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ПЕРЕДМОВА 

                                                                             “Стрес не є тим, що з нами трапляється. 
                                                                               Це наша реакція на те, що відбувається, 
                                                                               і це реакція, яку ми можемо контролювати.” 
                                                                                                                                   Ганс Сельє 
У наш бурхливий час людина постійно стикається зі стресом. Все життя нас супроводжують 
ситуації, що породжують його. Переломні події в сім'ї чи роботі, почуття невизначеності чи 
безпорадності, нездійснені очікування, слова чи вчинки оточуючих, хвороби, нездоровий 
спосіб життя, виснажливі фізичні чи розумові перевантаження – усе це тригери стресу. Є й 
негативні фактори, які не залежать від конкретної людини, але уникнути їх складно. А саме: 
несприятливі умови довкілля, зміни клімату, інформаційне навантаження та багато інших. 
Сьогодні, коли в Україні йде війна, навряд чи можна знайти серед нас когось, хто не відчував 
би на собі ії негативний вплив. 
 
Так що ж таке стрес? Це ні що інше, як фізична чи психологічна реакція нашого організму на 
різні ситуації та події, з якими нам доводиться стикатися. 
 
При цьому стрес може бути як негативним, що завдає шкоди здоров'ю, так і позитивним, 
здатним мобілізувати і надати сил. Але найчастіше він несе в собі загрозу для людини. 
Найбільш небезпечним вважається хронічний стрес, що згубний для здоров'я і негативно 
впливає на якість життя, та може призвести до хронічного оксидативного стресу - процесу 
пошкодження та загибелі клітин тіла людини. Він є причиною або важливою складовою 
багатьох серйозних захворювань, причиною старіння організму. 
 
Фізіолог Ганс Сельє, який вважається засновником вчення про стрес, встановив три стадії 
стресу: 

1. ТРИВОГА., перше зіткнення зі стресом. 
2. ОПІР, коли є можливість уникнути стресу, або адаптуватися до нього. 
3. ВИСНАЖЕННЯ, неможливість організму протистояти стресу. 

 
Перемогти стрес зовсім не легко. Але, подолати його негативний вплив можливо. 
 
Цій актуальній темі стресу присвячено запропонований покажчик літератури. Він складений 
з описів книг та публікацій з газет та журналів 2020-2025 рр. видання, що зберігаються у 
фонді бібліотеки ЗДМФУ, або електронному репозитарії університету.  
Представлений матеріал згрупований за тематичними розділами: 

• ЗАГАЛЬНІ ПИТАННЯ 
• НЕГАТИВНИЙ ВПЛИВ СТРЕСУ 
• ПОСТТРАВМАТИЧНИЙ СТРЕСОВИЙ РОЗЛАД 
• СТРЕС У ЖИТТІ ЖІНКИ 
• ПРОБЛЕМА СТРЕСУ В СЕРЕДОВИЩІ ДІТЕЙ ТА МОЛОДІ 
• СТРЕС: ДІАГНОСТИКА ТА СПОСОБИ ПОДОЛАННЯ 
• ОКСИДАТИВНИЙ СТРЕС ТА ЗАХИСТ ВІД АТАК ВІЛЬНИХ РАДИКАЛІВ 

Допоміжним апаратом є авторський покажчик. Це бібліографічне видання призначено тим, 
хто цікавиться зазначеною проблемою (студентам, викладачам, практикуючим медичним 
працівникам). 
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