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СУТНІСТЬ СТРЕСУ ЯК ПСИХОЛОГІЧНОЇ КАТЕГОРІЇ
Анотація. Стаття присвячена теоретичному аналізу сутності понять «стрес», «психологічний стрес», обґрун-
туванню основних класифікацій моделей стресу та його форм, а також причин і механізмів виникнення. 
Проаналізовано наукові джерела вітчизняних та зарубіжних авторів, у ході яких окреслено об’єктивні й 
суб’єктивні причини виникнення психологічного стресу в особистості. Наведено опис фізіологічних механіз-
мів стресу та проаналізовано низку наукових підходів та моделей стресу, у межах яких проводяться дослід-
ження стресу в психології. Проаналізовано відмінності фізіологічного, емоційного та психологічного стресу, 
а також коротко розглянуто стресорні реакції організму та вплив стресу на діяльність людини. Автор зазна-
чає, що стрес може виражатися по-різному у різних осіб, або в однієї і тієї ж особи, чи зовсім не проявлятися.
Ключові слова: стрес, стресор, стресогенні ситуації, психологічна категорія, фізіологічний стрес, 
психологічний стрес, емоційний стрес, тривога, еустрес, дистрес.
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THE ESSENCE OF STRESS AS A PSYCHOLOGICAL CATEGORY
Summary. The article is devoted to the theoretical analysis of the essence of the concepts "stress", "psycholog-
ical stress", the disclosure of basic scientific approaches and models of stress in psychology, its forms, as well 
as causes and mechanisms. psychology, medicine, sociology, among which the author chose the main three:  
it is a subjective reaction, it is a physical reaction of the body, it is stimuli or events that cause a person a lot 
of stress.Show change in perceptions of scientists about stress and gradual introduction of the concept", When 
it began to be understood not only as a reaction, but also as a process in which the requirements of the envi-
ronment are considered and realized by the individual, which determines its individual character. Scientific 
sources of domestic and foreign authors are analyzed. the emergence of psychological stress in the individual 
and clarified the predominant role of the latter, which explains the difference in the perception and response to 
stressful situations by different people. Based on the studied theoretical material, it was found that the stresses 
experienced by a person are conditionally classified into several groups: emotionally positive and emotionally 
negative stresses; short-term (acute) and long-term (chronic) stress; physiological (mechanical, physical, chem-
ical, biological, post-traumatic) and psycho-emotional stresses (informational and emotional). The differences 
of physiological, emotional and psychological stress are analyzed, their influence on the activity of functional 
systems of the human body is determined. Weak, medium and strong degrees of stress are briefly described and 
the stages of adaptation to stressful situations are outlined: the stage of anxiety; resistance stage, depletion 
stage. The mechanisms of regulation of stress reactions, manifestations and consequences of stress from the 
cognitive theory are explained, the physiological mechanisms of origin and course of this process are revealed. 
The author emphasizes the need to find methods for the development of the formation of coping resources in 
maintaining the internal balance of the individual. 
Keywords: stress, stressor, stressful situations, psychological category, physiological stress, psychological 
stress, emotional stress, anxiety, eustress, distress.

Постановка проблеми. Проблема психо-
логічного стресу та індивідуальної стресос-

тійкості на сучасному етапі науково-технічного 
прогресу виникає у різних сферах життя людини, 
а відтак все частіше привертає увагу дослідників 
і стає предметом для детального вивчення в пси-
хології, фізіології, медицині, соціології тощо. Екс-
тремальні фактори екологічного, соціального, 
техногенного, політичного характеру, які супро-
воджуються негативними емоціями, перенапру-
женням фізичних і психічних функцій, постійно 
впливають на наш психологічний статус, на осо-
бистісний розвиток, міжособистісні відносини, а 
згодом відображаються на працездатності, профе-
сійній ефективності, призводять до виснаження 
імунних запасів організму, сповільнення обмінних 
процесів та погіршення стану здоров’я загалом.

Цікавою є думка, що стрес є реакцією орга-
нізму і психіки не стільки на фізичні стани чи 
ситуації, скільки на особливості взаємовідносин 
між особистістю і навколишнім світом. Тобто це, 
більшою мірою, результат когнітивних проце-
сів, нашого образного мислення, знання влас-
них внутрішніх ресурсів, стратегій поведінки, 
їх адекватного вибору у певній ситуації. З цього 
стає зрозумілим, чому умови виникнення і проті-
кання стресу в однієї людини не є обов’язковими 
для іншої, або чому причини і ознаки стресу в од-
нієї і тієї ж особи відрізняються в різних стресо-
генних ситуаціях. 

Незважаючи на існуючі дослідження пси-
хологічного стресу, на сьогодні розуміння його 
сутності та наслідків, комплексне вивчення 
стресу та його проявів в процесі професійної ді-
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яльності, або ж у взаємовідносинах дітей та бать-
ків недостатні. Більшість досліджень, на думку 
В.М. Крайнюка, спрямовані на вивчення окре-
мого напрямку стресу: теоретичного, діагностич-
ного, дослідницького, питання психологічного 
втручання, що ускладнює розуміння їхнього 
взаємозв’язку у процесі діагностики або вибору 
психотерапії. Тому важливо розуміти причини 
виникнення, прояви та перспективи профілак-
тики стресу, можливості усунення його негатив-
них наслідків. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Вивчення вітчизняних та зарубіжних наукових 
публікацій показало, що інтерес до стресу, як 
психологічного та фізіологічного явища, виник 
у середині ХХ століття, зокрема, перші роботи, 
присвячені даній проблематиці, належали ка-
надському фізіологу Г. Сельє. З його точки зору, 
стрес розглядався, в першу чергу, як універсаль-
на захисна фізіологічна реакція організму на фі-
зичні, хімічні й органічні фактори (подразники), 
спрямована на пристосування організму до змі-
нених умов, зовнішніх впливів, на збереження 
цілісності організму. Сила і тривалість захисної 
реакції може бути різною, а коли вона тривала 
й виснажує ресурси фізіологічних механізмів, то 
переходить у стан хворобливої адаптації. Теорія 
Г. Сельє мала свої недоліки: акцентуючи увагу 
на фізіологічній стороні реакцій організму, на-
уковець ігнорував роль психологічних процесів, 
психологічного впливу стресора на особистість. 
Однак концепція стимулювала ряд нових дослі-
джень у цьому напрямку. 

У подальшому вивченням особливостей 
стресових станів та стресостійкості на пси-
хологічному рівні займались такі вчені, як: 
Т. Кокс, Р.М. Грановська, Л.М. Аболін, Г. Купер,  
Дж. Віткін, Л.А. Китаєв-Смик, В. Роттенберг, 
Л.Б. Наугольник, А.Л. Журавльова, Є.А. Сер-
гієнко, А.Б. Лєонова, В.А. Бодров, Т.Л. Крюко-
ва, Н.І. Наєнко, В.В. Суворова, Ю.В. Щербатих, 
О.Я. Чебикін; українські дослідники – О.К. Крав-
цова, М.Г. Ткалич, Т.В. Зайчикова, В.О. Татенко, 
В.М. Крайнюк, С.В. Солдатов, С.Д. Максименко, 
Л.М. Карамушка, А.П. Поплавська та інші. 

Стрес (з англ. – навантаження, тиск, напру-
га) визначають як неспецифічну реакцію орга-
нізму на вплив (фізичний чи психологічний), що 
порушує його гомеостаз і потребує пристосуван-
ня; як стан психічної напруги, що виникає у лю-
дини в процесі діяльності в найбільш складних 
умовах у повсякденному житті, в момент сильної 
реакції, яка виходить з-під контролю.

Крім найбільш поширеного терміну «стрес», 
вчені можуть використовувати поняття «психіч-
на напруга», «емоційні переживання», «емоційна 
напруга», «тривога» тощо, однак саме стресом по-
значають як психологічні, так і фізіологічні ста-
ни людини. 

Метою статті є аналіз поняття «стрес» та те-
оретичних аспектів механізмів і факторів виник-
нення стресу, розкриття його сутності як пси-
хологічної категорії – структури, функцій, його 
впливу на життя та діяльність людини.

Виклад основного матеріалу досліджен-
ня. На думку Л.А. Китаєва-Смика, під стресом 
слід розуміти неспецифічні фізіологічні і психоло-
гічні прояви адаптаційної активності за сильних 

і екстремальних для організму впливів, що зна-
чимі для людини [3]. Інші науковці (Ю.А. Олек-
сандровський, А.М. Занковський, Н.І. Наєнко, 
Є.М. Руденський) визначали стрес як психічну 
напругу, або ж ототожнювали його з поняттям 
«тривога» (Ч.Д. Спілберг) – стан, який виникає 
в момент сприйняття сильного подразника або 
ситуації, яку людина сприймає як потенційну не-
безпеку, загрозу, шкоду. І.В. Ващенко, О.Г. Анто-
нова вважали, що стрес є нормальною психоло-
гічною реакцією людини на незвичну ситуацію, 
яка виконує функцію самозбереження й дозволяє 
сконцентруватися на реальній небезпеці, мобілі-
зувати свої сили й підготуватися до дій, спрямова-
них на її запобігання [2].

Аналізуючи різні трактування поняття «стрес» 
у фізіології, психології, медицині, соціології, 
його сутність можемо звести до основних трьох:  
1) це стимули або події (стресори, стрес-фактори), 
що викликають у людини сильне напружен-
ня або збудження, які негативно впливають на 
її організм; 2) це суб’єктивна реакція (напруга, 
збудження), яка відбиває внутрішній психічний 
стан людини; 3) це фізична реакція організму 
на сильні, екстремальні вимоги або шкідливий 
вплив, що викликають інтенсивні прояви адап-
таційної активності для підтримки поведінкових 
дій і психічних процесів з подолання цих стресо-
вих факторів.

Таким чином, відсутність загальної теорії 
стресу зумовлює відсутність загальноприйнятого 
його визначення. Кожна область наукових знань 
інтерпретує його по-своєму, у відповідності до 
предметного поля своїх досліджень. З огляду на 
це, загальна класифікація стресу теж відсутня. 
Чимало авторів розрізняють фізіологічний і пси-
хологічний стреси, інші розділяють види стресу 
в залежності від специфіки подразника і пору-
шень функцій організму. 

Історично першу біологічну (або фізіологічну) 
теорію стресу розробив Г. Сельє, надавши фізіо-
логічній реакції провідну роль у захисних реак-
ціях організму, спрямованих на збереження його 
цілісності. Дослідник запровадив терміни для 
позначення позитивного і негативного за впли-
вом на організм стресу: еустрес і дистрес.

Поняття про емоційний стрес ввів Р. Лазарус, 
вважаючи, що той пов’язаний з активацією пізна-
вальної діяльності, за якою людина визначає для 
себе ступінь загрози і порівнює труднощі, що вини-
кають, із власними можливостями їх подолання.

Пізніше було введено поняття «психологічний 
стрес», який почали розглядати не тільки як ре-
акцію, але і як процес, в якому вимоги середови-
ща розглядаються особистістю, а індивідуальне 
вираження стресу великою мірою залежить від 
усвідомлення людиною всього, що відбувається 
в екстремальних умовах, від мобілізації та психо-
логічної установки на ту чи ту свою роль, розумін-
ня власної відповідальності за себе й оточення. 
Психологічний стрес може виникати самостійно, 
а також ініціювати й змінювати біологічний стрес 
[10, с. 141–142]; може з’являтися не тільки як ре-
акція на діючий подразник, але і як реакція на 
прогнозовані події, які ще не відбулися, але які 
суб’єкт очікує, боїться, згадує про них.

Стреси, які відчуває людина, умовно класифі-
кують на:
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1. Емоційно позитивні стреси і емоційно не-
гативні стреси.

2. Короткочасні (гострі) стреси і довготривалі 
(хронічні) стреси.

3. Фізіологічні стреси (соматичні, середовищ-
ні: коливання гравітації, температури, вологос-
ті; вплив холоду, болю, голоду, фізичних наван-
тажень) і психоемоційні стреси (переживання 
сильних емоцій: образа, обман, небезпека, загро-
за, інформаційне перенавантаження тощо).

У свою чергу, фізіологічні стреси розділяють 
на: механічні, фізичні, хімічні, біологічні, пост-
травматичні.

Психоемоційні стреси бувають інформаційні 
та емоційні (еустрес і дистрес) [8, с. 15].

Класична динаміка розвитку стресу описана 
Г. Сельє, за якою прийнято виділяти три стадії 
адаптації:

1) стадія тривоги – екстреної мобілізації за-
хисних функцій організму, під час якої опір стре-
су падає нижче за норму;

2) стадія опору – стійкої підтримки досягнутого 
рівня адаптування, зникнення реакції тривоги;

3) стадія виснаження – спад сил, виникнення 
дезадаптації через тривалу дію стресору [10, с. 140].

Існують три ступені прояву стресу: слабкий, 
середній і сильний [7, с. 18–19].

За слабкого ступеню стрес практично відсут-
ній, психічний стан майже не змінюється, явних 
фізичних та фізіологічних змін не відзначається.

При середньому ступені відбуваються від-
чутні позитивні зміни соматичного і психічного 
стану, мобілізується психічна діяльність: люди-
на стає більш зібраною та організованою, впев-
неною у собі та витривалою, в неї покращується 
мисленнєва та мовленнєва діяльність.

В умовах сильного або надмірного стресу, на-
впаки, виникають розлади основних фізичних, 
фізіологічних і психічних функцій, погіршується 
довільна увага та пам’ять, свідомий контроль за 
діяльністю, виникають відчуття внутрішнього дис-
комфорту, втрачається можливість свідомо, довіль-
но контролювати перебіг діяльності, зменшуються 
можливості зосередження, запам’ятовування, ак-
тивність мислення знижується, натомість стерео-
типні дії стають провідними.

Проблема стресу полягає в тому, що це явище 
може виражатися неординарно, стримано або ж 
зовсім не проявлятися. Так чи інакше, стрес, на 
думку Г. Сельє, є обов’язковим компонентом жит-
тя людини (в творчості, коханні, професії тощо), 
він може підвищувати або знижувати стійкість 
організму [8].

Сучасний дослідник В. А. Бодров проаналізу-
вав та запропонував класифікацію існуючих під-
ходів та моделей стресу: від генетично-конститу-
ціональної теорії та теорії схильності до стресу, 
до системної та інтеграційної моделі й інших, які 
варті уваги [5; 7, с. 22–24]: 

Безумовно, як і будь-який процес чи явище, 
стресові відчуття виникають через вплив певних 
факторів (чинників) на організм людини або їх 
поєднання.

Так, психологічний стрес обумовлений 
об’єктивними і суб’єктивними причинами (стре-
сорами), які можуть викликати у людини розла-
ди психомоторики, сну, процесів обміну речовин 
в організмі, зниження працездатності, підвище-

ну втомлюваність, проблеми у спілкуванні, про-
яви антисоціальної поведінки, професійні пору-
шення тощо [7, с. 54–73; 8, с. 11–12]. 

До суб’єктивних причин появи стресу можна 
віднести: невідповідність очікуваних і реальних 
подій, віртуального і реального світів; стресові на-
пруження, які розвиваються від нав’язування сі-
мейних програм, що ускладнюють життя дитині 
і роблять її поведінку неадекватною; стресові ситу-
ації, викликані емоціями, що провокують на спон-
танні дії; стресові ситуації, пов’язані з переконан-
нями особистості і неадекватними установками (на 
песимізм чи оптимізм, релігійні чи політичні); не-
можливість реалізації власної актуальної потреби 
(фізіологічної, потреби в безпеці, приналежності, 
поваги, самореалізації); неправильна комунікація 
(критика, негативні упередження, неправомірні 
вимоги і т. п.); неадекватна реалізація сигналів; 
невміння використовувати час.

Об’єктивними причинами розвитку стресо-
вих ситуацій можуть бути: умови життя і роботи 
(житлові умови, виробничі фактори, екологія); 
взаємовідносини з іншими особами (близькими, 
колегами на роботі, з незнайомими людьми); по-
літичні та економічні фактори (високі ціни, пога-
на влада, податки, низькі прибутки); надзвичай-
ні ситуації й обставини (захворювання, природні 
і техногенні катастрофи, хвороби і травми).

Багато психологів вважають, що виникнен-
ня і переживання стресу залежить не так від 
об’єктивних, як від суб’єктивних чинників, від 
внутрішніх особливостей самої людини: її мотива-
ції, настанов, очікувань, пам’яті про події, оцінки 
нею ситуації, порівняння своїх сил і вимог, що ви-
суваються до неї та ін. Тому певна ситуація одни-
ми може сприйматися як стресова, а в інших не 
викликати жодних стресових проявів [7].

Вивчення наукових джерел дозволило зробити 
висновок, що в проблемі психологічного стресу ще 
недостатньо вивчені питання про механізми регу-
ляції його реакцій, прояву та наслідків. Відповідно 
до когнітивної теорії, ознаки стресу, його характер 
та інтенсивність визначається, переважно, вели-
чиною внутрішніх ресурсів людини. Центральне 
місце в когнітивній системі займають питання про 
стресові оцінки і засоби подолання (протидії) стре-
су. Ключовими тут є кілька положень: 

1) суб’єктивне судження про можливість не-
сприятливих наслідків від впливу, про когнітив-
ні процеси перетворення інформації;

2) стресові оцінки: первинна – характеристи-
ка типу ситуації, вторинна – визначення співвід-
ношення між вимогами ситуації і здатністю до 
їх подолання, переоцінка – корекція первинної 
і вторинної оцінки;

3) відображення типів подій, ситуацій, які 
характеризують особливості стресових оцінок 
(травмуюча втрата, труднощі проблеми тощо);

4) обґрунтування факторів, що впливають на 
стресові оцінки: емоцій, пов’язаних з подією; не-
визначеність ситуації; значимість події;

5) детермінуючий вплив індивідуальних ха-
рактеристик людини на стресові оцінки і його 
локалізуючі можливості: вольові, мотиваційні, 
когнітивні, емоційні, темпераментальні, харак-
терологічні особливості, попередній досвід, зна-
ння способів і стратегій поведінки в екстремаль-
них ситуаціях і т. д. [9, с. 32–33]. 
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Фізіологічні механізми виникнення і перебі-

гу стресу є доволі зрозумілими. Так, дослідники 
зазначають, що на всіх стадіях адаптаційного 
синдрому провідна роль належить корі наднир-
ників, які активуються гіпоталамусом і виділя-
ють антистресорні гормони – глюкокортикоїди. 
Симпатичний відділ нервової системи в критич-
ний момент дає організму ресурси, необхідні для 
боротьби (при можливості) чи втечі. Коли запаси 
поживних речовин та енергії закінчуються, в ор-
ганізмі активується парасимпатичний відділ під 
час сну, їжі та відпочинку, який зберігає ресурси. 
Відмітимо, що першою стрес зачіпає серцево-су-
динну систему [7, с. 39].

Психологічний стрес може викликати зміну 
різних функціональних систем організму: від не-
великої зміни емоційного настрою до таких сер-
йозних захворювань, як інфаркт міокарда чи ви-
разка шлунку. Вони одночасно є як наслідками 
стресу, так і перешкодою для його вдалого і своє-
часного подолання [4].

Серед існуючих способів класифікації стре-
сорних реакцій психологи більше користуються 
поділом на:

– поведінкові (порушення психомоторики: на-
пруження м’язів, розлади дихання, голосу, мов-
лення; зміна способу життя: порушення режиму 
дня, сну, неадекватні способи боротьби зі стресом 
тощо; професійні розлади: зниження працездат-
ності, втомлюваність і т. п.; порушення соціаль-
них функцій: конфлікти, агресивність, антисоці-
альна поведінка);

– емоційні (негативний, песимістичний емо-
ційний фон: депресії, агресивність, часті роздра-
тування, приступи гніву тощо; зміна характеру 
людини, зниження самооцінки, поява психопа-
тологічних рис, невротичних станів);

– інтелектуальні (зниження функцій базо-
вих властивостей інтелекту, таких як пам’ять, 
мислення, увага: низька концентрованість, під-
вищене відволікання на сторонні подразники, 

зниження обсягу пам’яті, якості відтворення ін-
формації та ін.);

– фізіологічні (також біохімічні і гормональні) 
прояви стресу (розлади травної, серцево-судинної, 
дихальної системи: болі в серці й інших органах, 
утруднене дихання, напруження в м’язах, непри-
ємні відчуття в області органів травлення та ін.; 
підвищення артеріального тиску, пульсу, зміна 
секреції травних залоз та ін; зниження імуніте-
ту, підвищена втомлюваність, швидка зміна маси 
тіла, часті захворювання і т. п. [5, с. 12; 7, с. 90–98].

Таким чином, стрес різноманітний у своїх 
проявах та впливах на особистість людини. 

Висновки дослідження та перспективи 
подальших розвідок. Аналіз наукової літера-
тури, присвяченої проблемі різних форм стресу 
та його впливу на життя та діяльність людини, 
вказав на існування різних наукових підходів 
та моделей феномену стресу, обумовленість його 
виникнення об’єктивними і суб’єктивними при-
чинами (стресорами), які позитивно чи негативно 
впливають на функціонування різних структур 
організму людини, впливають на характер, по-
ведінку, інтелектуальний та емоційний розвиток 
особистості, а в затяжних випадках – зумовлюють 
незворотні погіршення здоров’я. Визначивши, що 
ступінь реагування на стрес-фактори може бути 
від слабкого до сильного, залежно, зокрема, від 
особистісно-типологічних якостей самої людини, 
ми вважаємо доцільним продовжити пошук ефек-
тивних шляхів профілактики та стратегій змен-
шення й успішного подолання стресових реакцій 
задля збереження психічної, психологічної й фі-
зичної сталості людського організму.

У підтриманні внутрішньої рівноваги провід-
на роль належить рівню сформованості копінг-ре-
сурсів, розвиток яких забезпечує стійкість особис-
тості у реагуванні на несприятливі чинники при 
зустрічі з ними. Перспективу подальших розвідок 
вбачаємо у розробці методів корекції, спрямова-
них на розвиток копінг-ресурсів особистості.
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