
Як підвищити стресостійкість 

Ми всі неминуче потрапляємо в стресові ситуації, але когось вони 

надовго вибивають з колії, а хтось їх навіть не помічає. Секрет у тому, щоб 

уміти правильно виходити з негативних ситуацій. 

Ось кілька порад, які допоможуть не піддаватися стресам і підвищити 

свій рівень стресостійкості: 

- Ділитися переживаннями 

Часто найкращий засіб, який не дає стресу захопити вас, - поділитися 

переживаннями з близькими або одногрупниками. Зверніть увагу, що ніхто не 

повинен вирішувати ваші проблеми, але іноді просто важливо поговорити з 

кимось. 

- Повноцінно спати 

Нестача сну заважає продуктивності, креативності, навичкам 

розв'язання проблем і здатності зосередитися. Що краще ви відпочинете, то 

краще зможете впоратися зі своїми обов'язками і тим менше схильні до стресу. 

- Збалансувати графік 

Навачння без вихідних - це прямий шлях до вигорання. Постарайтеся 

знайти баланс між навчанням та цікавим проводженням часу, громадською 

діяльністю та усамітненням, щоденними обов'язками та відпочинком. 

- Регулярно перериватися протягом дня 

Обов'язково робіть короткі перерви протягом дня, щоб пройтися, 

поспілкуватися або просто дати собі відпочити. Це не означає, що цілий день 

потрібно присвячувати абстрактним заняттям, просто давайте собі кілька 

хвилин відпочинку раз на годину. Це допоможе вам розслабитися, зарядитися 

енергією і стати більш, а не менш продуктивним. 

- Встановіть здорові межі 

Багато хто змушений постійно перевіряти смартфони на наявність 

сповіщень і оновлень. Важливо вміти відключатися і у свій вільний час не 

працювати і не думати про навчання. 

- Розставляйте пріоритети 



Намагайтеся не планувати завдання одне за одним і не намагайтеся 

зробити занадто багато в один день. Розставте пріоритети завдань: вирішуйте 

першочергові завдання в першу чергу. Якщо у вас є щось особливо неприємне, 

покінчіть із цим якнайшвидше, і в результаті залишок вашого дня буде 

приємнішим. 

- Правильно розподіляйте навантаження 

Якщо великий проєкт здається приголомшливим, зосередьтеся на 

одному кроці за раз замість того, щоб брати на себе все одразу. До того ж, вам 

не потрібно робити все це самостійно. Не варто боятися делегувати, адже це 

частина командної роботи. 

- Опирайтеся перфекціонізму 

Коли ви ставите собі нереальні цілі, ви налаштовуєте себе на невдачу. 

Прагніть зробити все можливе, але не беріться досягти більше, ніж можете 

зробити. 

- Думайте позитивно 

Якщо ви зосередитеся на недоліках кожної ситуації та взаємодії, ви 

виявите, що у вас немає сил і мотивації. Намагайтеся позитивно думати про 

своє навчання, уникайте токсичних людей і хваліть себе навіть за невеликі 

успіхи. 

- Не намагайтеся все контролювати 

Багато речей знаходяться поза нашим контролем, особливо поведінка 

інших людей. Замість того, щоб переживати через це, зосередьтеся на речах, 

які ви можете контролювати, наприклад, на тому, як ви реагуєте на проблеми. 

- Ставтеся з гумором 

За правильного використання гумор є чудовим способом зняти стрес. 

Коли ви або оточуючі починають ставитися до того, чим займаються занадто 

серйозно, знайдіть спосіб підняти настрій, поділившись жартом або кумедною 

історією. 

- Шукайте задоволення і сенс у тоту, що робите 



Почуття нудьги або незадоволеності тим, як ви проводите більшу 

частину дня, може спричинити високий рівень стресу і серйозно вплинути на 

емоційний стан. Спробуйте подивитися на те, чим займаєтесь під іншим 

кутом, так, ніби ви ніколи цьго не робили. Погляд "збоку" допоможе вам 

знайти нові переваги, цілі та шляхи розвитку. 


