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військовослужбовці, свѐщеннослужителі, викладачі, докторанти, аспіранти та 
студенти психолого-педагогічних спеціальностей, курсанти. На конференції 
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ранньої дитѐчої на активація епігенетичної травми, про вплив травми на 
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ПРАКТИКИ УПРАВЛІННЯ СТРЕСОМ ЯК ЧИННИКОМ 
КОНСТРУКТИВНОЇ ЕМОЦІЙНОЇ ПОВЕДІНКИ ОСОБИСТОСТІ 

 
Постановка проблеми. В процесі постійного розвитку українське 

суспільство переживаю впливи не лише позитивних змін, а й різноманітних 
тригерів: соціально-економічна нестабільність, інформаційно-психологічні 
фейки, пандеміѐ COVID-19 тощо.  В таких нестабільних умовах особистість 
намагаютьсѐ уникнути цих тригерів, прагне стабільності існуваннѐ та 
забезпеченнѐ підтримки власного психічного здоров’ѐ. Таким чином, стрес ю 
невід’юмноя складовоя нашого життѐ, викликом сьогоденнѐ та особистоя 
перешкодоя, ѐку кожен з нас долаю з надбаннѐм або певними втратами 
внутрішніх ресурсів. Тому проблема управліннѐ стресом, формуваннѐ 
конструктивної емоційної поведінки особистості в умовах сьогоденних 
трансформацій потребую не тільки психологічного аналізу з урахуваннѐм 
суспільних змін та перетворень, а й практичної реалізації. 

Викладення основного матеріалу. Особливої уваги дослідники приділѐять 
науковим розвідкам, що викликані пандеміюя COVID-19, ѐка стала поштовхом 
лядства до розвитку та змін, адаптації і прийнѐттѐ нових умов існуваннѐ, 
корекції власної «картини світу» відповідно зовнішнім тригерам. Питаннѐ лише 
у тому, наскільки кожен з нас готовий прийнѐти ці зміни, адаптуватисѐ з 
мінімальними втратами внутрішніх ресурсів та потенціалом розвиватись в 
нових умовах сьогоденнѐ. Аналіз науково-методичної літератури переконливо 
свідчить, що проблема управліннѐ стресом ю актуальноя длѐ сучасного 
суспільства. У цьому дослідницькому контенті відомими ю такі вектори наукових 
розвідок: дослідженнѐ структури конструктивної поведінки в стресовій ситуації 
(Малкіна-Пих І.Г., Рибалка В.В., Цуканов Б.І.), дослідженнѐ адаптаційного 
процесу в психології особистості (Балл Г.А., Божович Л.І.), дослідженнѐ 
активізації особистісних потенціалів (Мурашко М.І.), дослідженнѐ механізмів 
виникненнѐ стресу та специфіки його проѐву (Figley С.R., Horowitz L.J., Pitman 
R.K.), дослідженнѐ та впровадженнѐ окремих засобів арт-терапії (Вознесенська 
О.Л., Копитін А.І, Тараріна О.В.) *1; 3; 4+. 

Длѐ нейтралізації наслідків стресу та управліннѐ ним існую класифікаціѐ 
методів оптимізації функціональних станів та формуваннѐ конструктивної 
поведінки особистості. Усі методи поділѐятьсѐ на організаційні і 
психопрофілактичні. Організаційна група методів направлена на: 
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раціоналізація процесів праці шлѐхом складаннѐ оптимальних алгоритмів 
роботи, забезпеченнѐ зручних тимчасових лімітів; розробку оптимальних 
режимів праці та відпочинку; створеннѐ сприѐтливого соціально-психологічного 
клімату в колективі; підвищеннѐ моральної та матеріальної зацікавленості в 
результатах праці. Друга група методів (психопрофілактичні) спрѐмована на 
функціональний стан особистості. Вона вклячаю в себе такі психологічні 
практики: практики арт-терапії; покращеннѐ навичок майндфулнесс; розвиток 
резіліенс; розвиток емоційного інтелекту (ЕІ); підтримка та розвиток психічного 
здоров’ѐ особистості; розвиток особистісної рефлексії тощо. Розглѐнемо деѐкі з 
цих практик *2+. 

З окреслених теоретичних аспектів розуміюмо, що кожна особистість 
повинна розвивати резіліенс (стійкість «пружність» до стресу) ‒ процес 
адаптації до життювих негараздів, травм, трагедій,  стресових тригерів. 
Додатковими факторами, що зміцняять резіліенс ю: розвиток в собі здатності 
ставити реалістичні плани та робити кроки щодо їх здійсненнѐ; намагатись 
позитивно сприймати себе, розвивати впевненість у собі та своїх силах; 
удосконалявати навички спілкуваннѐ та вирішеннѐ проблем; розвивати в собі 
здатність управлѐти сильними емоційними почуттѐми та імпульсами. 

Виклики сьогоденнѐ підштовхуять  нас до емоційного реагуваннѐ на 
стресові тригери. Одним із векторів психологічних практик ю розвиток 
емоційного інтелекту (ЕІ) особистості,  а саме його складових ‒ управліннѐ 
власними емоціѐми та емоційна обізнаність, розуміннѐ емоції, позиції і потреби 
іншої лядини. В ѐкості рекомендацій пропонуюмо набір простих практичних 
інструментів, за допомогоя ѐких, особистість може покращити власний 
емоційний стан «тут і зараз», заглибитись у вирій власних емоцій підклячивши 
повний спектр рефлексивних процесів, що позитивно вплине на загальний стан 
її психічного здоров’ѐ. 

Рефлексивно-емоційна вправа «Тут і зараз». Цѐ вправа спрѐмована на 
розуміннѐ своїх почуттів. Вам потрібно дати відповіді на питаннѐ, щоб зрозуміти 
на скільки Ви розуміюте власні почуттѐ: аку емоція ѐ зараз відчувая?, «Тут і 
зараз» цѐ емоціѐ корисна длѐ мене?, ак часто впродовж днѐ ѐ відчувая ця 
емоція? Відповіді краще записувати длѐ подальшого рефлексивного аналізу. 
Описуйте лише ті емоції, ѐкі Ви відмітили у себе при читанні питань.  

Цѐ вправа допоможе запустити процес особистісної рефлексії, ѐкщо 
робити її регулѐрно та в ситуаціѐх різної емоційної забарвленості. Таким чином, 
Ви звикнете приділѐти увагу своїм почуттѐм, мінімізувати реагуваннѐ на стрес.  

Вправа «Мій емоційний день»/«Щоденник емоцій». Цѐ вправа спрѐмована 
на розуміннѐ себе. Впродовж днѐ рекомендуютьсѐ записувати всі свої емоції та 
події, що їх викликали. Длѐ кращої візуалізації можна робити кольорові 
позначки длѐ визначеннѐ кольору емоцій фломастерами, олівцѐми, 
використовувати відповідні стікери, «emoji face» тощо. В кінці днѐ можна 
спеціально збільшити позитивні відмітки, на негативних або з малоя кількістя 
відміток подіѐх. Це дасть розуміннѐ, що подіѐ сама по собі – нейтральна, а наші 
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емоції – це лише наша реакціѐ на неї. Йога, медитаціѐ, дихальні вправи – все це 
також можна застосовувати длѐ знѐттѐ стресової напруги, це фокусую нас на 
фізичному стані, внутрішніх емоційних переживаннѐх, і переклячаю від стресу, 
тривоги, гніву, агресії тощо. 

Майндфулнесс – це безоціночне усвідомленнѐ тривалого момента 
теперішнього часу, що допомагаю розпізнати свої думки, почуттѐ і дії в момент 
їх виникненнѐ без переходу в режим автоматичних реакцій. Майндфулнесс 
допомагаю сформувати наступні навички: концентрації уваги, усвідомленнѐ 
(думок, емоцій, почуттів, тілесних проѐвів), бути «в моменті» / «бути тут і 
зараз», навички децентрації (можливості поглѐду зі сторони), усвідомленість 
проѐву стресових реакцій в тілі, навички зупинки румінації (нав’ѐзливих 
негативних думок). Отже, розвиток навичок майндфулнесс позитивно вплине 
не тільки на розуміннѐ власних емоцій, а й розвине стійкість до стресів, нівеляю 
реакція особистості на тригери та підсилить розкриттѐ внутрішніх ресурсів *5+. 

Ще одним з напрѐмків подоланнѐ наслідків стресу, розвитку резіліенс, 
внутрішнього ресурсу, підтримки психічного здоров’ѐ особистості та 
формуваннѐ у неї конструктивної емоційної поведінки, безперечно ю арт-
терапіѐ *1+. ак приклад, розглѐнемо наступні вправи призначені длѐ 
індивідуальної форми арт-терапії подоланнѐ стресів: 

‒ колаж / колажування ‒ даю можливість арт-терапевту оцінити поточний 
психологічний стан кліюнта, визначити найбільш тривожні його переживаннѐ, 
заблоковані ресурси. Основні характеристики створеннѐ колажу: робитьсѐ 
акцент на позитивних емоційних переживаннѐ особистості, дозволѐю 
максимально розкрити потенційні можливості; 

‒ робота з глиною ‒ під час роботи з глиноя, кліюнт даю вихід своїм 
емоціѐм, висловляю накопичені переживаннѐ «тут і зараз». 

Арт-терапіѐ допоможе «відпрацявати» негативні емоційні стани, ѐкі були 
викликані стресовоя ситуаціюя та сфокусую на подоланні бар’юрів, що блокуять 
розкриттѐ/використаннѐ внутрішнього ресурсу особистості *6+. 

Висновки. У результаті наших наукових розвідок було розглѐнуто приклади 
практик управлѐннѐ стресом ѐк чинником конструктивної емоційної поведінки 
особистості. Отже, узагальняячи окреслені аспекти, володіннѐ навичками 
управліннѐ стресом (стрес-менеджментом) ‒ ю невід’юмноя складовоя 
неповторного дизайну життювого простору особистості, розкриттѐ її внутрішніх 
ресурсів, усвідомленості життѐ та управліннѐ ним в період суспільних 
трансформацій, і головне, збереженнѐ психічного здоров’ѐ ѐк джерела 
внутрішнього ресурсу особистості шлѐхом розвитку її конструктивної емоційної 
поведінки. 
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