб швидко заснути, а в тому, щоб розслабитись 
та сповільнити мислення, відповідно, сон — лише додат-
кова перевага.

Ритуал застилання ліжка. 
Яка від цього користь?

Дехто вважає, що застеляти ліжко — це марна трата часу, 
а дехто вбачає в цьому сенс.

Вільям Х. Макрейвен, адмірал МВС у відставці та колишній 
канцлер Техаського університету у своїй книзі “Застели 
своє ліжко: маленькі речі, які можуть змінити ваше жит­
тя... і, можливо, світ” наводить основні постулати про 
переваги цього ритуалу для психічного здоров’я [59]. 
В той же час, психологи давно вже помітили, наскільки 
сильно він пов’язаний з хорошим сном, відсутністю 
стресу та організованістю особистості [94]. Дослідники 
також знайшли взаємозв’язок між прагненням застеля­
ти ліжко та іншими особистісними факторами. Зокрема, 
вони виявили, що люди у парі (одружені чи просто в 
романтичних стосунках) схильні ретельно застеляти 
ліжко, перш ніж розпочати свій день [66].

Процес застеляння ліжка вкорінюється в нашу свідомість, 
стає сильною психологічною установкою, налаштовує 
на впорядковану та збалансовану життєдіяльність.
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Існує уже багато психологічних досліджень, які підтверд­
жують зв’язок між наявністю звички ретельно щоранку 
застеляти ліжко та організованістю, кращою концентра­
цією уваги, продуктивністю, стресостійкістю, а головне 
загальною якістю життя [9]. Наявність такої звички за­
безпечує людину ефективною емоційною регуляцією 
та психічним здоров’ям [71]. Крім того, в дослідженнях 
підтверджено, що безлад погіршує обробку інформації. 
Цей висновок стає актуальним, якщо припустити, що 
ті, хто живуть в сповненому безладі будинку, досить 
рідко застеляють ліжко [82]. Дослідники також стверд­
жують, що вірно й протилежне — наявність безладу в 
будинку негативно впливає на емоційний стан людини. 
Підтвердженням цього є інші дослідження особистісної 
та домашньої гігієни, так люди, які є більш охайними 
та організованими, схильні краще контролювати свої 
емоції, вони є більш сумлінними, порядними та ціле­
спрямованими [10]. Більш того, існують докази того, 
що фізичне середовище (а особливо його організова­
ність та впорядкованість) впливає на нашу здатність 
конструктивно взаємодіяти з іншими, а також на наше 
загальне відчуття психологічного благополуччя. Дослід­
ники виявили, що дезорганізація негативно впливає на 
нашу свідомість, наприклад на нашу здатність зосеред­
жуватися [75].

Ще однією важливою причиною застелити ліжко може бути 
те, що це допоможе вам краще спати вночі. Відомо, що 
поганий сон безпосередньо пов’язаний із погіршенням 
здоров’я, зокрема проблемами серцево-судинних за­
хворювань. Депривація сну негативно впливає на на­
стрій, а також на продуктивність мислення та здатність 
швидко приймати рішення. Більш того, незастелене  
 

ліжко може перешкоджати відчуттю спокою та роз­
слабленню ввечері, відповідно негативно впливати на 
якість швидкість засинання [75]. Результати отриманих 
соціологічних опитувань демонструють, що ті, хто засте­
ляє ліжко, частіше відповідали, що швидко засинають 
та краще сплять [38]. Отже, якщо ритуал застеляння 
ліжка може покращити сон, то варто все ж таки його 
дотримуватися.

Проте, не хвилюйтесь, якщо ви не застиляли ліжко вранці, 
розпочавши вже сьогодні — дуже скоро це стане вашою 
щоденною звичкою. Можливо, на початку, вам знадо­
битися більше свідомих зусиль, однак вже протягом 
тижня, вона стане рефлексом, на кшталт ранкового 
чищення зубів.

Варто зазначити, що наші щоденні звички постають про­
відним аспектом фізичного та психічного здоров’я. Від­
повідно, вироблення такої звички, як застилання ліжка, 
може допомогти створити конструктивний розпорядок 
дня, який надасть безліч переваг, зокрема здоровий 
сон, здатність до емоційної регуляції, гарний настрій 
та загальну продуктивність [8].
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5. МАЙНДФУЛНЕС

Воістину той, хто не цінує життя,  
його не заслуговує.

Леонардо да Вінчі
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Термін майндфулнес (у перекладі з англійської — стан 
повної уважності та усвідомленості) ввів Джон Кабат-Зінн 
в 70-х роках ХХ століття. Вчений зазначав, що техніка май-
ндфулнес є не просто уважністю, воно є чимось значно 
більше, оскільки дозволяє нам усвідомлювати й приймати 
свої думки та почуття, бути присутнім “тут і зараз”. Більш 
того, майндфулнес допомагає контролювати негативні 
емоції, вчасно їх зупиняти [40, 41, 42]. Проте, варто за-
значити, що майндфулнес не є методом релаксації, вона не 
маскує неприємні відчуття, а, навпаки, надає можливість 
їх прийняти [26]. 

Загалом, концепція майндфулнес походить від східних 
медитаційних практик [11]. Вчені зазначають, що техніки 
майндфулнес надають особистості безліч переваг. Згідно 
психологічних досліджень, було виявлено, що майндфулнес 
перешкоджає появі депресії, мінімізує тривогу та внутріш-
нє психічне напруження. Сприяє розвитку життєстійкості, 
формує толерантність до невизначеності, а також забез-
печує усвідомлення цінності актуального моменту. [87]. 
Також, було помічено, що майндфулнес позитивно впливає 
на здоров’я особистості, а саме зміцнює імунітет й перешко-
джає розвитку хронічних захворювань, нормалізує тиск,  
збільшує толерантність до болю, підвищує рівень емоційної 
врівноваженості та протидіє стресу [74]. 

Марк Вільямс і Денні Пенман, зазначають, що майнд
фулнес надає відчуття суб’єктивного щастя та психоло-
гічного благополуччя, забезпечує здатність протистояти 
різноманітним труднощам та викликам життя [61]. Основ- 
на перевага майндфулнес полягає у тому, що під час та-
кої посиленої усвідомленої активності мозку, в середині 
префронтальної кори головного мозку, яка відповідає за 
функції емоційної регуляції, планування, усвідомленого 
вибору, емпатії, інсайту і ін., утворюється багато нових 
нейронних зв’язків [27].

Майнфулнес — психологічна техніка, спрямована на 
усвідомлене перебування в теперішньому, актуальному 
моменті, на противагу тому, щоб застрягати в минулому 
чи проєктувати майбутнє. Зазвичай, вона передбачає під-
вищене усвідомлення сенсорних стимулів (спостереження 
за своїм диханням, зосередженість на відчуттях свого тіла 
тощо). Якщо у вас виникають думки, які спричинюють 
значний дискомфорт або занепокоєння — настав час по-
чати практику усвідомленості. Вона допоможе знизити 
рівень тривожності й посилити відчуття “тут і тепер”.

За допомогою майндфулнес можна повною мірою ви-
значити та усвідомити власні почуття, відповідно здійс- 

Практикуючи майндфулнес,  
варто враховувати два основних принципи:

• �П ринцип усвідомленості. Звертайте увагу на все, що вас 
оточує, враховуючи власні почуття, відчуття та думки. 
Намагайтеся насолоджуватися всім, що бачите, чуєте та 
відчуваєте. Пам’ятайте, усвідомлення призводить до кон­
структивної саморегуляції. Якщо ми усвідомлюємо власні 
почуття та емоції, то здатні їх урегулювати, відповідно, 
якщо не усвідомлюємо — не контролюємо їх.

• �П ринцип зосередженості. Зосереджуйтеся на актуальному 
моменті, замість того, щоб думати про минуле чи турбува­
тися про майбутнє. Намагайтеся повністю приймати все, 
що відбувається довкола. Інколи, просто довірившись 
життєвому плину, можна позбутися безлічі стресових 
стимулів. Так, коли ми приймаємо ситуацію і відпускаємо 
власну потребу контролювати її, то відчуваємо значне 
полегшення. На противагу цьому, надмірне прагнення змі­
нити обставини, подолати реальні й уявні перешкоди —  
виснажує, додає ще більше тривоги і стресу.
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нити ефективну емоційну саморегуляцію. Тобто, вона на-
дає можливість як посилювати, так і гальмувати емоції 
залежно від ситуації та потреб. Варто зазначити, що вико-
нання технік майндфулнес позитивно впливають на ваші 
міжособистісні стосунки. У психологічних дослідження 
було виявлено, що люди, які були більш усвідомленими 
та уважними легше приймали недосконалість й недоліки 
своїх партнерів [22]. Так, замість того, щоб зосередитися 
на недоліках свого партнера і намагатися змінити їх, май-
ндфулнес допомагає легше прийняти, те, що наш партнер 
не має бути ідеальним. Відповідно, люди, які повністю 
приймають своїх партнерів — більше задоволені своїми 
стосунками.

Станьте уважнішим  
у повсякденному житті. 

Як практикувати майндфулнес?

Усвідомлене харчування. Бездумне поглинання їжі ста-
ло звичайним явищем. Однак це може спричинити безліч 
проблем, наприклад переїдання або надмірне споживання 
цукру. Спробуйте ставитися уважніше до того, як ви їсте, 
зокрема бажано контролювати бажання виконувати кілька 
завдань одночасно. Коли ви їсте, намагайтеся бути повно-
цінно присутнім в актуальному моменті, а саме звертайте 
увагу на кожен укус, який ви робите, повільно пережовуйте 
їжу, насолоджуючись її смаком. Звертайте увагу на сигнали 
свого тіла. Усвідомлене харчування допоможе забезпечити 
ваше тіло необхідними поживними речовинами.

Усвідомлене спілкування. Усвідомлене спілкування 
ґрунтується на безосудливому прийнятті іншої людини, 
прояву повноцінної уваги до неї, прагненні зрозуміти її 
бажання та потреби. Тож замість того, щоб гортати теле-
фон, поки ви з кимось говорите, намагайтеся залишатися 
присутнім в актуальному моменті.

Усвідомлена діяльність. Чи буває вам інколи важко 
згадати якісь дуже очевидні речі, які ви нещодавно зро-
били? Наприклад, чи закрили ви двері? Чи виключили 
праску? Чи поставили сигналізацію? Ствердна відповідь 
є ознакою того, що ви виконуєте одночасно багато справ, 
однак залишаєтесь при цьому не уважним. Намагайтеся 
виконувати всі справи усвідомлено, зосереджуючись на 
теперішньому моменті, а виконуючи ту чи іншу справу, 
налаштовуйтесь на свої фізичні відчуття, абстрагуючись 
від думок про майбутнє чи тривогу за минуле. Наприклад, 
прибираючи у себе вдома, почніть із того, що поставитесь 
до цієї справи як до позитивної події, а не рутинної роботи. 
Потім, прибираючи, зосередьтеся лише на цьому процесі. 
Відчуйте теплу мильну воду на своїх руках, коли миєте по-
суд; відчуйте вібрації пилососа; чистоту щойно випраної 
білизни.

Робіть паузу впродовж дня. Формування навичок усві-
домленості потребує часу та зусиль, відповідно необхідно 
час від часу просто робити паузу, це, своєю чергою, матиме 
заспокійливий ефект, а також надасть вам можливість за-
лишатися в теперішньому моменті.

До основних технік майнфулнес також належить:
Ведення щоденника

Дихальні вправи
Заземлення
Медитація

Йога

ВЕДЕННЯ ЩОДЕННИКА

У психологічних дослідженнях доведено велику користь 
ведення щоденника для зняття стресу, зміцнення здоров’я 
та підтримки відчуття усвідомленості [12]. Ведення що-
денника — один із ефективних способів людини проана-
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лізувати досвід негативних подій, повністю усвідомивши 
власні емоції. Він надає можливість остаточно зрозуміти, 
чого ви навчилися в тій чи іншій ситуації, прояснити свої 
думки та почуття, а також зробити необхідні висновки. Ве-
дення щоденника постає потужним інструментом подолан-
ня стресу, а також розвитку фрустраційної толерантності.  
У дослідженнях було також доведено, що ведення щоден-
ника зменшує стрес, посилює імунну систему, протидіє 
захворюванням, зокрема зменшує симптоми астми, артри-
ту та інших захворювань [12]. Варто зазначити, що під час 
ведення щоденника ми активуємо обидві півкулі мозку, що 
своєю чергою, надає можливість повноцінно інтегрувати 
отриманий досвід.

Існують різні способи ведення щоденника:
Щоденник травматичних подій. Один із найефектив-

ніших способів зменшити стрес за допомогою ведення що-
денника — це детально прописати, пов’язані зі стресовими 
подіями, думки та почуття. Щоденник травматичних подій 
допомагає повністю вивільнити негативні емоції, сформу-
вати більш позитивне ставлення до ситуації, мінімізувати 
ступінь психологічної напруги.

Щоденник подяки. Ведення щоденника подяки формує 
оптимізм, звичку зосереджуватися на позитиві, підвищує 
рівень психологічного благополуччя. Це дуже ефективна 
стратегія для зняття стресу, оскільки вона допомагає вам 
зосередитися на тих ресурсах, які ви вже маєте. Досліджен-
ня продемонстрували, що запис думок вдячності поліпшує 
самопочуття [12]. Тому, якщо у вас виникнуть неприємні 
відчуття, приділіть трохи свого часу тому, щоб записати 
кілька речей, які приносять вам радість. Варто зазначити, 
що ведення щоденника подяки змінює сприйняття осо-
бистості. У дослідженнях було виявлено, що люди, які по-
чинають вести щоденник подяки, помічають упродовж дня 
події, на які раніше не звертали увагу [12].

Найбільш ефективним способом використання щоден-
ника подяки постає систематичне фіксування, наприкінці 
кожного дня, трьох найбільш значущих подій.

Щоденник органайзер. Використання органайзера до-
помагає не лише позначати важливі справи, які потрібно 
зробити впродовж дня, а й миттєво мінімізувати ступінь  
напруги, зменшити тривогу, ефективно структурувати час, 
навести лад в своїй голові, налаштуватись на конструктивне 
досягнення цілей. Ведення такого щоденника — хороший 
спосіб стати більш організованим та врівноваженим.

Отже, ведення щоденника допомагає перестати зосе
реджуватися на потенційних загрозах та неприємних по
діях, надає можливість усвідомити наявність позитивних, 
сприятливих аспектів буття. Постає ефективною стратегією 
подолання стресу, ресурсом конструктивного вирішення 
труднощів.

МЕДИТАЦІЯ

Медитація — розслаблююча психологічна техніка для 
підсилення відчуття внутрішнього благополуччя. Вона є 
своєрідною формою концентрації уваги, яка супроводжу-
ється абстрагуванням від зовнішніх (звуків, освітлення, 
об’єктів зовнішнього світу тощо) та внутрішніх (емоцій, 
думок, почуттів тощо) стимулів. Медитація ефективно до-
помагає справлятися зі стресом, сприяє розслабленню та 
психологічному благополуччю [19]. Згідно психологічних 
досліджень, коротка щоденна медитація здатна поліпшити 
пам’ять та концентрацію уваги, підвищити продуктив-
ність праці, забезпечити емоційну регуляцію [14]. Меди-
тацію можна виконувати вранці, під час обідньої перерви, 
а також ввечері, після трудового дня. В останніх психо-
логічних дослідженнях 2022 р., було виявлено, що ефек-
тивність медитації, не залежить від того, коли її викону- 
вати [13].
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Крім того, медитація має багато переваг для зміцнен-
ня здоров’я, зокрема вона нормалізує артеріальний тиск, 
покращує імунітет, зменшує вироблення кортизолу, по-
ліпшує загальне самопочуття [81]. Дослідження показали, 
що люди, які регулярно займаються медитацією, почина-
ють відчувати зміни у своїх реакціях на стресові події, що  
своєю чергою надає їм можливість швидше оговтатися піс-
ля складних життєвих ситуацій, а також зменшити відчуття 
тривоги в повсякденній життєдіяльності [37]. Психологічні 
дослідження також продемонстрували підвищення рівня 
життєстійкості особистості [91].

Кілька порад, які стануть у нагоді:
Оберіть зручне положення. Ви можете медитувати 

сидячи, лежачи або навіть стоячи. Просто переконайтеся, 
що вам зручно, і нічого не відволікає. Важливо перемістити 
увагу з думок на відчуття. Зосередьте свою увагу на певній 
частині свого тіла і поступово перенаправляйте увагу на 
різні частини тіла. Наприклад, ви можете почати з маківки 
і повільно просуватися вниз до обличчя, шиї, плечей і так 
далі, до кінчиків пальців ніг. Можливо, ви бачили зобра-
ження людей, які медитують в різних позах, зі своєрідно 
складеними руками, які називаються мудрами. Ви можете 
спробувати будь-яку позу, яку бачили. Інший варіант — по-
класти руки на коліна долонями вгору або вниз.

Зосередьтеся на своєму диханні. Зайнявши зручне 
положення, закрийте очі та зосередьтеся на диханні. Ди-
хайте глибоко і повільно, вдихайте і видихайте через ніс. 
Почніть спостерігати за своїм диханням, намагайтеся його 
не змінювати. Зазвичай, як тільки ви починаєте концен-
труватись на диханні, з’являється бажання його поглибити, 
однак потрібно протистояти йому. Зосередьте всю свою 
увагу на вдихах і видихах, можливо, на відчутті повітря, 
що входить і виходить з ваших ніздрів.

Спробуйте уявити, як напруга йде з вашого тіла від голо- 
ви до ніг, витікаючи через пальці ніг, з кожним подихом.

Відпускайте думки, утримуючи увагу на диханні. 
Якщо під час медитації у вас виникають різні думки — це 
нормально. Намагайтеся просто відпустити їх, продовжу-
ючи зосереджуватись на своєму диханні. Варто зазначити, 
що зосереджуючись на своєму диханні, ви відволікаєтеся 
від фіксації своїх думок. Утримувати увагу на диханні, може 
допомогти підрахунок кількості вдихів і видихів.

Почніть із короткотривалої медитації. Спробуйте 
медитувати від 5 до 10 хв. щодня, поступово збільшуючи 
тривалість.

Під час медитації у вас можуть виникати питання на 
кшталт Чи правильно я це роблю? або Чи є в цьому користь? 
Аналіз понад 30 досліджень щодо особливостей впливу 
медитації на психічний стан особистості показав, що для 
ефективного результату використання медитації, може 
знадобитися вісім тижнів [32]. Медитація спричинює фізіо
логічні зміни в певних ділянках мозку, які своєю чергою, 
сприяють кращій емоційній регуляції та концентрації. Од-
нак, враховуйте, якщо у вас є сумніви, знадобиться більше 
часу, перш ніж ви відчуєте результат медитації.

Саме тому, якщо у вас часто виникають сумніви, нама-
гайтесь виконувати цю техніку принаймні кілька тижнів.

Отже, найбільшою перевагою медитації є її довгостро-
ковий результат. Вона забезпечує вас провідною психоло-
гічною якістю — життєстійкістю, яка допомагає ефективно, 
спокійно та усвідомлено реагувати на виклики долі; подо-
лати страх та сумніви; відпускати образи; нейтралізувати 
негативне мислення.

ДИХАЛЬНІ ВПРАВИ

Дихання є головною життєвою необхідністю людини. 
Під час вдиху клітини крові отримують кисень і виділяють 
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вуглекислий газ. Неправильне дихання порушує обмін 
кисню та вуглекислого газу, а також спричинює тривогу, 
втому, виникнення панічних атак та інших фізичних та 
емоційних розладів.

Кожен із нас робить близько двадцяти тисяч вдихів що-
дня. Середня частота людського дихання коливається від 
дванадцяти до двадцяти вдихів щохвилини. Діти дихають 
глибоко і спокійно, якщо ви коли-небудь бачили як спить 
дитина, то напевно помітили, як рухається її животик. 
Коли ми дорослішаємо, спосіб нашого дихання змінюється.  
А коли переживаємо стрес чи тривогу — тим паче, ми ди-
хаємо коротко і швидко, задіюючи лишень верхню третину 
легень. Однак, варто зазначити, що саме нижня третина 
легень вiдповiдає за дві третини усього дихального по-
тенціалу людини. Тож дихання похапцем, тільки на рівні 
грудної клітки означає те, що ми не отримуємо того, що 
потрібно для нормального, оптимального функціонування. 
Тривалі періоди стресу впливають на те, що таке непра-
вильне дихання стає звичкою. У результаті робота наших 
когнітивних функцій погіршується, нам важко сконцент
руватися, конструктивно приймати рішення, а головне ми 
перестаємо насолоджуватися життям.

Загалом існує два типи дихання: діафрагмальне, черев-
не — глибоке і рівномірне та грудне — коротке і швидке. 
Більшість людей не замислюються, як вони дихають, однак, 
коли вони хвилюються, у них переважає грудне дихання, 
яке супроводжується швидкими та поверхневими вдихами. 
Грудне дихання порушує рівень кисню та вуглекислого 
газу в організмі, призводить до збільшення частоти сер-
цевих скорочень, запаморочення, напруги м’язів та інших 
неприємних фізичних відчуттів. Недостатньо насичена 
киснем кров — сприяє розвитку тривожності, сигналізує 
про стрес та напади паніки. На противагу цьому, діафраг-
мальне або глибоке дихання — стимулює парасимпатичну 

нервову систему, частину периферичної нервової системи, 
яка відповідає за регуляцію серцебиття, кровотоку, дихання 
і травлення. Відповідно, під час глибокого дихання у нас 
з’являється більше шансів зберегти енергію та уникнути 
гострої стресової реакції. Більше того, воно може навіть по-
ліпшити поставу, систему травлення, yкpiпити імунітет.

Для того, щоб визначити характер вашого дихання — 
необхідно покласти одну руку на верхню частину живота, 
біля талії, а іншу — на середину грудей. Коли ви вдихає-
те, зверніть увагу, яка рука піднімається більше. Якщо ви 
дихаєте правильно, то ваш живіт буде розширюватися і 
стискатися з кожним вдихом (а рука при цьому має під-
німатися).

Черевне дихання. За даними Американського інсти-
туту стресу, щоденне 20–30 хвилинне повільне діафраг-
мальне дихання животом може допомогти зменшити стрес 
і рівень тривоги, уповільнивши частоту серцевих скоро- 
чень і знизивши артеріальний тиск [5].

Для цього знайдіть зручне, тихе місце, сядьте на стілець, 
покладіть одну руку на верхню частину грудей, а іншу на 
живіт, нижче грудної клітки. Розслабте живіт, зробіть по-
вільний, глибокий вдих носом протягом 3 секунд. Вдихніть 
повітря, таким чином, щоб відчути рукою, як ваш живіт  
піднімається і опускається. Зверніть увагу, як розширю-
ється ваш живіт, а верхня частина грудної клітки розтя-
гується. А тепер, повільно, видихніть повітря, із злегка 
стиснутими губами, протягом 4 секунд. Зверніть увагу, 
що рука на грудях має залишатися, відносно нерухомою. 
В ідеалі, потрібно, повільно, виконувати цю вправу про-
тягом десяти раз, весь час, зосереджуючись на “магічній” 
зоні — діафрагмі.

Таким чином, застосування діафрагмового дихання, під 
час виникнення стресової ситуації, допомагає ефективно 
боротися із внутрішньою напруженістю та тривогою.
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Дихання 4–7–8 — це техніка релаксації, мінімізації 
рівня тривоги за допомогою керованого контрольованого 
дихання. Основним її алгоритмом виконання є вдих на 
рахунок чотири, затримка дихання на рахунок сім і видих 
на рахунок вісім.

Під час досліджень було виявлено, що техніка дихання 
4–7–8 активує парасимпатичну нервову систему, яка від-
повідає за розслаблення [96].

Основні кроки виконання техніки:
Крок 1.	� Знайдіть зручне, тихе місце, де вас ніхто не по-

турбує.
Крок 2.	� Обережно покладіть язик так, щоб він притиснувся 

до задньої частини верхніх зубів.
Крок 3.	� Видихніть все повітря навколо язика через від-

критий рот.
Крок 4.	� Закрийте рот і вдихніть, рахуючи до 4, через ніс.
Крок 5.	�Т епер порахуйте до семи, затримуючи дихання.
Крок 6.	� Нарешті видихніть через рот, порахувавши до вось-

ми. Під час видиху видавайте звук “свист”. Після 
того, як повністю видихнете, маєте відчути, ніби 
все повітря вийшло.

Крок 7.	 Повторіть всі кроки ще чотири рази.

Чим частіше ви будете практикувати цю техніку, тим 
швидше ви помітите результати. Всього за кілька хвилин, 
така техніка дихання допоможе активувати парасимпа-
тичну систему, сповільнити частоту серцевих скорочень, 
одночасно знижуючи артеріальний тиск.

Ви можете використовувати її будь-де, зокрема: у до-
розі, коли стоїте в пробці; в школі, коледжі чи універси-
теті, коли нервуєтесь перед заняттями; на роботі, коли 
виникає напружена ситуація; перед важливим виступом; 
вночі під час засинання; вранці, коли ви прокидаєтеся; 

якщо відчуваєте перевантаження, тривогу або стрес; під 
час виконання інших вправ на розслаблення (наприклад, 
прогресивного розслаблення м’язів; медитації, занять йо-
гою; візуалізації).

Основними перевагами цієї техніки є зменшення три-
воги та депресії, поліпшення якості сну [92]. В дослідженні 
було виявлено, що люди з безсонням відчули покращення 
якості сну уже після декількох разів виконання цієї ди-
хальної вправи протягом 20 хв., перед сном [90]. Також  
є докази того, що таке повільне дихання може зменшувати 
больові відчуття [102].

Отже, наступного разу, коли відчуєте тривогу, спро- 
буйте виконати дихальні вправи, які допоможуть вам роз-
слабитися. Відповідно, навички керованого дихання за-
безпечать ефективну саморегуляцію під час виникнення 
стресових подій.

ЗАЗЕМЛЕННЯ

Заземлення — це стратегія подолання тривоги та фор-
мування фрустраційної толерантності, яка ґрунтується на 
зміцненні й відновленні зв’язку між тілом та електричними 
струмами землі. Дослідники зазначають, що Земля з’єднує 
всі живі клітини за допомогою живої матриці, скріпленої 
електричною провідністю [5]. Вона забезпечує стабілізацію 
внутрішнього стану особистості завдяки використанню 
електричного заряду землі.

У повсякденному житті існує багато різних способів від-
новлення зв’язку з землею, які допомагають знизити рівень 
тривоги й гармонізувати внутрішній стан, зокрема:

Прогулянка. Спробуйте пройтися босоніж, зосередь- 
теся на тих приємних відчуттях, які виникають. Дослід
ження підтвердили позитивний вплив ходіння босоніж на 
психіку, зокрема воно сприяє стану внутрішнього благо-
получчя [5].
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Садівництво. Корисним буде покопати землю, посади-
ти дерево, пересадити квіти та ін..

Заземлення в приміщенні. Якщо немає можливості 
вийти на вулицю, у нагоді стануть заземлюючі килимки.

Дослідження свідчать, що техніка заземлення зменшує 
відчуття болю, знижує рівень стресу, поліпшує загальне 
психологічне самопочуття. Крім того, заземлення здійснює 
швидкий позитивний вплив й на фізичне здоров’я. Зокре-
ма, було виявлено, що заземлення поліпшує роботу серця, 
знижує рівень артеріального тиску, знижує хронічну втому, 
перешкоджає розладам сну та підвищує імунітет [5].

Отже, завдяки посиленню зосередженості на актуаль-
ному моменті, техніка заземлення постає чудовим, ефек-
тивним способом подолання тривоги, неприємних спогадів 
та почуттів.

ЙОГА

Йога допомагає розслабитися після напруженого дня, 
поліпшує сон, сприяє розвитку навичок усвідомленного, 
керованого дихання, підвищує рівень фізичної активності. 
На щастя, вам не потрібно ставати експертом з йоги, щоб 
отримати користь від цієї практики. Достатньо вивчити 
кілька простих рухів, щоб зняти напругу та розслабити 
тіло. Існує багато різних видів йоги, однак нещодавнє дос
лідження показало, що йога-нідра виявилась найефектив-
нішим інструментом зменшення симптомів тривоги [98]. 
Зокрема, було виявлено, що йога-нідра допомагає спра-
витися з посттравматичним стресовим розладом, знизити 
рівень агресії, а також посилити відчуття спокою, подолати 
нав’язливі спогади [85].

Йога-нідра (нідра — перекладі означає сон) впливає на 
процеси вегетативної нервової системи, які ми не можемо 
свідомо контролювати: серцебиття, травлення, кровообіг. 
Вона знижує симпатичну (збудження) нервову активність 

і збільшує парасимпатичну (розслаблення) активність. 
Крім того, йога-нідра впливає на якість сну, зокрема під 
час глибокого розслаблення наш організм реагує так, ніби 
ми спимо — і виділяє мелатонін, який, своєю чергою може 
контролювати виділення кортизолу (гормону стресу) та 
сприяти покращенню сну [98].

Дослідження, проведене в 2020 р., продемонструва-
ло, що ця техніка допомагає поліпшити емоційний інте-
лект, який своєю чергою позитивно впливає на академіч-
ну успішність учасників освітнього середовища. Емоцій- 
ний інтелект є здатністю швидко усвідомлювати, іденти-
фікувати та регулювати власні емоції, а також розуміти 
емоції інших людей. Під час дослідження студентів роз-
ділили на дві групи по 30 людей. Перша група студен- 
тів — займалися йогою-нідра впродовж трьох тижнів, тоді 
як студенти з другої, контрольної групи дотримувалися 
свого звичайного розпорядку дня. У результаті, було ви-
явлено збільшення загального рівня емоційного інтелек-
ту, а також всіх його аспектів у студентів, що займалися 
йогою-нідра, на противагу цьому, у контрольної групи не 
було жодних змін. Таким чином, було підтверджено, що 
ця техніка призводить до сприятливого результату, зок
рема поліпшує самопочуття, знижує рівень тривоги та  
стресу [30].

Варто зазначити, що йога-нідра впливає не лише на 
наші свідомі процеси психіки, а і на підсвідомі. Під час 
виконання йоги-нідра, в повністю розслабленному стані, 
задаючи собі намір, психологічну установку — санкаль-
пу — можна налаштуватись на її реалізацію. Активізація 
бажаного наміру у несвідомому стані надає можливість 
оминути наявні психологічні бар’єри, відповідно підви- 
щити ефективність реалізації задуманого.

Таким чином, практику йога-нідра також можна ви-
конувати задля того, щоб змінити своє життя на краще —  
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досягнути бажаної мети, позбутися певних звичок, сфор-
мувати нові навички.

Як виконується йога-нідра. Cпершу необхідно ляг- 
ти на ковдру або килимок для йоги, розправити руки пара-
лельно тілу, долоні спрямувати вгору, ноги злегка розвести; 
очі слід закрити і не відкривати до завершення виконання 
вправи.

Варто зазначити, що техніка виконання йоги-нідра на- 
гадує техніку медитації, а саме наступним етапом є пос
тупове розслаблення, яке супроводжується спокійним, 
глибоким диханням; переміщенням уваги від думок до 
відчуттів, концентрацією на поточному моменті. Поліпши-
ти процес розслаблення допоможе візуалізація, своєрідні 
керовані образи (море, поле, ліс, небо, гори), які сприяють 
відчуттю розслаблення.

Після повного розслаблення можна буде наблизитись 
до підсвідомості і застосувати санкальпу, сформований на-
мір, психологічну установку. Більше того, під час глибоко-
го розслаблення, інформація передається й засвоюється у 
свідомості, набагато краще.

На завершальному етапі практики варто знову скон-
центруватися на своєму диханні і зробити фінальний посил 
санкальпи. Сформована санкальпа, проникнувши в підсві-
домість повною мірою — почне реалізовуватись.

Загальна тривалість техніки може варіюватися від 15 хв  
до 1 год. Завдяки природним біоритмам людини, найспри-
ятливіший час для її виконання — ввечері, перед сном. 
Також, ви можете використовувати аудіозапис, для покро
кової інструкції.

Варто зазначити, йога-нідра позитивно впливає на нашу 
емоційну сферу, допомагає зняти стрес, вона очищує нашу 
свідомість від зайвих думок та переживань, допомагає лю-
дині розслабитись, звільнитися від напруження та відчути 
полегшення. Регулярне виконання цієї практики допома-

гає навіть змінити своє ставлення до складних життєвих 
ситуацій, на які ми не можемо вплинути.

Таким чином, техніки майндфулнес ґрунтуються на  
усвідомленості, яке передбачає зосередження на теперіш-
ньому моменті, своїх відчуттях, почуттях, думках та сигна-
лах оточуючої дійсності, а також їх повному прийнятті.
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6. РЕЛАКСАЦІЯ

Щаслива людина занадто задоволена сьогоденням, 
щоб багато думати про майбутнє.

Альберт Эйнштейн
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Релаксація — процес розслаблення організму, зняття 
психічної напруги, який супроводжується концентрацією 
на приємних відчуттях та позитивних думках. Вона є необ-
хідним компонентом задля ефективної життєдіяльності 
особистості. 

До основних методів релаксації належать:

СПІВ

Спів — може принести велику користь вашому пси-
хічному здоров’ю. Він охоплює все тіло, сприяє внутріш-
ньому та зовнішньому розслабленню, забезпечує глибо-
кий вдих, який супроводжується викидом ендорфінів та 
дофаміну. Спів зменшує стрес і знижує рівень кортизолу, 
відновлює роботу когнітивних функції. Дослідники давно  
підтвердили, той факт, що спів може значно поліпшити 
психологічне благополуччя, допомогти впоратися з горем 
і тривогою [29].

Варто зазначити, що не обов’язково бути професійним 
співаком, щоб відчути позитивний ефект співу, достатньо 
просто наспівувати будь-яку мелодію або підспівувати під 
улюблений трек. Крім того, не лише спів, а й звичайне 
прослуховування музики має сприятливий ефект. Відомо, 
що музика впливає на рецептори шкіри; активізує функції 
нервової системи; зменшує больовий поріг; регулює виді-
лення гормонів, що знижують стрес; впливає на серцевий 
ритм і пульс; може підвищувати і знижувати кров’яний 
тиск; мінімізує м’язову напругу; поліпшує травлення; удос
коналює координацію рухів; нівелює неприємні відчуття, 
впливає на температуру тіла; сприяє концентрації уваги 
та пам’яті; стимулює до навчання. Таким чином, музика 
активізує свідомість та сприяє гармонійному розвитку 
особистості. Своїм ритмом, мелодійністю, динамікою, різ-
номанітністю звукових сполучень музика може викликати 
палітру приємних почуттів.

СМІХ
Дослідження продемонстрували, що сміх полегшує від-

чуття болю, забезпечує емоційну розрядку, прискорює 
пульс, знижує артеріальний тиск, тренує діафрагму, стягує 
м’язи преса і навіть плечей, надає відчуття розслаблення, 
привносить відчуття щастя [80]. Крім того, дослідники 
виявили позитивне значення сміху у підтримці здоров’я 
особистості, зокрема зниженні рівня стресу, збільшенні 
кількості антитіл в організмі та загальному зміцненні імун-
ної системи [97]. 

Згідно з позитивною психологією почуття гумору є од-
нією з найсильніших рис особистості [97]. Воно допомагає 
нам легше сприймати оточуючу дійсність, конструктивно 
справлятися з труднощами, відповідно мінімізувати стрес 
та напругу.

Варто зазначити, що позитивні наслідків сміху існу-
ють, незалежно від того чи був він справжнім та щирим. 
Тобто, наша свідомість не відрізняє “фальшивий” сміх, від 
“справжнього” сміху. Відповідно, більше посміхаючись і, 
навіть удавано сміючись; ви все одно досягнете позитив-
ного ефекту. Крім того, удавана веселість часто зумовлює 
справжню посмішку і сміх [80].

Основною перевагою сміху є психофізіологічне очи-
щення, а саме — відчуття полегшення, яке з’являється як 
на фізичному, так і на емоційному рівні. Загалом, останні 
дослідження підтвердили, що сміх може поліпшити загаль-
ну якість життя [50]. Більш того, сміхотерапія зменшує 
фізіологічні маркери стресу, постає ефективним способом 
подолання тривоги та стресу [50].

ВІДЧУТТЯ ВДЯЧНОСТІ

Вдячність — це позитивна емоція, яка не лише прино-
сить приємні відчуття, а й має багато переваг для психіч-
ного та фізичного здоров’я.
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Дослідження особливостей впливу відчуття вдячності 
на психіку людини розпочалися в 1950-х роках. Зокре-
ма, було виявлено її провідну роль у збереженні та зміц-
ненні психічного здоров’я особистості, покращенні якості 
сну, зниженні рівня тривоги та стресу, налагодженні між
особистісних стосунків, а також розвитку оптимізму [3]. 
Прояв відчуття вдячності допомагає людині зосередитися 
на сьогоденні, а також збільшити позитивні емоції. Більш 
того, відчуття вдячності допомагає підвищити самооцінку, 
оскільки, усвідомлення того, що у світі є люди, які про нас 
піклуються, допомагає відчувати власну цінність. Також, 
варто зазначити, що відчуття вдячності забезпечує ефек-
тивне блокування токсичних емоції, таких як заздрість, 
гнів, образа, жаль і розчарування [58].

Загалом, прояв відчуття вдячності можна класифіку-
вати на:

Афективну рису, яка пов’язана із загальним характе-
ром людини.

Настрій, своєрідний психічний стан, коли людина від-
чуває вдячність.

Емоцію, яка є короткотривалим, ситуативним відчут-
тям.

Варто зазначити, що відчуття вдячності може коливати-
ся, а саме у людини можуть бути певні періоди, коли вона 
відчуває вдячність більше, ніж будь коли. Незважаючи 
на те, що відчуття вдячності може виникати раптовою, 
в будь-який проміжок часу, деякі люди більш схильні до 
нього, аніж інші.

Щоб оцінити свою схильність відчувати вдячність, по-
ставте собі наступні запитання:

•	� Чи відчуваєте ви, що у вашому житті є  
за що бути вдячним?

•	� Якби ви склали список усіх речей, за які ви вдячні, 
на скільки він би був довгим?

•	� Чи багато існує речей, за які ви можете  
бути вдячним?

•	� Чи можете ви стверджувати, що ваше відчуття 
вдячності останнім часом збільшилось?

•	� Чи часто посеред дня ви помічаєте, на скільки 
сильно цінуєте когось або щось?

Якщо на більшість цих запитань ви відповіли стверд-
но, то, ймовірно, маєте сильне почуття вдячності. Якщо ж 
ні, то у вас завжди є шанс розвинути своє відчуття вдяч- 
ності.

Існує декілька способів підсилення відчуття вдячності:
Проаналізуйте свій життєвий досвід. Подумайте про 

те, що саме вам допомагає впоратися з труднощами? Чи 
є поряд з вами люди, які підтримують вас? Що постає для 
вас основним ресурсом в складних життєвих ситуаціях? 
Відповіді на ці питання допоможуть вам не лише побачити, 
свої сильні сторони, а й нададуть можливість усвідомити 
за що ви можете бути вдячним.

Зафіксуйте свою вдячність. Кожного дня намагайтеся 
записувати кілька речей, за які ви вдячні. Це вам допомо-
же швидше пригадати позитивні моменти свого життя, а 
також знизити емоційне напруження.

Намагайтеся насолоджуватися кожною хвилиною 
життя. Дозвольте собі частіше розслаблятися, обов’язково 
робіть речі, які приносять вам задоволення.

Частіше виконуйте ритуали вдячності. Медитація, 
молитва або мантра — чудові приклади ритуалів вдячності, 
вони не лише викликають приємні почуття, а й налашто-
вують на продуктивну життєдіяльність.

Дякуйте своїм близьким. Існує безліч способів висло
вити свою вдячність, зокрема зробити невеличкий пода
рунок; сказати приємні слова; або ж, просто подумки, по-
ділитися теплом.
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Отже, відчуття вдячності постає одним з провідних 
компонентів задоволеності життям, воно мінімізує тривогу 
та надає відчуття внутрішньої гармонії.

ВІЗУАЛІЗАЦІЯ

Візуалізація — це техніка релаксації, яка передбачає ак-
тивізацію уяви задля того, щоб відчути бажане, наприклад 
умиротворення, впевненість або мотивацію. Візуалізація 
також може допомогти зменшити почуття тривоги [62].

Техніку візуалізації варто виконувати в спокійній об-
становці, без зайвого шуму та відволікаючих факторів. 
Проте, часто наявність спокійної музики сприяє розслаб
ленню, допомагаючи абстрагуватися від зовнішнього се-
редовища. Займіть зручне положення, в якому вам буде 
легко розслабитися. Закрийте очі і спробуйте розслабити 
своє тіло, щоб позбутися напруги. Для цього корисно буде 
використовувати техніку глибокого дихання.

Загалом, виконання візуалізації постає своєрідною 
психологічною вправою, в якій створюється динамічний 
ментальний образ. Також, можна візуалізувати власні дії 
в “реальному часі”. Під час візуалізації важливо намага-
тися якомога краще деталізувати образ, зокрема уявляти 
найменші деталі, зосереджуватися на тому, які відчуття та 
емоції мають виникати у разі актуалізації цього образу.

Візуалізація містить різноманітні засоби активізації 
уяви за допомогою слухових, зорових, нюхових, смакових, 
тактильних відчуттів, а також їх комбінацій. Варто зазна-
чити, що мозок людини однаково реагує як на образи ре-
ального об’єктивного світу, так і на уявні внутрішні образи. 
Саме тому, навички візуалізації надають змогу людині не 
лише розслаблятися, а і повною мірою використовувати 
свої внутрішні ресурси, активізуючи всі психічні процеси. 
Більш того, у психологічних дослідженнях було підтвер-
джено, що візуалізація підвищує продуктивність, сприяє 

виробленню позитивної самооцінки, а також допомагає 
зменшити симптоми тривоги та депресії [62].

Таким чином, що за допомогою техніки візуалізації, 
можна не лише розслабитися та налаштуватися на нові 
досягнення, а й досить швидко нейтралізувати неприємні 
відчуття та переживання у стресовій ситуації, завдяки ак-
тивізації сприятливих, позитивних образів.

Основний критерій ефективності візуалізації — ваше 
задоволення. Чим частіше ви уявлятимете бажаний образ, 
тим краще себе почуватимете!
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ВИСНОВОК

Сьогоднішня складна життєва ситуація, з одного боку, 
повністю унеможливлює нормальне існування, змушує 
поринути в надзвичайно сильні негативні переживання, 
а з іншого — надає додатковий шанс передивитися та пе-
ребудувати власне буття, здійснити переоцінку ціннос-
тей, правильно розставити пріоритети, усвідомити істинні 
прагнення та бажання, а головне — віднайти необхідні 
ресурси для нового способу існування — трансформації й 
удосконалення оточуючої дійсності.

Складні життєві ситуації сьогодення призводять до но-
вих викликів у системі освіти, зумовлюють необхідність 
працівників психологічної служби створення інноваційного 
підходу — формування фрустраційної толерантності осо-
бистості, який стане важливим механізмом опори, підтрим-
ки та адаптації учнів до нових умов життєдіяльності.

Запропонований Психологічний алгоритм формування 
фрустраційної толерантності особистості постає не лише 
основним джерелом психологічної підтримки та компе-
тентного супроводу молоді у світ дорослого життя, а й важ-
ливою освітньою реформою, яка допоможе удосконалити 
навчальний процес. Зокрема розкрити потенціал кожного 
учня для повноцінного засвоєння знань у будь-яких об-
ставинах, ефективного відтворення отриманого досвіду, а 
також допоможе виявити ініціативність, активність, творче 
мислення.

Таким чином, добре розвинена фрустраційна толерант-
ність надасть можливість залишатися впевненими та щас-
ливими, гнучкими та адаптивними, надзвичайно мужніми 
та життєстійкими незважаючи на будь-які оберти долі.
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