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АКТУАЛЬНІСТЬ:
Тенденції інтенсивного і напруженого

сучасного ритму життя людини
призводять до збільшення негативних
емоцій, які, накопичуючись, формують
яскраво виражені та тривалі стресові

стани.



Психолог зі Стенфорда Келлі Макгонігал вважала стрес 
ворогом людства і причиною багатьох хвороб. Нові 

дослідження стресових реакцій змінили її думку.

Дослідження показали, що люди хворіли не від самого стресу, а 
від ставлення до нього. Смертність учасників, які вважали стрес
небезпечним для здоров’я, була високою. Ті, хто дивився на стрес

як на посильне випробування, ніякого руйнівного впливу не 
зазнали.



Макгонігал розібралася, як зробити стрес помічником в 
книзі «Хороший стрес як спосіб стати сильнішим і 
кращим». Психолог стверджує, що реакції «бити чи 

бігти» збереглися від наших предків, але сучасна 
людина обзавелася більш складними, усвідомленими 

навичками реагувати на перешкоди.

«Ваші думки та дії можуть
змінити вплив стресу», —

говорить Келлі Макгонігал.



Келлі Макгонігал говорить про реакцію прагнення до мети і реакції турботи 
та дружби.

Під час реакції прагнення до мети серцебиття та дихання частішають, але 
людина відчуває не страх, а зосередженість. Знаходить в собі сили впоратися з 

проблемою.

Реакція турботи і дружби пов’язана з виділенням «гормону спілкування» 
окситоцину. Окситоцин — частина стресової відповіді. Він стимулює 

звертатися до тих, хто може допомогти, зближуватися з людьми.

Коли людина відчуває себе здатною впоратися зі складнощами та звертається 
до близьких, стрес не руйнує. Навпаки, стає корисною й необхідною для 

розвитку практикою. Природним тренінгом особистісного росту.

А уникнення стресу, на думку психолога, загрожує неблагополуччям і 
самотністю.



Що мені дало знайомство з даною 
книгою? 

Келлі Макгонігал розповідає про правильний 
аналіз своїх переживань і способи вилучення 

користі з усіх тих неприємностей, які можуть з 
вами статися. Це не просто розмови, це 

конкретні поради, як чинити в тій чи іншій 
ситуації, як змінити підхід і мислення. Вони 

аргументовані, заряджають позитивом. Книга 
розповідає про те, що зробити стрес своїм 

союзником цілком можливо.



Бути лідером - означає бути попереду (людей,

тенденцій, подій). Найчастіше лідерам доводиться 
приймати найважливіші рішення і перебувати у стані 

стресу.

Часто клієнти, суспільство, акціонери та інші учасники 
подій покладають на них відповідальність за ці 
рішення. Лідери живуть в стані невизначеності, 
дивляться в незвідане, сподіваються на краще і 

планують свої дії в розрахунку на гірше.



Лідер має змінити своє ставлення до стресу раз і 
назавжди, зробивши його не ворогом, а 

союзником. В результаті можна навчитися не 
боятися стресових ситуацій і витягати з них 

тільки користь.



Дякую за увагу!


