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Як побороти стрес за допомогою давньогрецької філософії 

Стаття присвячена дослідженню теми боротьби зі стресом за допомогою 

давньогрецької філософії. За основу взято одне з учень періоду еллінізму.  

Розглянуто та згруповано пропозиції течії епікуреїзму, що сприяють 

запобіганню і зменшенню ризику виникнення стресу. 

Ключові слова: стрес, давньогрецька філософія, епікуреїзм, атараксія. 

Проблема  

Постійний стрес через життєві обставини та надмірні турботи. Сучасний 

ритм життя часто створює відчуття постійного стресу через роботу, соціальні 

обов'язки, фінансові питання та невпевненість у майбутньому. Люди 

намагаються досягти успіху, слави чи багатства, вважаючи, що це приведе до 

щастя. Однак, чим більше вони намагаються отримати, тим більше зростає рівень 

тривоги і стресу.  

Мета статті 

З'ясувати теоретичний зміст і значення вчення Епікура, а також їхній вплив 

на подолання та зняття тривоги. 

Актуальність роботи 

Епікур, давньогрецький філософ, пропонував зовсім інший шлях до щастя. 

Він вважав, що істинне задоволення життя полягає не в гонитві за матеріальними 

благами чи владою, а в досягненні спокою, свободи від страждань і внутрішньої 

гармонії. Епікуреїзм може допомогти вирішити проблему стресу завдяки 
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усвідомленню природи бажань. Епікур поділяв бажання на три категорії, такі як: 

природні і необхідні (їжа, вода, притулок), природні, але не необхідні (розкішна 

їжа, відпочинок) та неприродні і непотрібні (слава, багатство, влада). Людина 

повинна зосереджуватись на першій категорії — основних потребах. 

Намагаючись задовольнити прості й природні бажання, можна уникнути 

непотрібного стресу, що виникає через гонитву за тим, що не приносить 

справжнього щастя.  

Також, епікуреїзм навчає, що справжнє задоволення приходить від простих 

речей — спілкування з близькими, їжа, спокійний відпочинок. Людина, що цінує 

ці речі, може досягти внутрішнього спокою навіть у складних обставинах. 

Наприклад, замість того щоб працювати понаднормово заради купівлі дорогих 

речей, варто зосередитися на тому, що дійсно приносить радість і гармонію.  

Ще одним із найважливіших аспектів епікуреїзму — це подолання страхів. 

Епікур вважав, що страх перед бідністю, смертю чи богами заважає людині 

насолоджуватися життям. Він навчав, що смерть — це просто кінець свідомого 

існування, тому її не варто боятися. Також він стверджував, що боги не 

втручаються в людські справи, тому релігійний страх є безпідставним. 

Позбавлення цих страхів звільняє розум від зайвого навантаження і дозволяє 

людині сконцентруватися на теперішньому моменті та насолоджуватися життям 

без зайвої тривоги. 

Атараксія — стан внутрішнього спокою. Метою епікурейської філософії є 

досягнення атараксії — стану душевного спокою, вільного від турбот і тривоги. 

Для цього потрібно навчитися жити в гармонії з собою, задовольняючись 

основними потребами і цінуючи теперішній момент. Людина, яка прагне 

атараксії, намагається уникати непотрібних конфліктів, суперечок та не 

переробляти те, що не піддається її контролю.  

Висновки 

Застосування принципів епікуреїзму до сучасного життя допомагає 

зменшити стрес, відмовившись від гонитви за марними цілями та зосередившись 

на простих, але істинно важливих речах. Переглянувши свої бажання, 

насолоджуючись дрібницями життя і шукаючи душевного спокою, можна 

значно покращити своє самопочуття і віднайти внутрішню гармонію.  
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How to overcome stress with the help of ancient Greek philosophy 

The article is devoted to the study of the topic of stress management with the help 

of ancient Greek philosophy. The basis is one of the doctrines of the Hellenistic period.  

The proposals of the epicurean movement, which contribute to the prevention and 

reduction of the risk of stress, are considered and grouped. 

Keywords: stress, ancient Greek philosophy, epicureanism, ataraxia. 
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