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ВСТУП 

Вивчення проблеми емоційного стресу і механізмів індивідуальної 
стійкості до стресу при сучасному рівні науково-технічного прогресу 
є особливо актуальним. Без сумніву, емоційний стрес – це загально-
людська проблема, яка набула гострої соціальної направленості і пе-
рейшла від вузькомедичної в розряд загальносоціальних проблем. 

Хронічний стрес грає велику роль як в житті окремого індивіда, 
так і в суспільстві в цілому. За даними Всесвітньої Організації Охоро-
ни Здоров’я (ВООЗ), кожна четверта людина на Землі  має певні про-
блеми з психічним здоров’ям, велика кількість яких обумовлена стре-
сами. Прогнози ВООЗ невтішні: до 2020 р. психічні розлади вийдуть 
на друге місце по частоті, поступаючись тільки серцево-судинним за-
хворюванням. 

Концепція розвитку і «поведінки» стресу невловима від того, що 
вона нечітко визначена. Саме слово «стрес» зрозуміле як професіона-
лам, так і непрофесіоналам. Його всі розуміють, коли воно вживається 
в загальному контексті, і мало хто розуміє, коли треба дати більш то-
чне обґрунтування, і це, можливо, являється головною проблемою. 

Емоційний стрес – це стан психофізичного напруження, що вини-
кає у людини під впливом сильних дій та супроводжується мобілізаці-
єю захисних систем організму й психіки. Іншими словами, емоційний 
стрес – реакція організму на будь-який подразник [1, с. 16]. 

Стрес готує організм до дії – боротися із загрозою чи втекти від 
неї. Проте сучасні соціальні фактори суттєво змінюють реакцію на 
стрес. На відміну від тварини у людини під впливом стресу розвива-
ються емоційні переживання. 

Кожний з нас, потрапляючи в стресову ситуацію, проходить три її 
стадії: тривогу, адаптацію та реалізацію. Перші дві допомагають при-
стосуватися до нового стану, мобілізують організм пережити третю 
стадію. Саме вона найнебезпечніша. Про людину, яка перебуває в 
стані хронічного стресу, лікарі кажуть: «Застряг на стадії реалізації». 
Це означає, що стрес підкорює свідомість: людина весь час поверта-
ється думками до неприємності, що спіткала її й не може вирватися з 
полону переживань та обтяжливих спогадів.  
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Тривалий стрес призводить до виснаження імунних запасів органі-
зму, сповільнення обмінних процесів, виникнення проблем з органами 
травлення. 

Але найбільшої шкоди стрес завдає серцево-судинній системі 
[2, с. 54–60, 224–230, 250], коли першим його проявом часто стає так 
звана вегето-судинна дистонія (порушення регуляції тонусу судин), 
при якій «стрибає» кров'яний тиск, з'являються болі в області серця, 
часті головні болі, мігрень. Тривалий судинний спазм, що розвиваєть-
ся у відповідь на стрес, призводить до кисневого голоду серцевого 
м'яза, спричинюючи ішемічну хворобу серця, (стенокардію, інфаркт 
міокарда, аритмію), атеросклероз й згущування крові, що загрожує 
утворенням тромбів, розвивається гіпертонічна хвороба, виникає ри-
зик розвитку інсульту.  

На сьогодні практично відсутні спеціалізовані програмні комплек-
си або прилади для визначення рівня психоемоційного стресу. Особ-
ливо гостро ця проблема постає в завданнях забезпечення контролю за 
виникненням і розвитком стресу у операторів різного профілю діяль-
ності в процесі виконання ними професійних обов’язків. 
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РОЗДІЛ 1 
МЕДИКОПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ ВИНИКНЕННЯ І  

РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОГО СТРЕСУ 

1.1. Поняття, визначення і класифікації стресу 
Сельє в повсякденному житті людини виділяє два типи стресу – 

зустрес або еустрес (грец. eu – добре) та дистрес; еустрес пов'язаний 
з бажаним ефектом і впливає на людину позитивно, мобілізує та під-
вищує адаптаційні можливості людського організму; дистрес (грец. 
dis – погано) – є небажаним, який завжди неприємний та являється 
показником шкідливого стресу [1, с. 19; 3]. Шкідливість стресу для 
здоров’я визначається тривалістю, інтенсивністю, новизною, множин-
ністю стресових ситуацій.  

Стрес за характером походження (рис. 1.1) є фізіологічний, який 
викликаний надмірним фізичним навантаженням; психологічний, зу-
мовлений складними відносинами з оточенням; інформаційний – по-
роджений надмірністю, недостатністю або безсистемністю життєво 
важливої інформації; управлінський – зумовлений великою відповіда-
льністю за прийняті рішення; емоційний, який проявляється в ситуа-
ціях загрози чи небезпеки.  

Стреси можуть бути гострі, або шокові, які викликані різними екс-
тремальними ситуаціями: хронічні, що припускають наявність постій-
ного значного фізичного й морального навантаження на людину і 
психосоціальні. 

Гострий стрес розвивається миттєво з обов’язковим включенням 
нервової, симпатико-адреналінової, серцево-судинної систем і систе-
ми гіпофіз-кора наднирників. В перші хвилини виникнення гострого 
стресу реєструються його основні прояви, які зачіпають нервову і сер-
цево-судинну системи. Хронічний стрес виникає при тривалій чи по-
вторній взаємодії як сильних, так і відносно слабких стресорів. 

Характер стресової реакції, що призводить до адаптації та хворо-
би, визначається різноманітними факторами: за модальністю – є пози-
тивним і негативним, конструктивним та деструктивним.  

Окремо виділяють такі різновиди стресових станів, як фрустра-
ція та посттравматичний стрес. Стрес буває біологічний та патоло-
гічний, для якого характерні психосоматичні розлади та нестандар-
тні види стресу [4]. 
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Рис. 1.1. Класифікація стресу 

 
Емоції розрізняють за модальністю (якістю), зокрема – знаком, 

за інтенсивністю, тривалістю, глибиною, генетичним походженням, 
складністю (прості і складні), умовами виникнення (статичні–
астенічні), формою свого розвитку, за рівнями прояву в будові пси-
хічного (вищі–нижчі), за психічними процесами, з якими вони 
пов’язані, за потребами (інстинктами), за предметним змістом і на-
правленістю (рис. 1.2). 

І. За фiлогенетичним розвитком (по складності) (див. рис. 1.2) 
емоції поділяються на: 

1) протопатичнi або нижчi емоції – пiдкорковi, таламiчнi, 
фiлогенетично бiльш стародавнi, елементарнi (задоволення почуття 
голоду, спраги, статевих вiдчуттiв). Пов’язанi з iнстинктами, 
первiсними потягами та їх задоволенням; 

2) епiкритичнi чи вищi («почуття») є корковими, притаманними 
лише людям, фiлогенетично бiльш молодим. До них вiдносяться по-
чуття iнтелектуальнi, моральнi, естетичнi. 

 



 
11

Підкоркові, таламічні, 
філогенетично стародавні, 
елементарні, інстинктивні

Інтелектуальні, 
естетичні та почуття 

моралі

Протопатичні 
(нижчі)

Епікритичні 
(вищі) Позитивні Негативні Нейтральні

За філогенетичним 
розвитком За суб'єктивним тоном

Види емоцій

За впливом на тонус 
організму і 

життєдіяльність

За механізмами 
виникнення

Стенічні Астенічні Реактивні Вітальні

За силою і 
тривалістю

Настрій Афект Пристрасть

Довготривалий, стійкий, 
стенічний, астенічний, 
реактивний, вітальний, 

радісний, сумний, гнівний, 
добродушний

- фізіологічний
- патологічний

- позитивна
- негативна

 
 

Рис. 1.2. Класифікація емоцій 
 

В людини вищi емоцiї переважають над нижчими.  
II. За суб’єктивним тоном (сприймаються як суб’єктивно приємнi, 

неприємнi чи нейтральнi) (див. рис. 1.2) емоції поділяються на пози-
тивні, негативні та нейтральні. 

III. За впливом на тонус органiзму i життєдіяльність емоції 
бувають: 

1) стенiчнi (пiдвищують тонус органiзму – вiд грецького 
«stenos» – сила); 

2) астенiчнi (знижують тонус органiзму «astenos» – слабкiсть). 
Емоцiї виражаються в стенiчнiй та в астенiчнiй формах, в залеж-

ностi вiд типу нервової системи i вольових якостей людини.  
IV. За механiзмами виникнення (див. рис. 1.2). 
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Емоцiї виникають на основi внутрiшнiх потреб (ендогенний шлях) 
i внаслiдок зовнiшнiх подразникiв чи пiзнавання суб’єктом певних 
подразнень зовнiшнього середовища (екзогенний шлях), тобто на ос-
новi механiзмiв пам’ятi. Зовнiшнi впливи  суттєво змiнюють емоцiї, 
якi виникли ендогенно. 

1. Реактивнi – виникають в якостi реакцiї на зовнiшнiй стимул. 
2. Вiтальнi – переживання, пов’язанi зi змiною бiотонусу ор-

ганiзму та функцiонування систем, якi беруть участь у реалiзацiї 
емоцiйних реакцiй. 

V. За силою i тривалістю (див. рис. 1.2.): 
1. Настрiй – це вiдносно слабкий емоцiйний стан, що захоплює на 

деякий час всю особистiсть i вiдображається на дiяльностi, поведiнцi 
людини. Настрiй є довготривалим, стiйким, може продовжуватись 
днями, тижнями, мiсяцями i захоплювати цiлий перiод життя людини. 
Вiн буває стенiчним або астенiчним, реактивним чи вiтальним, 
радiсним чи сумним, гнiвним чи добродушним i викликається рiзними 
обставинами та фiзичним самопочуттям. 

2. Афект – це короткочасна емоційна реакція, що бурхливо 
протiкає, на зразок «емоцiйного вибуху», що супроводжується рухли-
вим перезбудженням або викликає зацiпенiння руху i загальмованiсть 
мови (вiдчай, страх): 

а) фiзiологiчний афект: викликається сильними подразниками у 
представникiв неурiвноваженого типу нервової системи з переважан-
ням процесiв збудження; 

б) патологiчний афект: виникає на грунтi органiчної патологiї го-
ловного мозку, що поєднується з сутiнковим розладом свiдомостi i 
супроводжується агресивними, руйнiвними дiями у вiдповiдь на 
будь-який зовнiшньо незначний чинник з подальшим анамнезуван-
ням подій. 

3. Пристрасть – сильне, стiйке i глибоке почуття, зумовлене пев-
ними інтересами і діяльністю, яке захоплює всю людину i пiдкоряє 
собi основну спрямованiсть її думок i дiй. За спрямованістю є позити-
вною і негативною. 

Емоції виконують функцію оцінки [5, 6, с. 5–25], яка є опосередко-
ваним продуктом мотиваційної значимості відображених предметів. 
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Здатність емоцій порушувати цілеспрямовану діяльність лягла в 
основу теорій, які підкреслюють дезорганізаційну функцію емоцій, 
згідно з яким порушення діяльності є не прямим, а побічним проявом 
емоцій. 

Поняття «стрес» в сучасній психології та медицині включає в себе 
уявлення про зв’язки стресу із навантаженням на біологічні, психоло-
гічні та соціально-психологічні системи. Стрес є фізіологічним синд-
ромом неспецифічних реакцій організму на пред’явлені до нього пот-
реби. При емоційному стресі вплив психічних стресорів опосередко-
ваний через складні психічні процеси, які забезпечують оцінку 
стимулу і співставлення його з попереднім дослідом. Стимул набуває 
характеру стресора у випадку, коли в результаті психологічної оброб-
ки стимулу виникає почуття загрози. Суб’єктивне відношення до сти-
мулу, особистісні особливості характеру когнітивних процесів і пси-
хічного стану, представляють собою важливий психологічний меха-
нізм і визначають індивідуальну значимість стресора. 

Найбільш важливою різницею між фізіологічним та психологіч-
ним стресами є те, що фізіологічний стрес викликає високостереотип-
ні реакції за рахунок нервових і гормональних механізмів.  Згідно з 
термінологічною теорією Леймана психологічний стрес не завжди 
приводить до очікуваних реакцій (рис. 1.3) [1, с. 16–18].  

Аналіз наукової літератури показує, що вивчення стресу відно-
ситься до однієї з трьох груп, які представляють основні підходи до 
проблеми його визначення. Ці підходи обговорювалися різними авто-
рами, такими, як Лазарус (1966), Еплі і Трамблерl (1967), Левіне і 
Скот (1970), Кокс (1975). 

Перший підхід трактує стрес як залежну змінну, визначаючи її як 
відповідь організму на оточення, що його турбує, або таке, яке є для 
нього шкідливим. 

Другий підхід описує стрес з точки зору стимулюючих впливів 
цього тривожного чи шкідливого середовища і таким чином вважає 
стрес незалежною змінною. 
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Рис. 1.3. Модель стресу (термінологічна) Леймана 
 

Третій і, мабуть, найбільш точний підхід розглядає стрес як відпо-
відну реакцію на відсутність «відповідності» між особистістю і сере-
довищем. В цій формі стрес вивчається з точки зору взаємодії попере-
дніх йому факторів і його наслідків (рис. 1.4). 
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стрес
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Гуморальні 
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Рис. 1.4. Модель стресу, яка основана на реакціях-відповідях 
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1.1.1. Адаптація організму людини до дії стресогенних факторів 

Фізіологічні і психологічні дослідження тривалого стресу виділя-
ють в першій стадії три періоди адаптації до стійких стресогенних 
впливів (рис. 1.5). 

В перший період відбувається активація адаптаційних форм реа-
гування за рахунок мобілізації в основному «поверхневих» резервів, 
тривалість якого вимірюється хвилинами, годинами та відрізняється 
стенічними емоціями і підвищеною працездатністю. Якщо мобілізо-
вана «по тривозі» адаптаційна захисна активність не завершує стресо-
генності впливу, починають діяти  закладені в організмі «програми» 
перебудови існуючої в неекстремальних умовах «функціональної сис-
темності» і становлення її повної форми, адекватної екстремальним 
потребам середовища. Ця перебудова розглядається як другий період 
на першій стадії розвитку стресу, для якого характерний хворобливий 
стан людини з пониженням працездатності. 

 

 
Рис. 1.5. Схема розвитку стресу 

 
На рис. 1.5. показані стадії розвитку стресу згідно Г. Сельє: «три-

вога» – реакція (А1); фаза резистентності (А2); виснаження адапта-
ційних резервів (А3); Б − фази адаптації при стресі: руйнування функ-
ціональної системності (1); становлення нової «функціональної сис-
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теми» (2); фаза нестійкої адаптації (3); фаза стійкої адаптації (4); фаза 
руйнування «функціональної системності» (виснаження) (5); В – ди-
наміка зміни форм адаптаційної активності при стресі: емоційно-
поведінкова активність (1); емоційно-поведінкова пасивність (2); пре-
вентивно-захисна вегетативна активність (3); посилення розумової ак-
тивності «позитивне» (4) і «негативне» (5); активація спілкування – 
«позитивна» (6) і «негативна» (7). 

Тривога [7, с. 28] представляє собою істотний елемент процесу 
психічної адаптації, початковою ланкою якої є відчуття внутрішньої 
напруги, що служить лише сигналом її наближення, створюючи душе-
вний дискомфорт. Власне тривога є центральним елементом і прояв-
ляється відчуттям невизначеної загрози, характерною ознакою якої є 
неможливість визначення її характеру та передбачити час виникнення. 
Наступною ланкою тривоги, яка супроводжує виникнення стресу на її 
початковій стадії, є страх – це тривога, конкретизована на певному 
стресорі з подальшим наростанням інтенсивності тривожних розладів 
і виникненням тривожно-боязливого збудження, викликаного триво-
гою. Дезорганізація досягає максимуму і можливість цілеспрямованої 
діяльності зникає.  

Посилення тривоги призводить до підвищення інтенсивності дії 
двох взаємопов'язаних адаптаційних механізмів [7, с. 67–70] – алопси-
хічного, який діє, коли відбувається модифікація поведінкової актив-
ності, та інтрапсихічного, який забезпечує редукцію тривоги завдяки 
переорієнтації особистості.  

Згідно досліджень В. Н. Васильєва (рис. 1.6) на першій стадії, 
стресі очікування, відбувається мобілізація та підготовка організму до 
стресу, ввімкнення захисних механізмів. 

Роль першої фази стресу полягає в мобілізації захисних сил орга-
нізму та подання в необхідний момент достатньо енергії для адекват-
ної реакції. 

При повторній взаємодії одних і тих же стресорів настає друга фа-
за – власне стрес, «стадія резистентності» – максимально ефективна 
адаптація [7, с. 35] (див. рис. 1.5), для якої характерна збалансована 
витрата адаптаційних резервів. 
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Рис. 1.6. Фази стресу за В. Н. Васильєвим:  

1 – стрес очікування; 2 – істинний стрес; 3 – постстрес 
 

Підготовлений в першій фазі організм добре переносить другу фа-
зу, реалізуючи максимум своїх можливостей. Організм починає адап-
туватися  до подальшого впливу стресора. Зміни в організмі, характе-
рні для реакції тривоги, зникають, а замість них з’являються зміни, які 
свідчать про адаптацію людини в цій ситуації. 

При тривалому стресі наступає дистрес, гіперстрес, який  швидко 
вичерпує резерви симпатико-адреналінової системи та веде до руйну-
вання механізмів адаптації. Резистентність організму піднімається 
вище норми. На цій стадії організм адаптується до стресу: стресові ре-
акції поступово послаблюються, вони не досягають більше такого ви-
сокого функціонального рівня. Це означає, що можна в відомих межах 
тренувати стійкість організму до різних стресорів. 

В кожному організмі існує визначений поріг больової чутливості, 
проте при впливі стресора на організм поріг больової чутливості знач-
но підвищується і для проявлення больових рефлексів потрібен подра-
зник значно більшої сили. Механізм знеболювального ефекту стресу 
пов'язаний з тим, що гормони, які секретуються гіпофізом – бета-
ендорфін і споріднені з ним енкефаліни – мають знеболювальну, мор-
фіноподібну дію [8, с. 27–29]. 

Ступінь опору стресу пов'язаний з адаптаційними можливостями 
організму та рівнем стресостійкості (рис. 1.7), завдяки яким рухливі 
системи живих організмів, незважаючи на мінливість умов, підтри-
мують стабільність, яка необхідна для існування і розвитку. 
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Результати досліджень дозволяють встановити, що індивідуальний 
рівень психічного напруження залежить від комплексного впливу на 
організм позитивних і негативних подій, які відбуваються в житті лю-
дини. Високий рівень стресового навантаження призводить до психо-
соматичних захворювань [9, с. 9]. 
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Рис. 1.7. Схема ґенезу емоційного стресу 
 

Тривалі негативні емоційні стани викликають якісно новий рівень 
функціональної активності, приводять до напруження і перенапру-
ження нейрофізіологічних систем організму. 

Якщо стресор продовжує діяти, наступає третя – «стадія висна-
ження» (див. рис. 1.5) – постстрес – порушення адаптаційного процесу 
[7, ст. 45–54]. Кінцева стадія – це стадія виснаження в повному зна-
ченні цього слова. При тривалому впливі одного і того ж стресора, на-
віть того, до якого організм пристосувався, енергія, необхідна для 
адаптації, може вичерпатися і виникне колапс. Загальний адаптацій-
ний синдром (рис. 1.8) складається з трьох стадій: перша – реакція 
тривоги; друга – стадія резистентності, під час якої відбувається зба-
лансована витрата адаптаційних резервів [7, с. 35] і третя, заключна, 
стадія – виснаження і колапс. 

Розглянемо стрес у вигляді кривої, кінці якої закріплені в точках 
ax = , bx =  осі x . Будемо вважати, що величина напруги в ній 
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дорівнює числу Т. На момент часу 0=t , внаслідок впливу стрес-
факторів, крива вийде зі стану рівноваги. 

Відхилення кривої в будь-якій її точці на абсцисі x  і в момент ча-

су t  позначимо через ),( txuu = , ,( bxa ≤≤  )0≥t . 
 

 
 
Рис. 1.8. Графічне зображення виникнення емоційного стресу 

 
Виведемо диференціальне рівняння, яке задовольняє функцію u . 
Припустимо, що на елемент, який відповідає відрізку [ x , xx Δ+ ], 

діють дві сили натягу CB  і DA . Скалярна величина кожної із цих 

сил рівна T : 

TDACB == . 

Сила CB  прикладена до точки B , яка має абсцису x , xx Δ+ , 
направлена по дотичній до кривої в цій точці і утворює з напрямлен-
ною віссю x  кут α , тангенс якого  

( )
x

txxutg
∂
Δ+∂

=
,α . 

Припустивши, що крива, при впливі на організм людини незнач-
них стрес-факторів, здійснює малі коливання, можна вважати, що 

αα sin≈tg . 

Проекція сили CB  на вісь u  дорівнює 
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≈αsinT ( )
x

txxuT
∂
Δ+∂ , . 

 
Проекція сили DA  на вісь u  дорівнює 

 

x
txuTT

∂
∂

−≈
),(sin1 α . 

 
Сума цих проекцій дорівнює 

 
( )

x
txxuT

∂
Δ+∂ ,

x
txuT

∂
∂

−
),(

x
x

txuT Δ
∂

∂
≈

2

2 ),( . 

 
Якщо прийняти інтенсивність та тривалість впливу стрес-

факторів на біооб’єкт за , то суму проекцій можна представити у 
такому вигляді: 

2

2 ),(
x

txux
∂

∂
Δ . 

 
На основі закону Ньютона  

 

x
x
uT

t
ux Δ

∂
∂

=
∂
∂

Δ 2

2

2

2

. 

 
Скоротивши на xΔ , отримаємо диференціальне рівняння коли-

вання кривої: 
 

2

2
2

2

2

x
ua

t
u

∂
∂

=
∂
∂

; )( 2 Ta = .     (1.1) 

 
Поставлену математичну задачу вирішуємо, вираховуючи лінійне 

диференціальне рівняння з власними похідними другого порядку (1.1) 
при початкових умовах 
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