HopMaliliHi TEXHOJIOTII: HayKa, TEXHIKA, TEXHOJIOTIs, OCBiTa, 340pOB 1. Mi -
I , , , , ’s. MicroCAD-2024

POJIb JIOKYCY KOHTPOJIIO Y CTPECOBUX CUTYANIAX
Tepemenko O.B., Knum A.€.
Hauionanvnuit mexnuiyHuil ynigepcumem
«XapkiecoKkuit noaimexuiunuil incmumym», m. Xapkie

CrtpecoBi cHTyarii € HEBiJ'€MHOI YaCTUHOIO JXHUTTS OyAb-iIKO1 JIFOAUHHU 1
MOXYTh BHHUKATH B PI3HHX cdepax, BKIIOUYAOUA POOOUYE CepeloBHUIIE, OCOOMCTI
CTOCYHKH, (p1HAHCOBI MPOOJIEMH Ta 1HII ACTICKTH MOBCAKIACHHOTO KUTTA. Peakiis Ha
CTpEC 3aJIeKUTh Bl 6ararbox (HaKkTopiB, OJHUM 3 SIKHX € JIOKYC KOHTPOJIIO.

JIokyc KOHTPOJIIO BU3HAYAETHCS K YSBJICHHS PO TE€, HACKIIBKY 1HAUBIJ BIPUTh
Yy MOJIMBICTh BJIACHOTO BIUIMBY Ha MO/l Ta pe3yJbTaTH CBOTO JKUTTA. [CHYIOTH J1Ba
THUIIW JIOKYCY KOHTPOJIIO: BHYTPIIIHIM 1 30BHIIIHIN. Y Jt0/Iel 3 BHYTPIIIHIM JIOKYCOM
KOHTPOJIIO BIPUTHCS, 10 BOHU MAIOTh KOHTPOJIb HAJl CBOIM JKUTTSM, TOJI 5K Yy JIFOJIEH
3 30BHIIIHIM JIOKYCOM KOHTpPOJIIO MEPEKOHAHHS B TOMY, IO MOJii BU3HAYAIOTHCA
30BHIIIHIMUA (akTopamMu abo BUMAAKOM. Po3risHeMo fAesiki TOCTIIKEHHS, 10
MIITBEPIKYIOTh 1[I0 POJIb.

Hankens IlletTep Ta ¥oro xojeru B 1987 polil mpoBeau IOCTIIKEHHS cepel
BariTHUX JKIHOK Ta BHSBHWIHM, IO Ti, XTO MajJd BHYTPIIIHIA JIOKYC KOHTPOJIIO,
BIIUyBAJIM MEHIIIE CTPECY Ta MOKAa3yBaJM MEHIIEC MOKA3HUKHU JIETIPecii MOPIBHIHO 3
TUMH, XTO MaB 30BHIIIIHIH JIOKYC KOHTPOJIIO.

Jlymuucbka 3 xoneramu y 2005 npoBenyu MeTaaHali3 JOCTIKEHb 1 TToKa3alu,
[0 BHYTPIIIHINA JIOKYC KOHTPOJIO KOPEIIOE 31 CTPECOM MEHIIe, HiXK 30BHIMHIN. [le
CBITYUTH MPO T€, IO IEPEKOHAHHS Y BJACHOMY BILTUBI MOKYTb 3aXHUIIATH BiJ CTPECY.

JliBencon y 1981 p. y CBOIX IOCHIIPKEHHSX 3HAMIIIOB, 110 Y CTAPIIUX JOPOCIUX
BHYTPIIIHIM JIOKYC KOHTPOJIO TOB'SI3aHMI 3 KpammM (Di3UYHUM 1 TCUXOJOTIYHUM
3I0POB'SIM.

JloCiPKeHHST TIOKa3ylTh, IO OCOOM 3 BHYTPIIIHIM JIOKYCOM KOHTPOJIIO
3a3BUYall BUSBIISIIOTH OUIBIILY 3/IaTHICTh aJalTyBaTUCS O CTPECOBUX cUTyallid. Bonu
YacTille BUKOPUCTOBYIOTh aKTHMBHI CTpaTerii po3B's3aHHS MpoOJieM, Takl K MOIIYK
NIATpUMKKA abo momryk iHdopmarlii, 1 MalTh CXWIbHICTh OUIbLIE BIPUTH B CBOIO
3aTHICTh MOJO0JIATA TPYJIHONIl. 3 1HIIOrO OOKy, OCOOM 3 30BHIIIHIM JOKYCOM
KOHTPOJIIO MOKYTb BIIUYBaTH OLIBIINI pIBEHb O€3MOPaJHOCTI Ta CTPECY B CUTYAIIIfX,
Jie BOHU B1A4YBalOTh BIJICYTHICTh KOHTPOJIIO.

Po3yMiHHST poJii JIOKyCy KOHTPOJIIO y CTPECOBUX CHUTYaIllsIX Ma€ Ba)JIMBE
3HAUEHHS [IJI1 PO3BUTKY IHIWBIIYyATbHUX Ta KOJEKTHMBHUX CTpaTEriil ympaBiiHHSA
ctpecoM. Hampukian, y mporpamax NMCHUXOJIOTIYHOTO TMIATPUMKHA MOXKHA BpaxyBaTH
PO3BUTOK BHYTPINIHBOTO JIOKYCY KOHTPOJIO SIK OJIMH 3 KJIFOYOBHX EJIEMEHTIB IS
30UTBIIICHHST PE3WIBEHTHOCTH Ta 3HIDKCHHsSI PIBHA CTPECy cepell Y4YacHUKIB. Y
MOTIMOJICHUX JTOCHTIPKEHHSX PeaKIlii Ha CTPeC, PO3YMIHHS JIOKYCY KOHTPOJIIO BiIrpae
KJIFOUOBY POJIb Y BU3HAYEHH1 €)EKTUBHUX 1HTEPBEHIIA Ta CTPATEriil JUIsl MiATPUMKH
MICUXOJIOTIYHOTO OJIaronoayyys Ta 3aTHOCTI 10 aJarTallii B CUTYyallisiX CTpecy.
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