
Як без стресу почати новий навчальний рік 

Поради для підготовки до комфортного навчального року. 

Початок навчального року завжди дарує безліч емоцій: тут і радість від 

зустрічі з колегами та студентами, і сум за літнім відпочинком. Але з року в 

рік одне залишається незмінним – повернення до навчання провокує не 

тільки підвищення рівня дофаміну, а й кортизолу, що відповідає за стрес. 

Утім, найдосвідченіші викладачі готуються до вересня заздалегідь: 

мінімізують або зовсім прибирають потенційні стресові фактори. Що можна 

зробити зараз, щоб розпочати навчальний рік спокійно та позитивно? 

Продумайте розклад – не занурюйтеся в роботу з головою 

Програма розрахована на поступове збільшення навантаження не 

тільки для студентів, а й для викладачів. Навчальний рік набирає обертів 

поступово, тож необхідно дати собі час на адаптацію до робочого розкладу 

дня! 

Завчасно детально продумайте власний розклад! Подумайте скільки 

часу займатиме дорога на роботу з урахуванням ранкових заторів. 

Визначте години відпочинку (кілька годин до початку робочого дня та 

до сну). 

Розставте пріоритети (ранкова пробіжка та родинна вечеря – 

важливіше за перевірку невчасно зданих робіт тощо). 

Визначте особисті кордони – переключення з роботи на особисте 

життя. 

Робота викладача психологічно складна, адже діти та підлітки тільки 

вчаться відчувати та розуміти кордони інших людей, а освітянам треба все це 

витримати! Як легко налаштуватися на роботу та зберегти баланс між 

особистим та професійним життям? Можна провести межу буквально – за 

допомогою ритуалів. Наприклад, повернувшися додому, можна відразу 

змінювати робочий одяг на домашній. 

Складіть список того, що допомагає вам переключитися з одного 

режиму на інший. Це може бути читання книги в дорозі, прогулянка з 

собакою, або просто звичка приходити додому та робити хвилинну паузу із 

думкою, що робочий день закінчено. 

Відмовтеся від перфекціонізму – не тисніть на себе. Перфекціонізм ще 

нікому не врятував життя, а от незручностей завдав чимало. Постійна 

потреба в тому, щоб усе було ідеально – перепона для саморозвитку та 



величезний тиск. На початку нового навчального року він може стати 

критичним, адже це додатковий стресовий фактор. Чи варте воно того? 

Розділіть аркуш на 3 колонки, у першу колонку випишіть основні 

сфери свого життя (робота, ментальне та фізичне здоров'я, сім’я, стосунки 

тощо). До другої занотуйте переваги і недоліки, які вам дає прагнення до 

ідеалу в цих сферах. У третій колонці запишіть фактично те ж саме, що у 

другій, але вже з точки зору людини, яка прагне не до досконалості, а до 

щасливого життя. 

Піклуйтеся про себе – попередьте емоційне вигорання. 

Коли ми повертаємося на роботу після тривалого відпочинку, маємо 

особливо ретельно стежити за власною емоційною гігієною. Це допоможе 

запобігти емоційному вигоранню. Особливо важливо влаштувати собі 

інтернет-детокс: зранку та за кілька годин до сну не виходити до мережі. 

Особливо – не читати негативних новин. 

Спочатку дайте собі час на адаптацію до нових умов. Комусь 

достатньо одного дня, комусь не вистачить і тижня. Складіть список того, що 

вас дратує або лякає у поверненні до навчального процесу. Навпроти 

кожного пункту напишіть його антипод, а також подумайте, як ви можете 

змінити ситуацію, вплинути на цей страх. А тепер виконуйте дії з другого 

стовпчика без поспіху, відповідно до свого ритму. 

Також варто старатися знизити стресові фактори, які впливають на 

вас. 

Рекомендації зменшення стресу 

 Визначте негативні чинники, що призводять до виникнення у Вас 

стресу. Намагайтеся уникати їх або за допомогою позитивного 

мислення змініть свої ставлення до них. 

 Забезпечуйте високий життєвий потенціал у здоров”ї, освіті, 

діяльності, сім”ї, позитивному мисленні. 

 Навчіться розслаблятися: тілом, думкою тощо. Стрес викликає 

загальну напругу. Розслаблення ж, навпаки, протидіє стресу. Уміння 

розслаблятися – секрет боротьби із стресом. 

 Зробіть паузу: зробити паузу у спілкуванні; порахувати до 10; вийти з 

приміщення. Такі «перерви» потрібно робити якнайчастіше в ті 

моменти, коли відбувається втрата самоконтролю. 



 При виникненні почуття тривоги або напруги, занурьтеся в„тут ізараз” 

сконцентруйтеся на своємк диханні. 

 Змусьте стрес працювати на Вас, а не проти Вас, опануйте головним 

умінням – перетворюйте негативні події у позитивні. 

 Оволодіти теорією та практикою позитивного мислення. Паозитивне 

мислення – це головний людський інстремент забезпечення здоров'я і 

благополуччя. 

 

ЗАПОБІГАЄМО СТРЕСОВИМ ПЕРЕЖИВАННЯМ 

ЧОТИРИ ВПРАВИ ПРОТИ СТРЕСУ. ПОРАДИ ДЛЯ ОСВІТЯН. 

Вправа №1 «ТАЄМНИЙ ТАППІНГ» 

Робочою областю для цієї вправи є останні фаланги пальців на правій 

та лівій руках. Натискаючи великим пальцем на фаланги, ми стимулюємо 

нервові закінчення. Ці імпульси пригнічують активність мозкового центру, 

який відповідає за тривожність. Тож по черзі натискайте на подушечки 

кожного пальця, поки не відчуєте, що заспокоїлися. 

Вправа№2 «БЕЗПЕЧНЕ МІСЦЕ» 

Ця вправа на уяву, яка допомагає вам відволіктися від того, що 

відбувається зараз, і уявити себе у безпечному місці, де ви почуваєтеся 

комфортно та затишно. Заплющте очі та уявіть собі це місце у всіх деталях, 

спробуйте почути звуки, які лунають звідти, запахи тощо. 

Важливо виконувати цю справу тоді, коли ви перебуваєте у відносній 

безпеці, адже вам необхідно буде заплющити очі та максимально 

відмежуватися від усього, що відбувається навколо. Переконайте, що поруч є 

людина, якій ви можете довіряти. 

Вправа№3 «СКАНУВАННЯ ТІЛА» 

Техніка спрямована на розвиток стійкої та гнучкої уваги. Ви навчитися 

спрямовувати увагу на те, що відбувається у цей момент в тілі та думках. 

Зосередьтеся на кожній клітинці свого тіла від маківки до п’ят. 

Заплющте очі, перед цим переконавшись у власній безпеці. Спробуйте 

відчути своє тіло, очі, ніс, губи, підборіддя, шию. Відчуйте свої плечі та 



сильні руки, спостерігайте за тим, як ваші легені самостійно дихають і ваша 

грудна клітина підіймається та опускається. 

Вправа №4 «М’ЯЗОВА РЕЛАКСАЦІЯ» 

Напружте усі м’язи та протримайте цей стан якомога довше, а потім 

різко розслабте тіло. За інерцією м’язи розслабляються ще більше. Коли у 

крові багато стресових гормонів , то вегетативна система вмикається та 

починає їх перепрацьовувати. М’язи також залучені в цей процес, тому часом 

болить спина, затискає шию, з’являються відчуття дискомфорту. 

Цю вправу варто робити під час сильної тривоги. При помірній тривозі 

її варта робити двічі-тричі на день-так протитривожний захист виникає 

завдяки накопичувальному ефекту. 


