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ДОСЛІДЖЕННЯ МОЖЛИВОСТЕЙ ОН-ЛАЙН СЕРВІСІВ  

ДЛЯ ЗНИЖЕННЯ РІВНЮ СТРЕСУ  

Анотація. В ході виконання роботи було розглянуто будову нервової системи людини, сутність стресу, 
його види, ступені вираження та стадії розвитку, наведені фізіологічні механізми стресу. Проаналізовані 
можливості сучасних онлайн-сервісів для визначення рівня стресу. Запропоновано власний варіант тесту, 
розроблена схема програми для визначення рівня стресу написаний на мові програмування python. На основі 
розробленої програми був створений telegram бот для визначення рівня стресу та проведені його випробування 
на двадцяти добровольцях. 
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Актуальність дослідження  
Найбільшою загрозою психологічному здоров’ю людини є стрес. Стрес – це причина серйозних 

захворювань, зокрема виразки шлунка або інфаркту, викликаних багаторазовим повторенням 
стресових моментів. Розмите, багатозначне тлумачення цього терміну виникло відразу ж після його 
введення в науковий лексикон. Зробив це канадський дослідник з угорськими коренями Ганс Сельє. 
Ще студентом-медиком він помітив, що багато захворювань у людей починаються однаково: 
кволість, висока температура, втрата апетиту, ломота і болі в суглобах, головний біль… є вихідним 
початком різних інфекційних захворювань. [1, 2, 3, 4]. 

Мета дослідження  
Особливо зараз під час повномасштабного російського вторгнення проблема боротьби зі стресом 

є напрочуд актуальною. Таким чином, метою роботи було провести дослідження онлайн-сервісів для 
зниження рівня стресу та розробити telegram чат-бот на мові програмування python.  

Основні матеріали досліджень  
Було проведено аналіз багатьох сервісів для зниження рівня стресу. Серед них можна виділити 

такі, що містять в собі тест на визначення рівня стресу та ні. Наприклад чат- бот «Друг». Він був 
створений за підтримки клініки Charite (Берлін, Німеччина) та GIZ в рамках гуманітарного проекту 
«Соломія». А також за підтримки UNICEF, рекомендації рецензувала група експертів з міжнародного 
консорціуму IC-PSY4U. Головним недоліком цієї розробки є те, що треба багато читати та 
аналізувати запропоновану в ньому інформацію.  

Тож, виходячи із аналізу літературних джерел та існуючих онлайн-сервісів можна зробити 
висновок, що людина в стресі не в змозі проходити довготривалі тести та довго концентруватися на 
великих текстах рекомендацій для зниження рівня стресу. Таким чином актуальною є задача 
створення простого, доступного онлайн сервісу для допомоги користувачу для швидкого зниження 
рівня стресу, що дозволить користувачеві опанувати себе. 

Існує велика кількість методів та алгоритмів для визначення рівня стресу. Деякі з них базуються 
на фізіологічних показниках, таких як серцевий ритм, інші використовують психологічні або 
поведінкові визначники. 

Результати 
Таким чином, була розроблена схема програми на мові програмування python для швидкого 

визначення рівню стресу та можливістю обирати метод його зниження. Методика заснована на 
«Шкалі оцінювання стресу за подіями» або «Самооцінювальний опитувальник стресу» який 
складається  із 10 питань. За схемою програми був створений програмний продукт.  

На першому етапі необхідно привітатися із користувачем та запитати ім’я, вік та стать, цю 
інформацію можна буде використовувати при подальшому звертанні до користувача. 

Далі необхідно запропонувати декілька кнопок із вибором необхідної функції. Перша кнопка 
буде відповідати за проходження швидкого тесту на визначення поточного рівня стресу.  

Кожне питання може бути оцінено балами від 1 до 5 (рис. 1), де 1 – мінімальний рівень стресу, а 
5 – максимальний. Результат підсумовується. Якщо середній бал менше 2, то рівень стресу 
вважається низьким, і надаються рекомендації для зниження стресу. Якщо середній бал між 2 і 4, то 
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рівень стресу вважається середнім, і також 
надаються рекомендації для зниження 
стресу. Якщо середній бал 4 або більше, то 
рівень стресу вважається високим, і 
надаються відповідні рекомендації. 

Часто рівень стресу у тривожних 
персон може зашкалювати, особливо 
актуально це під час воєнних дій та 
артилерійських атак на цивільні об’єкти, 
тож необхідно у розробляємому  онлайн-
сервісі передбачити кнопку із чіткими 
інструкціями щодо звернення до психолога.  

Міністерство охорони здоров'я 
України запустило нову службу для 
громадян, яка функціонує під назвою 
«гаряча лінія» і призначена для надання 
психологічної підтримки в умовах 

постійного стресу та емоційної напруги, спричинених війною. Ця послуга доступна за номером 0-
800-100-102 і працює щодня з 10:00 до 20:00. Дзвінки з України є безоплатними 

Якщо користувач онлайн сервісу не хоче проходити тест на визначення рівня стресу або в нього 
немає на це моральних сил, то третя кнопка передбачатиме одразу вибір вправи на розслаблення.  

Такі рекомендації як активний відпочинок, спорт, медитація, секс, їжа  та інші не будуть 
зручними для застосування при використанні онлайн-сервісу, отже це вплине на швидкість зниження 
стресу. Таким чином були обрані наступні методи: відео, глибоке дихання, візуалізація, м’язове 
розслаблення. 

При натисканні на третю кнопку «Обрати метод зниження стресу» має з’явитися нове меню: 
«відео», «дихання», «візуалізація», «м’язове розслаблення». При обранні користувачем пункту «відео» 
має з’явитися посилання на відповідне відео із розслаблюючою музикою, при обранні «дихання» 
посилання на інструкції щодо правильного дихання за методикою квадрат, при обранні «візуалізація» 
має зявитися відео інструкція щодо вправи на візуалізацію «Острів», при обранні «м’язове 
розслаблення» має відобразитися інструкція для правильного виконання прогресивної м’язової 
релаксації за методом Е. Джекобсона. Також 
програма написна на python отримала свій 
подальший розвиток у вигляді реалізації чат 
боту у телеграм (рис. 2).  

Розроблений онлайн-сервіс для 
зниження рівня стресу був випробуваний на 
20 добровольцях.  

Так як під час застосування в період 
двох тижнів у місті Харків була неспокійна 
безпекова ситуація, пов’язана із обстрілами 
готелів та об’єктів цивільної 
інфраструктури, тож випробування 
пройшли в реальних стресових обставинах. 
Для форми зворотного зв’язку була 
запропонована форма, яка представляла 
собою опитувальник з п’яти питань. 

Відповіді були надані в розгорнутому 
вигляді та проаналізовані. Таким чином, 
100 % опитуваних на їх думку під час 
періоду випробувань знаходилися в стресі 
та використовували наданий онлайн-сервіс. 
Щодо навігації 85% опитуваних надали 
позитивну оцінку. 70% опитуваних 
використовували різні методи заспокоєння, 
а 30% надали перевагу улюбленим методам 

 
Рис. 1. Результати відповідей тесту в балах 

  
Рис. 2. Ілюстрація роботи онлайн-сервісу  

для зниження рівня стресу 
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(тільки дихання або тільки медитація, напруження м’язів). 100% опитуваних заявили, що планують 
надалі використовувати онлайн-сервіс при стресі. 

Висновок 
Використання чат-ботів для зниження рівня стресу має кілька обґрунтованих переваг, серед них 

анонімність і конфіденційність: Люди можуть відчувати більшу свободу і відкритість в спілкуванні з 
чат-ботом, оскільки вони можуть залишатися анонімними. Це особливо важливо, коли йдеться про 
обговорення особистих або емоційно важливих тем. Чат-боти готові взаємодіяти із користувачами 
цілодобово. Це забезпечує можливість отримання підтримки та відповідей в будь-який час, коли 
користувач почуває потребу у спілкуванні чи допомозі.  

Деякі чат-боти можуть використовувати штучний інтелект для персоналізації взаємодії 
відповідно до потреб конкретного користувача. Це дозволяє створювати індивідуальні підходи до 
зниження стресу, враховуючи унікальні характеристики та переваги особистості. Чат-боти можуть 
включати в себе психологічні техніки та рекомендації для зниження стресу. Це може включати в себе 
вправи з релаксації, медитаційні техніки, поради щодо керування емоціями та інші корисні 
психологічні стратегії.  
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