
Профілактика стресу вимагає від особистості

бути здатним змінити ситуацію; 

вміти зменшити значення втрати того, до чого прагнув; 

бути здатним прогнозувати не тільки успіхи, а й невдачі; 

уміти розрізнити значні втрати від несуттєвих, невдачу — від 

катастрофи; 

навчитися розслаблятися, аби дати організму відновити потенції; 

бути готовим до спілкування з різними людьми («він іншим бути не 

може»); 

уміти навіювати позитивні образи, які б витісняли негативні («який 

прекрасний день»); 

мати почуття гумору — посміятися над собою, розрадити душу («це ще 

не кінець світу»); 

уміти вирізнити дві фундаментальні речі — здоров’я (яке не купиш) і 

роботу (яку можна змінити); 

навчитися говорити «ні», коли неможливо сказати «так», ураховуючи 

при цьому, що доцільно знайти аргумент для «ні»; 

намагатися вивчити психологію й тактику співрозмовника та 

відповідно розмовляти з ним так, аби не втратити довіру до себе; 

не погоджуйтесь із тим, хто висуває суперечливі вимоги, апелюючи до 

негативних наслідків, не займайте при цьому звинувачувально-агресивну позицію. 


