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Динаміка розвитку українського суспільства на сучасному
етапі характеризується наростанням вимог соціального середовища
до індивіда, що підсилює психоемоційну напругу, сприяє
зростанню частки дезадаптивних форм поведінки.

При взаємодії з навколишнім світом людина непереривчасто
стикається з ситуацією вибору різних способів реалізації своєї
активності залежно від поставлених цілей, власних індивідуальних
особливостей і особливостей людей, з якими він спілкується,
соціальними умовами дійсності, що оточує його. Виникаючі
складнощі і проблеми обумовлені соціальною нестійкийстью в
суспільстві, підвищеним рівнем нервово-психічної напруженості
повсякденного життя і більшості професій, інформаційним
перевантаженням, обмеженістю рухової активності,
інтенсифікацією спілкування і іншими негативними чинниками
життєдіяльності людини.

Радикальність цих змін, швидкість, з якої відбуваються,
невизначеність і суперечливість політичних,
соціально-економічних процесів змушують особистість наново
визначити своє місце в суспільстві, різко змінити звичний спосіб
життя. Практично кожна людина все частіше зіштовхується із
ситуаціями, що суб'єктивно переживаються нею як важкі, стресові,
як такі, що порушують звичний хід життя. Переживання таких
ситуацій вимагає мобілізації всіх фізіологічних, психологічних і
духовних резервів індивіда для ефективного подолання їх та їхніх
наслідків.
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На основі аналізу наукової та науково-методичної літератури
ми можемо констатувати наступне.

Термін "стрес", що набув в наші дні такого широкого
поширення, уперше був введений в наукове вживання стосовно
технічних об'єктів. У XVII ст. англійський вчений Роберт Гук
застосував цей термін для характеристики об'єктів (наприклад,
мостів), що витримують навантаження і що чинять опір їй. Ця
історична аналогія цікава тим, що поняття "стрес" в сучасній
фізіології, психології, медицині (що базується на клінічних
дослідженнях Г. Селье) включає уявлення про зв’язок стресу з
навантаженням на складні системи (біологічні, психологічні,
соціально-психологічні) і з опором цьому навантаженню. У
відповідності з цими представленнями стрес розглядається як
фізіологічний синдром, що складається з сукупності
неспецифічний викликаних змін, як неспецифічна реакція
організму на вимоги, що пред'являються до нього. Характер цього
синдрому відносно незалежний від чинників (стресорів), що
викликали його, що дозволило Селье говорити про загальне
адаптаційному синдромі.

Уявлення "про емоційний (психічному) стрес сформувалися
завдяки тому, що в міждисциплінарних дослідженнях була
встановлена роль психічних чинників в розвитку стану стресу.
Багато літні дослідження психічного стресу підтвердили спільність
фізіологічних змін, що виникають при фізіологічному і психічному
стресі, і в той же час дозволили говорити про деякі важливі
відмінності в механізмах їх формування. Якщо фізіологічний стрес
виникає у зв'язку з безпосередньою фізичною дією, то при
емоційному стресі вплив психічних стресорів (чи комплексною
стресогенний ситуації) опосередкує через складні психічні
процеси. Ці процеси забезпечують оцінку стимулу і зіставлення
його з попереднім досвідом. Стимул набуває характеру стресора,
якщо в результаті такої психологічної переробки стимулу виникає
відчуття загрози. Зазвичай це має місце у тому випадку, якщо
психологічна оцінка виявляє очевидну невідповідність між
вимогами середовища і потребами суб'єкта, його психічними і
фізичними ресурсами, які потрібні для задоволення цих потреб.
Суб'єктивним відношенням до стимулу, залежним від
неповторного індивідуального досвіду (значною мірою висхідного
до періоду раннього дитинства), особових особливостей, характеру
когнітивних процесів і психічного стану, є
важливий
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психологічний механізм і визначає індивідуальну значимість
стресора.

Дослідження проводилося на базі Відділу природних наук і
психологічної гармонізації розвитку особистості
Науково-технічного центру Академії зв'язку України.

У дослідженні взяли участь 18 чоловік у віці від 26 до 47
років, з яких було 10 жінок і 8 чоловіків.

Дослідження проводилося протягом 4 календарних місяців з
вересня по грудень 2021 року.

В ході проведеного дослідження нами використовувалися
наступні методи: теоретичний аналіз літератури з досліджуваної
проблеми; емпіричні: спостереження, бесіда, анкетування,
тестування, в ході якого нами використовувалися наступні
психодіагностичні методики: 1) Опитувач копінг-стратегій Р.
Лазаруса; 2) Копінг-поведінка в стресових ситуаціях (С. Норман, Д.
Эндлер, Д. Джеймс, М. Паркер); 3) Методика оцінки стратегій
поведінки в конфліктних ситуаціях (К. Томас).

У розроблену нами програму комплексної коригувальної
поетапної дії, спрямовану на оптимізацію рівня стресу і зменшення
психічних і фізичних втрат, пов'язаних з переживанням
стрес-факторів зовнішнього і внутрішнього світу людини, нами
були внесені наступний набір методик комплексної дії.

Блок 1. Методи релаксації: аутогенне тренування, медитація
на диханні, м'язова релаксація.

Блок 2. Сенсебілизація, варіант гипно-ідеомоторного
тренування Некрасова.

За підсумками проведеного дослідження, зіставлення
фактичних даних до і після проведення формуючого експерименту,
ми можемо констатувати практичну ефективність запропонованої
програми і рекомендувати її до застосування.
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