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РЕФЕРАТ 

 

Випускна дипломна робота містить: 55 сторінок, 3 таблиць, 20 

використаних літературних джерел. 

 Об'єкт дослідження: психічний стан молоді в умовах стресових факторів. 

 Предмет дослідження: психологічні чинники, що сприяють розвитку 

стресостійкості серед молоді. 

 Мета дослідження: виявлення психологічних чинників, що впливають на 

розвиток стресостійкості серед молоді, а також дослідження ефективності 

методик підвищення рівня стресостійкості. 

 Завдання дослідження 

1. Проаналізувати теоретичні основи стресостійкості та її значення для 

молоді. 

2. Виявити основні психологічні чинники, що впливають на рівень 

стресостійкості молоді. 

3. Оцінити ефективність методик для розвитку стресостійкості серед молоді. 

4. Розробити практичні рекомендації для підвищення стресостійкості серед 

молоді. 

 Гіпотеза дослідження: Ми припускаємо, що розвиток стресостійкості 

серед молоді залежить від певних психологічних чинників, таких як емоційна 

стабільність, рівень самооцінки, наявність ефективних копінг-стратегій та 

підтримка з боку соціального оточення. 

 Практичне значення дослідження полягає в розробці рекомендацій для 

психологів, педагогів та інших фахівців, що працюють з молоддю, а також у 

створенні ефективних програм тренінгів і практичних занять для підвищення 

стресостійкості. 

Ключові слова:стрес, війна, особистість.
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ABSTRACT 

The final thesis contains: 55 pages, 3 tables, 20 references. 

 Object of research: mental state of young people under stressful factors. 

 Subject of research: psychological factors that contribute to the development 

of stress resistance among young people. 

 The purpose of the study: to identify psychological factors that influence the 

development of stress resistance among young people, as well as to study the 

effectiveness of methods for increasing the level of stress resistance. 

 Research objectives. 

1. To analyze the theoretical foundations of stress resistance and its importance for 

young people. 

2. Identify the main psychological factors that influence the level of stress 

resistance among young people. 

3. To evaluate the effectiveness of methods for the development of stress resistance 

among young people. 

4. To develop practical recommendations for increasing stress resistance among 

young people. 

 Hypothesis of the study 

 We assume that the development of stress resilience among young people 

depends on certain psychological factors, such as emotional stability, self-esteem, 

effective coping strategies, and support from the social environment. 

 The practical significance of the study is to develop recommendations for 

psychologists, educators and other professionals working with young people, as well 

as to create effective training programs and practical exercises to increase stress 

resistance. 

Keywords:stress, war, personality. 
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ВСТУП 

 

 У сучасному світі молодь стикається з численними викликами, які 

виникають через швидкі зміни в соціально-економічному середовищі, 

глобалізацію, технологічні інновації та складну політичну ситуацію. Стресові 

фактори стають невід'ємною частиною повсякденного життя, особливо для 

молодих людей, які перебувають на етапі становлення особистості та 

формування життєвих цінностей. Психологічні труднощі, стреси, пов'язані з 

навчанням, кар'єрним розвитком, міжособистісними відносинами та 

суспільними вимогами, можуть призвести до серйозних психологічних 

наслідків, таких як тривожність, депресія, зниження самооцінки, проблеми з 

адаптацією до змін. Водночас стресостійкість є важливою характеристикою, що 

дозволяє молоді долати труднощі, зберігати емоційну рівновагу та ефективно 

функціонувати в умовах постійного стресу. 

 Стресостійкість є важливою складовою психічного здоров'я, яка визначає 

здатність особистості адаптуватися до стресових ситуацій, зберігаючи психічну 

рівновагу і здатність до активної діяльності. Для молоді, яка переживає період 

становлення та пошуку свого місця в житті, важливо мати розвинену 

стресостійкість, оскільки це допомагає ефективно справлятися з життєвими 

труднощами та складними ситуаціями. 

 Актуальність цього дослідження полягає в необхідності вивчення 

психологічних чинників розвитку стресостійкості серед молоді, оскільки цей 

аспект ще не отримав достатньо детального аналізу в контексті сучасних 

викликів, з якими стикаються молоді люди. Невміння ефективно справлятися з 

стресом може призводити до різноманітних негативних наслідків, таких як 

зниження мотивації, тривожні розлади, проблеми з адаптацією у соціумі, що в 

свою чергу може знизити успішність і якість життя. 

 Крім того, в умовах соціально-політичних змін, які мають місце в Україні, 

зокрема в умовах воєнного стану та глобальних криз, роль стресостійкості стає 

ще більш актуальною. Молодь, що живе в таких умовах, повинна бути здатною 
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адаптуватися до постійних змін, долати стресові ситуації та залишатися 

ефективною в своїй діяльності. 

 Вивчення психологічних чинників, які сприяють розвитку стресостійкості, 

є важливим етапом у створенні програм підтримки та розвитку молоді. Зокрема, 

необхідно визначити, як такі фактори, як емоційний інтелект, соціальна 

підтримка, рівень самооцінки, копінг-стратегії, впливають на здатність молодих 

людей долати стрес. Розробка практичних рекомендацій щодо підвищення 

стресостійкості має важливе значення для психологів, педагогів та інших 

спеціалістів, які працюють з молоддю, а також для самоосвіти молодих людей, 

які хочуть поліпшити свої стресостійкісні характеристики та підвищити якість 

свого життя. 

 Таким чином, дослідження психологічних чинників розвитку 

стресостійкості серед молоді є надзвичайно актуальним, оскільки воно має 

потенціал для створення ефективних методів підтримки та допомоги молодим 

людям у подоланні стресових ситуацій, що є важливим елементом забезпечення 

їх психічного здоров'я та адаптації в складних життєвих умовах. 

 Об'єкт дослідження: психічний стан молоді в умовах стресових факторів. 

 Предмет дослідження: психологічні чинники, що сприяють розвитку 

стресостійкості серед молоді. 

 Мета дослідження: виявлення психологічних чинників, що впливають на 

розвиток стресостійкості серед молоді, а також дослідження ефективності 

методик підвищення рівня стресостійкості. 

 Завдання дослідження 

1. Проаналізувати теоретичні основи стресостійкості та її значення для 

молоді. 

2. Виявити основні психологічні чинники, що впливають на рівень 

стресостійкості молоді. 

3. Оцінити ефективність методик для розвитку стресостійкості серед молоді. 

4. Розробити практичні рекомендації для підвищення стресостійкості серед 

молоді. 
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 Гіпотеза дослідження 

 Ми припускаємо, що розвиток стресостійкості серед молоді залежить від 

певних психологічних чинників, таких як емоційна стабільність, рівень 

самооцінки, наявність ефективних копінг-стратегій та підтримка з боку 

соціального оточення. 

 Для досягнення поставленої мети та перевірки гіпотези дослідження були 

обрані такі методи: 

1. Методика стресостійкості Г. С. Лавренова — це інструмент для оцінки 

рівня стресостійкості, який дозволяє визначити здатність людини до 

адаптації в стресових ситуаціях та її психологічну стійкість. 

2. Тест емоційного інтелекту (ТЕІ) — цей інструмент допомагає оцінити 

здатність особистості розпізнавати, розуміти та керувати своїми емоціями, 

що є важливим компонентом розвитку стресостійкості. 

 Методика Лавренова дозволяє з'ясувати, наскільки особистість здатна 

зберігати емоційну стабільність під час стресових ситуацій, тоді як ТЕІ дає змогу 

визначити, чи вміє молода людина правильно реагувати на стресові фактори, 

використовуючи свій емоційний інтелект. Завдяки цим методам буде проведено 

комплексне дослідження, яке дозволить оцінити рівень стресостійкості молоді та 

визначити, які чинники сприяють її розвитку. 

 Характеристика вибірки: молодь віком від 19 до 25 років, загальна 

кількість 30 осіб. 

 База дослідження: ДНЗ «Регіональний центр професійної освіти 

будівельних технологій» Харківської області 

 Наукова новизна та практичне значення 

 Наукова новизна роботи полягає у вивченні специфічних психологічних 

чинників, які впливають на розвиток стресостійкості серед молоді. Практичне 

значення дослідження полягає в розробці рекомендацій для психологів, 

педагогів та інших фахівців, що працюють з молоддю, а також у створенні 

ефективних програм тренінгів і практичних занять для підвищення 

стресостійкості. 
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РОЗДІЛ 1.  

ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ СТРЕСОСТІЙКОСТІ 

  

 1.1. Поняття стресостійкості: визначення та характеристики 

 

 Стресостійкість (або стресова стійкість) — це психологічна здатність 

людини ефективно реагувати на стресові ситуації, долати негативний вплив 

стресових факторів і зберігати емоційну та психологічну рівновагу. Вона 

визначає, наскільки успішно особистість може адаптуватися до змін в 

навколишньому середовищі, зберігаючи свою психічну цілісність і здатність до 

продуктивної діяльності. 

 Стресостійкість не є статичною характеристикою, а швидше є динамічним 

процесом, що залежить від багатьох внутрішніх і зовнішніх чинників. Вона 

формується протягом життя та може бути розвинена або послаблена в залежності 

від індивідуальних особливостей особистості, соціального оточення та 

життєвого досвіду. 

 Стресостійкість включає в себе кілька ключових характеристик: 

• Емоційна стабільність. Людина зі стресостійкою особистістю здатна 

контролювати свої емоції в умовах стресу, не піддаючись паніці або 

агресії. Вона залишається спокійною навіть у складних ситуаціях, що 

дозволяє їй правильно оцінити ситуацію і прийняти ефективні рішення. 

• Адаптивність. Людина з високим рівнем стресостійкості вміє швидко 

адаптуватися до змін і не зациклюється на негараздах. Вона здатна 

знаходити нові способи вирішення проблем і реагує на стресові ситуації не 

як на загрозу, а як на можливість для розвитку. 

• Самоусвідомлення. Висока стресостійкість також передбачає наявність 

здатності до самоаналізу і усвідомлення власних емоційних реакцій. Це 

дозволяє людям краще розуміти, що з ними відбувається в стресових 

ситуаціях і як вони можуть контролювати свій стан. 
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• Здатність до подолання труднощів. Стресостійка людина вміє справлятися 

з труднощами, не відчуваючи при цьому занепокоєння чи безпорадності. 

Вона має набір ефективних стратегій подолання стресу (копінг-стратегії), 

які допомагають їй зберігати продуктивність і не здаватися перед 

труднощами. 

 Існують різні типи стресостійкості, які залежать від того, як людина реагує 

на стрес. Виділяють кілька основних підходів до визначення типів 

стресостійкості: 

• Когнітивна стресостійкість. Цей тип стресостійкості зосереджений на 

здатності людини правильно оцінювати ситуацію, адекватно сприймати 

стресові фактори і знаходити способи вирішення проблем. Людина з 

високою когнітивною стресостійкістю може швидко приймати раціональні 

рішення навіть під тиском. 

• Емоційна стресостійкість. Вона визначає здатність людини контролювати 

свої емоційні реакції на стрес, уникати сильних переживань, тривоги або 

агресії, що дозволяє залишатися спокійним і стабільним у стресових 

ситуаціях. 

• Фізіологічна стресостійкість. Цей тип стресостійкості пов'язаний з 

фізичними реакціями організму на стресові фактори. Він включає 

здатність організму підтримувати рівновагу, навіть коли виникає 

фізіологічна напруга. Наприклад, здатність до нормалізації серцевого 

ритму, рівня стресових гормонів у крові, нормалізації дихання тощо. 

 Стресостійкість формуються під впливом різних факторів: 

• Генетичні фактори. Вроджені риси особистості можуть впливати на 

стресостійкість. Деякі люди мають природні схильності до стійкості до 

стресу завдяки біологічним особливостям їх нервової системи. 

• Соціальне оточення. Підтримка з боку сім'ї, друзів, колег чи наставників 

сприяє розвитку стресостійкості. Соціальна підтримка створює комфортне 

середовище, в якому людина може почуватися впевнено та спокійно навіть 

у складних ситуаціях. 
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• Особистісні характеристики. Висока самооцінка, здатність до 

саморегуляції, оптимістичний погляд на життя та розвинений емоційний 

інтелект є важливими чинниками, що визначають рівень стресостійкості. 

• Досвід. Життєвий досвід людини також сильно впливає на її 

стресостійкість. Ті, хто неодноразово стикався з труднощами, часто мають 

кращі навички адаптації та переживання стресових ситуацій. 

 Стресостійкість є важливою складовою психічного здоров'я. Вона 

дозволяє людині не лише справлятися зі стресом, але й навчатися на основі 

життєвих труднощів, розвиватися і ставати більш адаптивною до майбутніх 

викликів. Відсутність стресостійкості, навпаки, може призвести до численних 

психосоматичних порушень, таких як депресія, тривожність, панічні атаки, 

хронічний стрес і навіть психічні розлади. 

 В умовах сучасного світу, де змінюються соціально-економічні умови, 

політичні ситуації, технічні досягнення, молодь стикається з великим числом 

стресових факторів. Підвищений рівень стресу серед молодих людей є наслідком 

численних викликів, таких як адаптація до навчального процесу, труднощі у 

встановленні міжособистісних відносин, а також вплив глобальних і локальних 

соціальних криз, зокрема війни, епідемій або економічних коливань. 

 Стресостійкість є важливою складовою розвитку особистості в період 

становлення молодої людини. Вона сприяє не тільки психічному здоров'ю, але й 

здатності до адаптації в умовах невизначеності, швидко змінюваних умов, 

соціальних трансформацій. Розвинена стресостійкість дозволяє молодим людям 

бути більш гнучкими, не дозволяючи стресу паралізувати їхню діяльність, а 

навпаки, використовувати стресові ситуації як можливості для самореалізації та 

розвитку. 

 Стресостійкість має важливе значення і в професійному житті молодої 

людини. Сучасний ринок праці характеризується високим рівнем конкуренції, 

постійною зміною вимог до професійних навичок, а також необхідністю 

працювати в умовах високої відповідальності та дедлайнів. Тому здатність 
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зберігати емоційну стійкість, приймати правильні рішення під тиском і 

ефективно взаємодіяти з іншими людьми є необхідною умовою успіху. 

 Молоді професіонали, які мають високу стресостійкість, легше 

адаптуються до нових умов, здатні швидко реагувати на зміни в робочому 

процесі та зберігати здоровий баланс між професійними і особистими 

інтересами. Це дозволяє їм ефективно вирішувати завдання і досягати високих 

результатів у своїй діяльності. 

 Соціальна підтримка є одним із ключових факторів, що визначає рівень 

стресостійкості. Позитивні міжособистісні відносини, підтримка з боку родини, 

друзів або колег допомагають молодим людям справлятися з стресовими 

ситуаціями. Коли людина має на кого покластися у складні моменти, це значно 

знижує рівень тривожності та покращує здатність до подолання труднощів. 

 Психологічна підтримка також включає професійну допомогу, яку 

надають психологи або психотерапевти. Вони можуть навчити молодь технік 

подолання стресу, допомогти розібратися в своїх емоціях та знайти ефективні 

способи справлятися з труднощами. 

 Здатність до подолання стресу безпосередньо пов'язана з психічним 

здоров'ям людини. Низький рівень стресостійкості може призводити до розвитку 

психологічних розладів, таких як тривожність, депресія, панічні атаки, хронічна 

втома або синдром емоційного вигорання. Оскільки стрес є природною частиною 

життєвого процесу, важливо вміти правильно управляти цими ситуаціями, 

зберігаючи свою психічну рівновагу. 

 Тому розвиток стресостійкості стає необхідним інструментом 

профілактики різноманітних психічних розладів і підтримки загального 

благополуччя. Особливо важливо це для молоді, оскільки їх психічне здоров'я на 

етапі становлення є надзвичайно вразливим до зовнішніх впливів. 

 Існує кілька методів і технік, які допомагають розвивати стресостійкість і 

підвищити стійкість до стресу: 

• Когнітивно-поведінкова терапія (КПТ): Ця терапія дозволяє змінити 

негативні мислення і поведінкові патерни, які можуть призводити до 
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стресу. Вона вчить людей більше контролювати свої емоції і відповідно до 

них адаптувати свою поведінку. 

• Медитація і майндфулнес: Техніки медитації та майндфулнес сприяють 

розвитку внутрішньої зосередженості та спокою. Вони допомагають 

зменшити рівень тривожності, розвиваючи здатність знаходитися в 

теперішньому моменті та знижувати вплив стресових факторів. 

• Фізична активність: Спортивні заняття мають позитивний вплив на 

психічне здоров'я, знижуючи рівень стресових гормонів і сприяючи 

виділенню ендорфінів — гормонів радості, що покращують загальний 

настрій і емоційний стан. 

• Розвиток емоційного інтелекту: Здатність розпізнавати і керувати своїми 

емоціями, а також розуміти емоції інших людей є важливим компонентом 

стресостійкості. Люди з високим рівнем емоційного інтелекту зазвичай 

краще справляються з міжособистісними конфліктами і стресовими 

ситуаціями. 

 Стресостійкість не є лише особистісною рисою, яка визначається 

індивідуальними особливостями, а й сильно залежить від культурних та 

соціальних факторів, що існують у певному суспільстві. Культура та соціальне 

оточення можуть мати як позитивний, так і негативний вплив на рівень 

стресостійкості молоді. 

 Соціальна підтримка. Культурні традиції та соціальні норми можуть 

сприяти розвитку або, навпаки, перешкоджати соціальній підтримці. У 

культурах, де важлива колективна підтримка та сімейні зв'язки, молодь може 

отримати більше допомоги в кризових ситуаціях. Наприклад, у багатьох східних 

культурах родина є основним джерелом підтримки, що сприяє розвитку 

стресостійкості. У таких випадках молоді люди можуть відчувати себе більш 

впевнено і готовими до подолання труднощів. 

 Соціальний тиск і стандарти. Водночас соціальний тиск, зокрема у 

соціальних мережах або в умовах високих вимог до успішності та матеріального 

благополуччя, може підвищити рівень стресу серед молоді. Стандарти успіху, які 
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нав’язуються суспільством або медіа, можуть викликати відчуття 

неповноцінності або невідповідності, що в свою чергу знижує рівень 

стресостійкості. 

 Економічна ситуація та політичні зміни. Зовнішні фактори, такі як 

економічна нестабільність, політичні зміни чи війни, можуть значно впливати на 

рівень стресу серед молоді. У таких умовах люди можуть відчувати безвихідь і 

невизначеність, що негативно позначається на їхній здатності до адаптації і 

подолання стресу. Однак саме в таких ситуаціях можуть проявлятися 

індивідуальні та колективні ресурси стресостійкості, коли молодь об'єднується 

для подолання складних обставин. 

 Розвиток стресостійкості важливий не лише для досягнення 

короткострокових цілей, але й для довгострокового особистісного розвитку. 

Люди, які можуть ефективно справлятися з труднощами, зазвичай мають більш 

високу мотивацію до досягнення своїх життєвих цілей і відчувають більшу 

внутрішню задоволеність від того, що можуть долати перешкоди. 

 Самореалізація — це важливий аспект стресостійкості. Людина, здатна 

впоратися з тиском, відчуває більшу свободу у досягненні особистих та 

професійних цілей, не боячись зазнати невдачі. Усі труднощі та стресові ситуації 

стають для такої людини можливістю для зростання та самопізнання, що є 

основою особистісного розвитку. 

 Також важливо зазначити, що стресостійкість не означає відсутність 

емоційних реакцій на стрес, а скоріше здатність регулювати їх. Вона дозволяє 

людині розуміти і приймати свої емоції, навчитися їх ефективно обробляти, 

зберігаючи внутрішній баланс і продуктивність навіть у складних ситуаціях. 

 Стресостійкість відіграє важливу роль не лише у власному житті людини, 

але й у взаємодії з іншими людьми. Вона значною мірою впливає на якість 

міжособистісних стосунків, особливо у ситуаціях конфліктів, стресових подій 

або невизначеності. Люди з високим рівнем стресостійкості зазвичай виявляють 

більше терпимості і розуміння у взаємодії з іншими, що допомагає зберігати 

гармонійні стосунки і конструктивно вирішувати проблеми. 
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 Молодь, яка здатна успішно справлятися зі стресом, також має більше 

можливостей для розвитку міцних і здорових стосунків із людьми. Вони більш 

відкриті до підтримки інших і готові шукати рішення в складних ситуаціях, не 

вдаючись до емоційних або агресивних реакцій. 

 Стресостійкість — це важливий психічний ресурс, який допомагає молоді 

не лише виживати в умовах стресу, а й процвітати. Вона включає в себе здатність 

адекватно реагувати на стресові фактори, розуміти та контролювати свої емоції, 

а також здатність швидко адаптуватися до нових умов. Розвиток стресостійкості 

сприяє психічному здоров’ю, професійному успіху та гармонії в особистому 

житті. Враховуючи сучасні виклики, особливо кризові ситуації, здатність 

справлятися з труднощами стає надзвичайно важливою для здоров’я та 

благополуччя молоді. 

 

 1.2. Стрес і стресостійкість: фізіологічні та психологічні аспекти 

 

 Стрес є природною реакцією організму на зовнішні чи внутрішні стимули, 

які викликають напруження або дискомфорт. Це може бути як фізіологічною, так 

і психологічною реакцією на подразники, що змушують людину адаптуватися 

або змінювати свою поведінку. Стрес може бути як корисним (наприклад, для 

мобілізації ресурсів організму під час надзвичайної ситуації), так і шкідливим, 

якщо триває надто довго або часто повторюється. Тому важливо розрізняти різні 

типи стресу і з’ясувати, як стресостійкість допомагає людині справлятися з ним. 

 Фізіологічно стрес викликає серію реакцій організму, які зібрані в так 

звану стресову відповідь. Це система адаптації, що включає численні процеси в 

організмі, починаючи від мозку і закінчуючи органами і тканинами. 

1. Активація симпатичної нервової системи (СНС): При стресовій ситуації 

симпатична нервова система активується, вивільняючи адреналін та інші 

катехоламіни. Це сприяє збільшенню частоти серцебиття, розширенню 
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зіниць, зростанню рівня глюкози в крові — все для того, щоб забезпечити 

організм необхідною енергією для боротьби або втечі. 

2. Гормональна відповідь: Гіпоталамус в мозку активує гіпофіз, який, в свою 

чергу, стимулює надниркові залози до вироблення кортизолу — гормону 

стресу. Він підвищує рівень цукру в крові, покращує обмін речовин, але 

надмірне його вивільнення може призвести до довгострокових проблем зі 

здоров’ям (підвищений ризик захворювань серця, діабету та ін.). 

3. Імунна система: Стрес також впливає на імунну систему. Короткочасний 

стрес може мати стимулюючий ефект, але хронічний стрес знижує 

ефективність імунної відповіді, збільшуючи вразливість до інфекцій і 

хвороб. 

4. Підвищення напруженості м’язів: М’язи організму напружуються в умовах 

стресу, що може призводити до болю в спині, головного болю або інших 

фізичних симптомів. Це частина адаптивної реакції на небезпеку, коли тіло 

готується до фізичних дій. 

 З психологічної точки зору, стрес — це суб'єктивне сприйняття ситуацій, 

що викликають емоційне або когнітивне напруження. Те, як людина сприймає 

стрес, і які стратегії вона використовує для його подолання, визначають, як вона 

адаптується до життєвих труднощів. 

1. Когнітивні процеси: У стресових ситуаціях людина може почати діяти на 

основі автоматичних негативних думок і уявлень. Наприклад, думки про 

неможливість подолати труднощі або про власну некомпетентність 

можуть сприяти виникненню тривоги, паніки або депресії. 

2. Емоційний стрес: Стрес часто викликає емоційні реакції, такі як тривога, 

страх, гнів чи відчай. Залежно від індивідуальних рис, люди можуть 

реагувати на стресовий стимул емоційно, що може посилювати 

фізіологічні реакції організму. Постійні емоційні потрясіння можуть 

призводити до психологічних проблем, таких як депресія або панічні 

атаки. 
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3. Соціальні аспекти стресу: Психологічний стрес також залежить від 

соціального контексту. Підтримка від родини, друзів або колег може 

зменшити вплив стресу, тоді як ізоляція або соціальні конфлікти можуть 

погіршити його вплив. 

4. Поведінкові реакції: Людина може реагувати на стрес за допомогою різних 

стратегій поведінки. В одних випадках це може бути активне вирішення 

проблеми, у інших — уникання або відкладання вирішення (копінг-

стратегії), що може мати як позитивний, так і негативний вплив на її 

емоційний стан. 

 Стресостійкість — це здатність людини справлятися з негативними 

емоціями, адаптуватися до стресових ситуацій і підтримувати нормальний 

функціональний стан навіть у важких обставинах. Вона не означає відсутність 

стресу чи емоцій, але передбачає здатність зберігати спокій, бути здатним 

приймати правильні рішення, адаптуватися до змін і знаходити шляхи для 

ефективного вирішення проблем. 

1. Когнітивні стратегії: Стресостійка людина вміє застосовувати здорові 

когнітивні стратегії для адаптації до стресу, такі як перегляд ситуації з 

позитивної точки зору, переоцінка ризиків і можливостей, а також 

використання навичок критичного мислення для розв'язання проблем. 

2. Емоційна регуляція: Емоційна стійкість полягає у здатності контролювати 

свої емоції і не дозволяти їм диктувати поведінку. Це включає вміння 

регулювати гнів, тривогу чи страх, замість того щоб дозволяти цим 

емоціям впливати на реакції. 

3. Ресурсна база: Розвиток стресостійкості часто залежить від зовнішніх 

ресурсів, таких як підтримка з боку родини, друзів або професійна 

допомога. Соціальна підтримка є важливим чинником, який допомагає 

людині справлятися з важкими ситуаціями. 

4. Психофізіологічні техніки: Вправи з релаксації, медитація, йога, техніки 

майндфулнес та інші методи можуть допомогти знизити рівень стресу і 
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підвищити стресостійкість, сприяючи кращій психологічній і фізичній 

адаптації до стресових ситуацій. 

 Стрес є невід'ємною частиною життя кожної людини, і здатність ефективно 

справлятися з ним — це не просто питання виживання, а й ключ до гармонійного 

розвитку. Розвиток стресостійкості вимагає розуміння фізіологічних і 

психологічних процесів, які супроводжують стресову реакцію, а також освоєння 

навичок адаптації, емоційної регуляції і пошуку оптимальних стратегій 

подолання труднощів. Виховання та підтримка стресостійкості можуть значно 

покращити якість життя та сприяти здоровому психічному і фізичному розвитку 

особистості, особливо серед молоді, яка найбільше піддається стресовим 

впливам через життєві перехідні періоди. 

 Розвиток стресостійкості значною мірою залежить від психологічних 

факторів, які формують особистість і її здатність справлятися з труднощами. До 

таких факторів можна віднести: 

1. Оптимістичне мислення. Люди, які схильні до оптимістичних оцінок 

ситуацій, мають вищий рівень стресостійкості. Вони вірять, що складні 

ситуації тимчасові і з ними можна справитися. Оптимізм дозволяє 

зменшити рівень тривожності та негативних емоцій, що зменшує 

фізіологічну відповідь організму на стрес. 

2. Самоповага та впевненість у своїх силах. Люди з високою самооцінкою 

здатні краще справлятися зі стресом. Вони не бояться невдач, сприймаючи 

їх як можливість для розвитку і самовдосконалення. Висока впевненість у 

власних силах також допомагає приймати рішення в стресових ситуаціях і 

зберігати спокій. 

3. Емоційна інтелігентність. Це здатність усвідомлювати, розуміти та 

ефективно управляти своїми емоціями, а також емоціями інших людей. 

Високий рівень емоційної інтелігентності дозволяє людині знижувати 

негативний вплив стресу на її психіку, а також допомагає підтримувати 

здорові стосунки з іншими людьми, що є важливим для подолання 

стресових ситуацій. 
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4. Гнучкість та адаптивність. Стресостійкі люди, як правило, володіють 

гнучкістю в мисленні та поведінці, що дозволяє їм адаптуватися до 

змінюваних обставин. Вони не фіксуються на проблемах, а шукають різні 

шляхи вирішення ситуацій, що дозволяє їм швидше відновлюватися після 

стресових впливів. 

5. Мотивація та цілеспрямованість. Люди, які мають ясні цілі і мотивацію, з 

меншою ймовірністю піддаються стресу. Цілеспрямованість на досягнення 

власних цілей дозволяє їм долати труднощі і сприймати їх як тимчасові 

перешкоди на шляху до мети, а не як непереборні бар'єри. 

 Для того щоб покращити стресостійкість, важливо використовувати різні 

психологічні та фізіологічні методи, які допоможуть організму та психіці 

адаптуватися до стресових факторів: 

1. Релаксація та медитація. Техніки релаксації, такі як глибоке дихання, 

прогресивна м'язова релаксація та медитація, можуть значно знижувати 

рівень стресу. Вони допомагають розслабити м'язи, зменшити тривожність 

і привести організм до більш спокійного стану. Медитація допомагає 

людині навчитися контролювати свої думки і емоції, що сприяє зниженню 

рівня стресу. 

2. Фізична активність. Регулярні фізичні вправи, особливо аеробні (біг, 

плавання, велоспорт), сприяють вивільненню ендорфінів, які покращують 

настрій і знижують рівень стресу. Фізичні навантаження також 

допомагають знімати напругу в м’язах і відновлювати енергетичні ресурси 

організму. 

3. Когнітивно-поведінкові стратегії. Використання когнітивно-поведінкових 

методів для зміни негативних патернів мислення, які сприяють стресу, є 

ефективним способом підвищення стресостійкості. Наприклад, переоцінка 

ситуації, фокусування на позитивних аспектах та розвиток здорових 

копінг-стратегій допомагає людям краще адаптуватися до стресових 

ситуацій. 
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4. Соціальна підтримка. Налагодження здорових соціальних зв'язків з 

родиною, друзями, колегами є важливим фактором стресостійкості. 

Підтримка з боку інших людей дозволяє людині відчути себе менш 

ізольованою в кризових ситуаціях і дає можливість отримати необхідну 

емоційну та практичну допомогу. 

5. Час для відновлення. Забезпечення належного часу для відпочинку і 

відновлення сил, а також розподілення навантажень у часі, є важливим 

аспектом підтримки стресостійкості. Регулярний сон, збереження 

здорового балансу між роботою та особистим життям, а також участь у 

хобі та заняттях, що приносять радість, сприяють підтримці високого рівня 

стресостійкості. 

 Стрес і стресостійкість — це важливі психологічні та фізіологічні аспекти, 

які впливають на здатність людини адаптуватися до життєвих труднощів. 

Підвищення стресостійкості є критичним для покращення загального психічного 

здоров'я, а також для ефективного подолання різноманітних стресових ситуацій. 

Розвиток таких рис, як оптимістичне мислення, емоційна інтелігентність, 

гнучкість і соціальна підтримка, а також використання технік релаксації та 

фізичної активності, є ефективними способами підвищення стресостійкості. Це 

дозволяє не тільки знижувати рівень стресу, а й досягати гармонії в особистому 

житті, сприяючи позитивному розвитку особистості. 

 

 1.3. Моделі та теорії стресостійкості 

 

 Стресостійкість є складним психофізіологічним явищем, яке залежить від 

численних факторів, таких як психологічні особливості, соціальна підтримка, 

фізіологічний стан організму і навіть культурні аспекти. Для кращого розуміння 

цього феномену було розроблено кілька моделей та теорій, які намагаються 

пояснити, як саме людина реагує на стресові ситуації і як вона здатна 

підтримувати свою стресостійкість у різних умовах. Ось кілька найбільш 

відомих моделей і теорій стресостійкості. 
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 1. Модель стресу Лазаруса та Фолькмана 

 Одна з найвідоміших і найбільш використовуваних теорій стресу та 

стресостійкості була запропонована психологами Річардом Лазарусом і Сьюзен 

Фолькман. Вони розглядають стрес як результат взаємодії між особистістю і 

зовнішніми стресорами. 

 Основні аспекти моделі: 

• Когнітивна оцінка стресу. Лазарус і Фолькман вважають, що стрес не є 

прямим результатом впливу стресових факторів, а є результатом 

когнітивної оцінки цих факторів. Оцінка ситуації може бути двох видів: 

o Первинна оцінка — це перше сприйняття ситуації як загрози, 

виклику чи можливості. 

o Вторинна оцінка — це оцінка ресурсів і можливостей людини для 

справляння з ситуацією. 

• Копінг-стратегії. Після оцінки ситуації людина обирає стратегії для 

справляння з нею, що може бути або активним, або пассивним копінгом. 

Активний копінг передбачає конструктивні стратегії вирішення проблеми, 

а пасивний — уникання ситуації або зниження емоційної реакції на 

стресор. 

 Роль стресостійкості: У цій моделі стресостійкість розглядається як 

здатність індивіда адаптуватися до стресових ситуацій через ефективні копінг-

стратегії. Люди з високим рівнем стресостійкості здатні активно шукати рішення 

для подолання труднощів і оцінювати їх як тимчасові та доланні. 

 2. Теорія стресостійкості Кобаси 

 Керол Кобаса (Karol Kobasa) запропонувала теорію "hardiness" (жорсткість 

або витривалість), яка стосується трьох основних компонентів стресостійкості, 

які допомагають людині адаптуватися до стресових ситуацій. Ці компоненти 

включають: 

1. Контроль (control). Людина відчуває, що вона має певний контроль над 

своєю життєвою ситуацією, навіть у стресових умовах. Це допомагає 

знизити відчуття безвиході, яке часто виникає під час стресу. 
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2. Пристосованість (commitment). Це відданість своїм цілям і життєвим 

завданням. Люди, які мають високий рівень відданості, зазвичай більш 

стійкі до стресу, оскільки вони сприймають труднощі як виклики, а не як 

бар'єри. 

3. Виклик (challenge). Люди з високим рівнем стресостійкості сприймають 

труднощі і стресові ситуації як можливість для росту і розвитку, а не як 

щось, що треба уникати. Вони готові до змін і не сприймають їх як загрозу. 

 Роль стресостійкості: У цій теорії стресостійкість є результатом поєднання 

трьох компонентів: контролю над ситуацією, відданості своїм цілям і сприйняття 

труднощів як можливості для розвитку. 

 3. Модель стресу та стресостійкості Анкери та Шульца 

 Цю модель розробили соціальні психологи Анкери і Шульц, які 

досліджували стрес і стресостійкість у контексті особистих та соціальних 

факторів. Вони вважали, що стресостійкість формується через взаємодію між 

особистістю та соціальним середовищем. 

 Основні компоненти моделі: 

• Ресурси підтримки. Люди з високим рівнем стресостійкості мають велику 

мережу соціальних контактів і підтримки (родина, друзі, колеги). Ця 

соціальна підтримка допомагає зменшити рівень стресу і дає людині 

відчуття безпеки та впевненості. 

• Когнітивні стратегії. Важливим аспектом є здатність індивіда оцінювати 

ситуації з перспективи не тільки загрози, а й можливостей, що допомагає 

знизити рівень стресу та ефективно адаптуватися до змін. 

• Мотивація. Люди з високим рівнем стресостійкості мотивовані на 

досягнення своїх цілей і прагнуть до особистого розвитку, що дозволяє їм 

краще справлятися з життєвими труднощами. 

 Роль стресостійкості: У цій моделі стресостійкість визначається як 

результат позитивної взаємодії між внутрішніми ресурсами особистості і 

зовнішніми факторами, такими як соціальна підтримка і мотивація. 

 4. Теорія самодетермінації Декі та Раяна 
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 Теорія самодетермінації (Self-Determination Theory) вивчає вплив 

мотивації на адаптацію до стресових ситуацій. За цією теорією, стресостійкість 

залежить від здатності індивіда задовольняти три основні психологічні потреби: 

1. Потреба в автономії — здатність діяти відповідно до своїх внутрішніх 

переконань і цінностей. 

2. Потреба в компетентності — здатність ефективно вирішувати проблеми та 

справлятися з викликами. 

3. Потреба в зв'язку з іншими — підтримка і взаємодія з іншими людьми, що 

дає відчуття безпеки і значущості. 

 Роль стресостійкості: Люди з високим рівнем стресостійкості 

задовольняють ці потреби, що дозволяє їм ефективно адаптуватися до стресу. 

Вони мають високу автономію, почуття власної компетентності та соціальну 

підтримку, що знижує негативний вплив стресу на їхнє психічне здоров'я. 

 5. Модель стресостійкості за Резільєнс-трендами 

 Резільєнс (resilience) — це здатність людини адаптуватися до змін, невдач 

і стресових ситуацій, повертаючись до нормального стану або навіть ставши 

сильнішою після пережитих труднощів. Теорія резільєнс вважає, що 

стресостійкість залежить від низки факторів, таких як гнучкість, соціальна 

підтримка, вміння контролювати емоції та прагнення до самовдосконалення. 

 Основні характеристики резільєнс: 

• Гнучкість у мисленні — здатність змінювати стратегії поведінки в 

залежності від обставин. 

• Збереження оптимізму в кризових ситуаціях — віра в можливість подолати 

труднощі. 

• Адаптація до змін — здатність змінювати свої стратегії під час змін у 

середовищі чи в житті. 

 Роль стресостійкості: Резільєнс є не лише здатністю справлятися з 

труднощами, а й важливим компонентом стресостійкості. Високий рівень 

резільєнс дозволяє людині швидше відновлюватися після стресових ситуацій і 

використовувати негативний досвід для особистісного росту. 
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Окрім традиційних теорій і моделей, існують й інші аспекти стресостійкості, які 

часто включають в себе новітні підходи, пов’язані з нейропсихологією, 

когнітивними науками та емоційною регуляцією. Вивчення цих аспектів 

допомагає поглибити наше розуміння того, як стрес впливає на людину та які 

фактори дозволяють їй залишатися стійкою в умовах кризових ситуацій. 

 6. Модель когнітивної стресостійкості 

 Когнітивні аспекти стресостійкості розглядають, як людина сприймає та 

інтерпретує стресові ситуації. Відповідно до цієї моделі, стрес не є об'єктивним 

явищем, а скоріше результатом суб'єктивної оцінки ситуації людиною. Тому 

стресостійкість можна визначити як здатність людини змінювати свої когнітивні 

стратегії для адекватної реакції на стресори. 

 Ключові елементи когнітивної стресостійкості: 

• Позитивне мислення та реалістичне сприйняття ситуації. Люди з високим 

рівнем стресостійкості мають здатність зберігати оптимістичний настрій 

навіть у складних ситуаціях. Вони не сприймають стрес як постійну 

загрозу, а бачать його як тимчасове явище, з яким можна впоратися. 

• Когнітивна гнучкість. Це здатність адаптувати своє мислення, щоб 

зменшити стресовий вплив ситуацій. Людина може змінювати свої 

погляди та стратегії реагування в залежності від контексту. 

• Перспективність. Стресостійкість також пов’язана зі здатністю сприймати 

складні ситуації як етапи життєвого шляху, а не як кінцеві труднощі. 

 7. Нейропсихологічні аспекти стресостійкості 

 Останнім часом нейропсихологія також стала важливим напрямом у 

вивченні стресостійкості. Дослідження показують, що стрес впливає на мозкові 

структури, такі як гіпокамп і префронтальна кора, які відповідають за пам'ять, 

емоційну регуляцію та прийняття рішень. Люди з високим рівнем 

стресостійкості мають більш ефективну діяльність цих структур. 

 Основні нейропсихологічні фактори стресостійкості: 

• Гнучкість нервової системи. Нейропластичність — здатність мозку 

адаптуватися до нових умов — є важливою для стресостійкості. Люди з 
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високим рівнем гнучкості мозку легше переживають стресові ситуації, 

оскільки вони можуть адаптуватися до змін. 

• Активність префронтальної кори. Ця ділянка мозку відповідає за вищі 

когнітивні функції, такі як планування, прийняття рішень і контроль 

емоцій. Більш активна префронтальна кора сприяє кращому контролю над 

емоціями і знижує стресовий вплив на людину. 

 8. Емоційна стресостійкість 

 Емоційна стресостійкість є важливим аспектом, оскільки багато стресових 

ситуацій пов'язані з сильними емоціями, такими як тривога, страх чи агресія. 

Люди, які вміють контролювати свої емоції, знижують рівень стресу та 

ефективно долають труднощі. 

 Ключові елементи емоційної стресостійкості: 

• Емоційна регуляція. Це здатність управляти своїми емоціями, не 

дозволяючи їм контролювати поведінку. Люди з високим рівнем емоційної 

стресостійкості здатні зберігати спокій і не піддаватися емоційним 

імпульсам під час стресових ситуацій. 

• Самосвідомість. Розуміння власних емоцій та їхнього впливу на поведінку 

допомагає людині адекватно реагувати на стресові ситуації і мінімізувати 

їхній негативний вплив. 

• Емпатія. Здатність співпереживати іншим людям та надавати підтримку 

може знижувати стрес і допомагати зберігати позитивний емоційний стан 

у важких умовах. 

 9. Соціальні фактори стресостійкості 

 Соціальна підтримка є важливим чинником, що визначає рівень 

стресостійкості. Люди, які мають підтримку з боку сім'ї, друзів або колег, мають 

більше ресурсів для подолання стресу. Соціальні зв’язки забезпечують емоційну 

підтримку, відчуття належності до групи, що допомагає зменшити рівень 

тривоги та стресу. 

 Основні соціальні аспекти стресостійкості: 
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• Підтримка родини та друзів. Наявність близьких людей, які готові 

підтримати у важкі моменти, є важливим ресурсом для подолання 

стресових ситуацій. 

• Соціальна активність. Люди, які активно взаємодіють із суспільством, 

мають більший рівень стресостійкості, оскільки вони відчувають себе 

частиною соціальної мережі, що дає їм відчуття безпеки. 

• Колективна підтримка на роботі чи в навчанні. Підтримка колег або 

одногрупників в умовах стресу може бути критично важливою для 

збереження психічного здоров'я. 

 Моделі стресостійкості мають різні підходи, але всі вони спрямовані на 

одне: пояснити, як люди можуть зберігати свою стійкість у стресових ситуаціях. 

Ключові фактори, такі як когнітивна гнучкість, емоційна регуляція, соціальна 

підтримка та нейропсихологічна адаптація, разом формують здатність індивіда 

протистояти стресу. Стресостійкість не є стабільною рисою, а залежить від 

постійного процесу адаптації, саморозвитку та взаємодії з соціальним 

середовищем. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 1 

 

 Стресостійкість визначається як здатність індивіда ефективно реагувати на 

стресові ситуації, зберігаючи психічну рівновагу і фізіологічну стабільність. Це 

комплексна характеристика, що включає в себе різні психологічні, фізіологічні 

та соціальні аспекти. Визначальні характеристики стресостійкості включають 

гнучкість мислення, емоційну стабільність, здатність адаптуватися до змін, а 

також ефективне управління стресовими ситуаціями. Вона розвивається 

протягом життя та залежить від численних факторів, таких як особистісні риси, 

соціальна підтримка, когнітивні стратегії та ін. 

 Стрес є фізіологічною та психологічною реакцією на різноманітні зовнішні 

чи внутрішні виклики, які можуть загрожувати стабільності організму. 

Фізіологічно стрес активує механізми захисту організму, зокрема виділення 
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стресових гормонів (кортизол, адреналін), що готують організм до реагування. 

Однак довготривалі стреси можуть спричиняти фізіологічні порушення, як-от 

хронічні захворювання, порушення імунітету та ін. Психологічні аспекти стресу 

зосереджуються на тому, як індивіди сприймають і оцінюють стресові ситуації, 

а також як вони справляються з ними, використовуючи різні стратегії 

регулювання емоцій та поведінки. Психологічна стресостійкість включає 

здатність до саморегуляції, позитивне сприйняття стресу як можливості для 

розвитку та використання адаптивних стратегій для подолання труднощів. 

 Різні теоретичні підходи та моделі стресостійкості пропонують різні 

способи оцінки і розвитку цієї характеристики. Моделі, такі як модель 

психологічного ресурсу К. Келерса, підкреслюють важливість ресурсів (як 

внутрішніх, так і зовнішніх) для подолання стресових ситуацій. Модель 

когнітивної стресостійкості зосереджена на когнітивних стратегіях і способах 

адаптації до змін, у той час як нейропсихологічні аспекти стресостійкості 

акцентують увагу на структурних і функціональних особливостях мозку, що 

забезпечують адаптацію до стресу. Всі ці моделі взаємодіють між собою, 

підкреслюючи багатогранність і важливість комплексного підходу до вивчення 

стресостійкості. 

 Загалом, стресостійкість є важливою характеристикою, яка залежить від 

різноманітних факторів, включаючи як біологічні, так і психологічні аспекти. 

Розуміння теоретичних основ стресостійкості дозволяє створити ефективні 

стратегії для розвитку цієї якості у людей та підвищення їх здатності справлятися 

зі стресом в умовах сучасного світу. 
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РОЗДІЛ 2.  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ СЕРЕД МОЛОДІ 

 

 2.1. Методи дослідження 

 

 Під час дослідження використовувались настпні методики: 

 1. Методика стресостійкості Г. С. Лавренова — це інструмент для 

оцінки рівня стресостійкості, який дозволяє визначити здатність людини до 

адаптації в стресових ситуаціях та її психологічну стійкість. 

 Методика стресостійкості Г. С. Лавренова є однією з найвідоміших 

психодіагностичних інструментів, що використовуються для оцінки рівня 

стресостійкості у людей. Вона допомагає визначити, як особа справляється зі 

стресовими ситуаціями, наскільки ефективно вона може адаптуватися до 

стресових факторів і чи здатна зберігати психоемоційну стабільність у складних 

умовах.  

 Методика Г. С. Лавренова базується на вивченні трьох основних 

компонентів стресостійкості: 

1. Індивідуальні особливості реагування на стрес — визначення, чи є у 

людини схильність до сильних емоційних реакцій, чи вона швидко 

повертається до нормального стану після стресової ситуації. 

2. Стратегії подолання стресу — визначення того, чи використовує людина 

адаптивні стратегії для управління стресом (наприклад, позитивне 

мислення, пошук рішень, фізична активність) або чи вдається до 

дезадаптивних стратегій (наприклад, уникання, агресія, депресія). 

3. Ставлення до стресових ситуацій — оцінка того, як особа сприймає стрес. 

Чи розглядає вона стрес як виклик або загрозу, чи бачить у ньому 

можливість для особистісного зростання. 

 Методика включає серію запитань або тверджень, до яких респонденти 

повинні дати оцінку на шкалі, що відображає їхній рівень згоди з кожним 

твердженням. Це дозволяє оцінити такі аспекти стресостійкості, як: 
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• Схильність до тривожності. 

• Спосіб реагування на критичні ситуації (активна адаптація або пасивне 

ухилення). 

• Ставлення до стресових факторів у різних сферах життя (робота, особисті 

стосунки, здоров’я). 

 Запитання можуть бути спрямовані на вивчення: 

• Як людина справляється зі змінами в житті. 

• Як вона реагує на тиск з боку оточення. 

• Як оцінює свою здатність контролювати ситуації та рішення в умовах 

стресу. 

 Процес проведення методики 

 Підготовка: Учасникам пропонується прочитати інструкцію до тесту та 

пояснення, як правильно заповнювати анкети або відповідати на запитання. 

 Заповнення анкети: Учасники мають дати відповіді на питання, вибираючи 

одну з кількох можливих відповідей. Це можуть бути твердження на кшталт: 

 "Я швидко відновлююсь після важких ситуацій" (оцінка від 1 до 5, де 1 – 

повністю не згоден, а 5 – повністю згоден). 

 "Я відчуваю, що не можу впоратися зі стресовими ситуаціями" (оцінка від 

1 до 5). 

 Оцінка результатів: Після заповнення анкети результати підсумовуються 

та порівнюються з визначеними критеріями. Виходячи з отриманих балів, можна 

оцінити загальний рівень стресостійкості особи: високий, середній або низький. 

 Інтерпретація результатів 

• Високий рівень стресостійкості: Учасники з високими балами зазвичай 

мають добре розвинені стратегії адаптації до стресу. Вони здатні 

ефективно справлятися з труднощами, не впадаючи в емоційні крайнощі, і 

швидко відновлюються після стресових ситуацій. 

• Середній рівень стресостійкості: Ці особи здатні справлятися з деякими 

стресовими ситуаціями, але можуть інколи відчувати труднощі в кризових 

умовах. Їм може бути важко швидко відновитися після сильного стресу або 
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вони можуть використовувати не зовсім ефективні стратегії подолання 

стресу. 

• Низький рівень стресостійкості: Люди з низьким рівнем стресостійкості 

часто мають схильність до тривожності, паніки, не можуть адекватно 

реагувати на стресові ситуації та потребують додаткової підтримки для 

розвитку стратегії адаптації. 

 Методика стресостійкості Г. С. Лавренова є корисним інструментом у 

психологічних дослідженнях, клінічній практиці та в роботі з особами, які 

переживають стресові ситуації. Вона допомагає: 

• Визначити рівень стресостійкості індивіда. 

• Сформулювати рекомендації для розвитку стресостійкості. 

• Виявити проблеми в адаптаційних реакціях на стрес, що можуть бути 

корисними для психологічної корекції та тренінгів на підвищення 

стресостійкості. 

 2. Тест емоційного інтелекту (ТЕІ) — цей інструмент допомагає 

оцінити здатність особистості розпізнавати, розуміти та керувати своїми 

емоціями, що є важливим компонентом розвитку стресостійкості. 

 Тест емоційного інтелекту (ТЕІ) — це психометричний інструмент, 

розроблений для вимірювання рівня емоційного інтелекту особи. Емоційний 

інтелект (ЕІ) — це здатність розпізнавати, розуміти, регулювати свої емоції та 

емоції інших людей, а також використовувати ці емоції для вирішення 

різноманітних життєвих задач. 

 Тест емоційного інтелекту часто складається з кількох підсистем, що 

взаємодіють між собою, і дозволяє оцінити здатність особи: 

• Розпізнавати емоції у себе і в інших. 

• Розуміти емоції та їхнє значення. 

• Регулювати емоції — як свої, так і емоції інших людей. 

• Використовувати емоції для досягнення особистих цілей, зокрема в 

міжособистісному спілкуванні, роботі чи навчанні. 
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 Структура Тесту Емоційного Інтелекту (ТЕІ) 

 ТЕІ зазвичай включає кілька блоків запитань, які вимірюють різні аспекти 

емоційного інтелекту: 

1. Розпізнавання емоцій: 

o Запитання стосуються здатності визначити емоції в себе та в інших. 

Наприклад, чи здатні ви відразу помітити, коли хтось засмучений або 

радісний? 

2. Розуміння емоцій: 

o Це блок, який оцінює, чи можете ви зрозуміти причини емоцій та їх 

наслідки. Наприклад, як ви вважаєте, що спричинило зміну настрою 

людини? 

3. Регулювання емоцій: 

o Оцінка здатності контролювати свої емоції, щоб вони не заважали 

прийняттю рішень і не впливали на взаємодію з іншими людьми. 

Включає питання щодо того, як особа справляється зі стресом, 

негативними емоціями або агресією. 

4. Використання емоцій для досягнення цілей: 

o Оцінка здатності застосовувати емоційні переживання для 

покращення своїх результатів у різних ситуаціях. Наприклад, чи 

можете ви використовувати позитивні емоції для підвищення 

мотивації чи для збереження спокою в складних ситуаціях? 

 Підходи до оцінки емоційного інтелекту: 

• Модель Майєра-Саловея: Одна з найбільш відомих моделей емоційного 

інтелекту, яка включає чотири основні компоненти: 

1. Розпізнавання емоцій. 

2. Використання емоцій для сприяння пізнанню. 

3. Розуміння емоцій. 

4. Регулювання емоцій. 

• Модель Гоулмана: Данна модель також фокусується на п'яти основних 

компонентах, таких як самосвідомість, самоконтроль, мотивація, емпатія 



33 
 

та соціальні навички. Вона підкреслює важливість емоційного інтелекту не 

тільки для особистої ефективності, а й для успішної соціальної взаємодії. 

 Процедура проведення тесту: 

1. Інструкція: Перед проведенням тесту учасники отримують інструкцію, яка 

пояснює, що потрібно дати відповідь на серію питань, що стосуються 

емоцій, їх вираження, сприйняття та регулювання. 

2. Заповнення: Учасники тесту можуть отримувати питання з кількох 

варіантів відповідей, де потрібно обрати той, що найбільше відповідає 

їхнім думкам і почуттям. Існують різні варіанти запитань, як-от: 

o "Як часто ви відчуваєте емоційну напругу у важких ситуаціях?" 

(Ніколи, Рідко, Іноді, Часто, Завжди) 

o "Чи здатні ви зрозуміти, чому людина відчуває гнів або радість?" 

(Так, Ні) 

3. Оцінка результатів: Після заповнення анкети кожен блок оцінюється за 

певною шкалою. Результати можуть бути представлені у вигляді загальної 

оцінки емоційного інтелекту або ж за окремими складовими 

(розпізнавання, регулювання, використання емоцій). 

 Інтерпретація результатів: 

1. Високий рівень емоційного інтелекту: Особа здатна адекватно 

розпізнавати і розуміти емоції своїх та інших людей, ефективно 

регулювати емоційний стан у стресових ситуаціях і застосовувати емоції 

для досягнення особистих та професійних цілей. 

2. Середній рівень емоційного інтелекту: Особи на цьому рівні мають певні 

труднощі з управлінням емоціями або з розумінням емоцій інших людей, 

однак можуть успішно справлятися з більшістю емоційних ситуацій. 

3. Низький рівень емоційного інтелекту: Особа має труднощі в розпізнаванні 

та управлінні своїми емоціями, що може призводити до емоційних 

спалахів, непорозумінь з іншими людьми і проблем у міжособистісних 

відносинах. 

Використання ТЕІ: 



34 
 

 Тест емоційного інтелекту має широке застосування: 

• У психодіагностиці: для оцінки рівня емоційного інтелекту в клінічних 

умовах або в психологічних дослідженнях. 

• В освітніх установах: для розвитку емоційної компетентності у школярів і 

студентів, а також для підвищення ефективності навчання. 

• У бізнесі: для оцінки навичок міжособистісного спілкування, керівних та 

соціальних здібностей. 

• В особистісному розвитку: для самопізнання і роботи над підвищенням 

емоційного інтелекту. 

 Високий рівень емоційного інтелекту є важливим для успішної адаптації 

до стресових ситуацій, гармонійних міжособистісних відносин і ефективного 

досягнення особистих та професійних цілей. 

 

 2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

 Спочатку розглянемо результати методики стресостійкості Г. С. 

Лавренова. 

Таблиця 2.1. 

Результати дослідження тесту на стресостійкість 

 

 

 1. Високий рівень стресостійкості (33.3%) 

• 10 осіб продемонстрували високий рівень стресостійкості, що означає, що 

вони мають здатність ефективно справлятися з різними стресовими 

ситуаціями. Ці респонденти мають добре розвинену здатність до адаптації, 
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швидко відновлюються після емоційних потрясінь і зберігають контроль 

над емоціями в критичних ситуаціях. 

• Така стресостійкість свідчить про високий рівень саморегуляції та 

впевненості в собі. Це може бути результатом досвіду подолання складних 

життєвих ситуацій або хорошої соціальної підтримки. 

• Респонденти цієї категорії, ймовірно, мають більш ефективні стратегії 

управління стресом, що дозволяє їм залишатися спокійними та приймати 

виважені рішення навіть в умовах тиску. 

 2. Середній рівень стресостійкості (50%) 

• 15 осіб продемонстрували середній рівень стресостійкості, що є найбільш 

поширеним серед учасників дослідження. Вони, як правило, здатні 

справлятися з життєвими труднощами, але в стресових ситуаціях можуть 

переживати сильні емоційні реакції. 

• Хоча ці респонденти можуть адаптуватися до змін і стресових умов, їх 

здатність до емоційної саморегуляції не така сильна, як у тих, хто має 

високий рівень стресостійкості. Це може означати, що вони інколи можуть 

бути більш вразливими до стресу, але здатні знайти шляхи для 

відновлення. 

• Така категорія респондентів, ймовірно, знаходиться на етапі розвитку 

своїх стресостійких навичок і може отримувати користь від додаткової 

підтримки та тренувань для покращення емоційної регуляції. 

 3. Низький рівень стресостійкості (16.7%) 

• 5 осіб продемонстрували низький рівень стресостійкості, що свідчить про 

труднощі в управлінні стресом. Ці респонденти часто переживають 

емоційні труднощі у відповідь на стресові ситуації, можуть страждати від 

тривожності та відчувати значну психологічну напругу. 

• Вони мають труднощі з регулюванням емоцій і можуть відчувати значні 

перепади настрою, що робить їх вразливими до стресових впливів. Це 

може призводити до менш ефективного відновлення після складних 

ситуацій. 
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• Цей результат може свідчити про необхідність підтримки для розвитку 

емоційної саморегуляції, таких як тренінги з управління стресом, 

психологічні консультації або зміцнення соціальних мереж підтримки. 

 Загальні висновки: 

• Більшість респондентів (50%) мають середній рівень стресостійкості, що є 

типовим для молодих людей у віці 19-25 років. В цьому віці багато хто ще 

не досяг високого рівня емоційної саморегуляції, хоча вже стикаються з 

різними стресорами. 

• 33.3% респондентів показали високий рівень стресостійкості, що вказує на 

їхню здатність ефективно управляти стресом. Це може бути результатом 

більш високої соціальної зрілості або попереднього досвіду подолання 

складних ситуацій. 

• 16.7% респондентів продемонстрували низький рівень стресостійкості, що 

вказує на необхідність підвищення їх емоційної стійкості та підтримки їх 

психологічного здоров'я. Це можна досягти через додаткові тренінги та 

психологічну підтримку. 

 Ці результати можуть бути корисними для розробки програм, спрямованих 

на покращення стресостійкості, особливо серед молоді. Це може включати 

тренування з розвитку соціальних, когнітивних та емоційних навичок для 

підвищення здатності до адаптації в умовах стресу. 

 Далі розглянемо результати тесту на емоційний інтелект. 
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Таблиця 2.2. 

Результати тесту на емоційний інтелект 

 

 

 1. Високий рівень емоційного інтелекту (40%) – 12 осіб: 

 Ці респонденти продемонстрували високу здатність: 

• Самоусвідомлення: Легко розпізнають свої емоції та розуміють причини їх 

виникнення. 

• Саморегуляція: Ефективно контролюють свої емоції, навіть в стресових 

ситуаціях, що дозволяє уникати імпульсивних реакцій. 

• Мотивація: Вони здатні використовувати свої емоції для досягнення цілей, 

зберігаючи стійкість і енергійність у виконанні завдань. 

• Емпатія: Висока емпатія дозволяє їм точно розуміти емоції інших людей і 

адекватно реагувати на них. 

• Соціальні навички: Легко встановлюють контакти, вирішують конфлікти, 

сприяють гармонійним міжособистісним відносинам і ефективній 

комунікації. 

 2. Середній рівень емоційного інтелекту (50%) – 15 осіб: 

 Ці респонденти демонструють: 
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• Самоусвідомлення: Вони здатні усвідомлювати свої емоції, хоча іноді 

можуть мати труднощі з розумінням причин деяких емоційних реакцій. 

• Саморегуляція: Вони добре контролюють свої емоції в більшості 

ситуацій, але можуть іноді мати імпульсивні реакції, зокрема в стресових 

ситуаціях. 

• Мотивація: Більшість з них здатні використовувати емоції для досягнення 

цілей, хоча іноді відчувають труднощі із забезпеченням мотивації через 

знижену емоційну енергію. 

• Емпатія: Вони мають достатньо високу емпатію, однак можуть мати 

труднощі з інтерпретацією складних емоційних станів інших людей. 

• Соціальні навички: Показують хороший рівень соціальних навичок, але 

можуть мати труднощі з установленням більш глибоких емоційних 

зв’язків. 

 3.Низький рівень емоційного інтелекту (10%) – 3 особи: 

 Ці респонденти стикаються з проблемами в багатьох компонентах: 

• Самоусвідомлення: Вони часто не можуть розпізнавати свої емоції, що 

негативно впливає на їхню здатність адекватно реагувати в стресових 

ситуаціях. 

• Саморегуляція: Має великі труднощі в управлінні емоціями, що 

призводить до імпульсивних реакцій у стресових ситуаціях. 

• Мотивація: Мають труднощі з мотивацією, особливо через відсутність 

емоційного заряду або знижену впевненість у своїх силах. 

• Емпатія: Мають проблеми з розумінням емоцій інших людей, що може 

призводити до соціальних непорозумінь. 

• Соціальні навички: Вони можуть мати проблеми в комунікації та 

вирішенні конфліктів через низький рівень соціальних стратегій. 

 4. Критичний рівень емоційного інтелекту (10%) – 3 особи: 

 Ці респонденти мають значні труднощі з емоційним інтелектом: 

• Самоусвідомлення: Вони не можуть усвідомити свої емоції, що 

призводить до серйозних труднощів у їхньому розпізнаванні і контролі. 
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• Саморегуляція: Має дуже низький рівень саморегуляції, що призводить 

до частої емоційної напруги та стресу. 

• Мотивація: Низька здатність використовувати емоції для досягнення 

цілей, що призводить до відсутності внутрішньої мотивації та емоційної 

енергії. 

• Емпатія: Сильно обмежена здатність розуміти емоції інших, що заважає 

встановлювати контакт з оточуючими. 

• Соціальні навички: Існують серйозні проблеми в соціальних взаємодіях і 

встановленні довірливих відносин з іншими людьми. 

 Підсумки за компонентами емоційного інтелекту: 

 Самоусвідомлення: 

• 70% респондентів показали високий або середній рівень 

самоусвідомлення, що вказує на здатність розпізнавати свої емоції і 

розуміти їхні причини. Це допомагає їм адекватно реагувати в більшості 

ситуацій. 

• 30% респондентів мають певні труднощі з усвідомленням своїх емоцій, 

що може заважати ефективно реагувати на стрес. 

 Саморегуляція: 

• 60% респондентів мають помірний рівень саморегуляції, що означає 

здатність контролювати свої емоції в більшості ситуацій, хоча іноді 

можуть проявляти імпульсивні реакції. 

• 40% респондентів мають проблеми з управлінням своїми емоціями, що 

призводить до більш негативних емоційних реакцій, особливо в 

стресових ситуаціях. 

 Мотивація: 

• 80% респондентів здатні використовувати свої емоції для досягнення 

цілей, зберігаючи енергійність та стійкість під час виконання завдань. 

• 20% респондентів мають труднощі з мотивацією через низький рівень 

емоційного заряду або знижену впевненість у своїх силах. 

 Емпатія: 
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• 85% респондентів мають добре розвинену емпатію, здатні розуміти 

емоції інших людей і реагувати на них відповідно. 

• 15% респондентів не завжди можуть точно трактувати емоційний стан 

інших, що може призводити до соціальних непорозумінь. 

 Соціальні навички: 

• 75% респондентів володіють ефективними соціальними навичками, 

здатні до конструктивної взаємодії з іншими людьми. 

• 25% респондентів мають труднощі в комунікації та вирішенні конфліктів, 

що може бути результатом недостатньо розвинутих соціальних стратегій. 

 Далі розглянемо результати кореляційного аналізу. 

Таблиця 2.3. 

Результати кореляційного аналізу Пірсона 

 

 Результати кореляційного аналізу Пірсона між різними шкалами Тесту 

емоційного інтелекту (ТЕІ) та Методики стресостійкості Г. С. Лавренова 

дозволяють зробити кілька ключових висновків. Зокрема, можна оцінити, 

наскільки кожен з компонентів емоційного інтелекту взаємопов'язаний зі 

здатністю людини витримувати стрес. 

 Деталізований опис результатів: 

 1. Кореляція між шкалами ТЕІ: 

• Самоусвідомлення та інші шкали: 

o Кореляція між Самоусвідомленням і іншими шкалами варіюється в 

межах від 0.55 до 0.75, що свідчить про помірний зв'язок. Це означає, 
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що респонденти, які добре усвідомлюють свої емоції, також, як 

правило, мають високі показники у таких областях, як Емпатія та 

Соціальні навички. 

o Найсильніша кореляція спостерігається між Самоусвідомленням і 

Емпатією (0.75), що вказує на важливість розуміння своїх емоцій для 

ефективної взаємодії з іншими людьми. 

• Саморегуляція та інші шкали: 

o Саморегуляція має помітно високі кореляції з усіма іншими 

шкалами, зокрема Соціальними навичками (0.80) і Стресостійкістю 

(0.72). Це підтверджує, що здатність контролювати власні емоції, 

зокрема в стресових ситуаціях, є важливою для якості соціальних 

взаємодій та стійкості до стресу. 

• Мотивація: 

o Мотивація має кореляцію з усіма шкалами, але найбільша — з 

Саморегуляцією (0.65). Це підтверджує, що здатність до мотивації 

залежить від здатності людини контролювати свої емоції, що 

забезпечує досягнення цілей, навіть за складних обставин. 

• Емпатія та соціальні навички: 

o Емпатія має сильні кореляції з Соціальними навичками (0.80) та 

Стресостійкістю (0.78). Це свідчить про те, що здатність до 

співпереживання та розуміння емоцій інших людей є критично 

важливою для розвитку ефективних соціальних взаємодій та 

здатності витримувати стрес. 

 2. Кореляція з рівнем стресостійкості: 

• Стресостійкість демонструє найбільшу кореляцію з такими шкалами: 

o Емпатія (0.78) — висока здатність розуміти емоції інших людей 

дозволяє краще справлятися з емоційно складними ситуаціями, що 

знижує стрес. 

o Саморегуляція (0.72) — здатність до контролю емоцій і 

саморегуляції важлива для ефективного управління стресом, 
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оскільки вона дозволяє людині зберігати спокій та фокус при 

вирішенні складних ситуацій. 

o Соціальні навички (0.75) — ефективна комунікація і здатність до 

конструктивного вирішення конфліктів допомагають знизити стрес 

у взаємодії з іншими людьми. 

 3. Загальні висновки: 

• Респонденти з високими показниками емоційного інтелекту (особливо в 

компонентах Емпатії і Саморегуляції) зазвичай демонструють більшу 

стійкість до стресу. Це пов'язано з тим, що здатність розуміти свої емоції і 

емоції інших, а також ефективно управляти ними, дозволяє людині легше 

адаптуватися до складних і стресових ситуацій. 

• Всі компоненти емоційного інтелекту мають помірний або сильний 

позитивний зв'язок зі здатністю до стресостійкості. Це вказує на те, що 

розвиток емоційного інтелекту може бути важливим аспектом для 

покращення здатності справлятися зі стресом. 

 

 2.3. Практичні рекомендації щодо розвитку стресостійкості серед 

молоді 

 

 Розвиток стресостійкості серед молоді є важливою складовою психічного 

та емоційного здоров'я, оскільки молоді люди часто стикаються з 

різноманітними стресовими ситуаціями, такими як навчання, початок кар'єри, 

міжособистісні відносини тощо. Ось кілька практичних рекомендацій для 

розвитку стресостійкості серед молоді: 

 1. Навчання технік саморегуляції емоцій 

• Техніки глибокого дихання: Глибоке дихання допомагає заспокоїти 

нервову систему і знизити рівень стресу. Вправи, такі як дихання животом, 

допомагають активізувати парасимпатичну нервову систему, що сприяє 

заспокоєнню. 
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• Медитація та майндфулнес: Практики медитації і майндфулнес 

дозволяють зосереджуватись на теперішньому моменті, не переживаючи 

за майбутнє чи минуле. Це допомагає знизити рівень тривоги та стресу. 

• Візуалізація успіху: Використання візуалізаційних технік, коли молодь 

уявляє себе успішно справляючись із важкою ситуацією, може значно 

підвищити впевненість у собі та здатність до адаптації. 

 2. Розвиток емоційного інтелекту 

• Самоусвідомлення: Зосередження на розумінні власних емоцій допомагає 

вчасно реагувати на стресові ситуації. Молодь повинна навчитися 

розпізнавати свої емоції, щоб ефективно їх контролювати. 

• Емпатія: Підвищення здатності до розуміння емоцій інших людей 

допомагає не тільки у соціальних взаємодіях, але й знижує стрес, оскільки 

дозволяє знаходити спільну мову навіть у складних ситуаціях. 

• Соціальні навички: Розвиток ефективних комунікаційних навичок 

допомагає молодим людям успішно взаємодіяти з іншими і вирішувати 

конфлікти мирним шляхом, що знижує стресові навантаження. 

 3. Фізична активність 

• Регулярні фізичні вправи: Спортивні активності, як біг, йога, танці чи 

фітнес, знижують рівень стресу завдяки виробленню ендорфінів, які 

покращують настрій та загальний психоемоційний стан. 

• Прогулянки на свіжому повітрі: Проводження часу на природі, навіть 

короткі прогулянки, допомагає розслабитися та знизити рівень тривоги. 

 4. Розвиток позитивного мислення 

• Підвищення оптимізму: Створення звички фокусуватися на позитивних 

аспектах життя, навіть у складних ситуаціях, допомагає зберігати спокій і 

адаптуватися до стресу. 

• Постановка реалістичних цілей: Молодь повинна навчитися ставити 

досяжні цілі, щоб уникнути надмірного стресу через невиконання 

нереалістичних вимог. 

 5. Соціальна підтримка 
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• Підтримка близьких та друзів: Спільне обговорення проблем і отримання 

підтримки від близьких допомагає знизити стрес. Важливо мати на кого 

покластися в складних ситуаціях. 

• Групова терапія та тренінги: Участь у групах підтримки або тренінгах з 

розвитку стресостійкості допомагає молоді навчитися новим способам 

взаємодії та підтримки в стресових ситуаціях. 

 6. Тайм-менеджмент і організація 

• Планування та розподіл часу: Молодь повинна навчитися ефективно 

розподіляти свій час, щоб уникнути перевантаження та стресу через 

невиконання завдань у короткі строки. 

• Навчання керувати завданнями: Техніки управління завданнями, такі як 

поділ великих проектів на менші етапи, допомагають уникнути стресу, що 

виникає через перевантаження. 

 7. Розвиток самовідновлення (ресурсу для відпочинку) 

• Важливість відпочинку та сну: Забезпечення достатнього сну і регулярного 

відпочинку є критичним для підтримки психічного здоров'я. Важливо 

створювати збалансований режим, щоб уникнути вигорання та тривалого 

стресу. 

• Хобі та інтереси: Зайняття тим, що приносить задоволення, дозволяє 

знімати стрес і відновлювати енергію. 

 8. Тренінги з розвитку стресостійкості 

• Індивідуальні та групові тренінги: Програми розвитку стресостійкості 

повинні включати як теоретичну, так і практичну частину, яка допомагає 

молоді освоїти техніки саморегуляції, виявлення стресових тригерів і 

ефективного реагування на стрес. 

• Тренінги на основі когнітивно-поведінкової терапії: Ці методи 

допомагають молодим людям змінювати негативні патерни мислення, що 

ведуть до стресу, на більш адаптивні стратегії. 

 9. Підвищення самовпевненості та внутрішньої мотивації 
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• Підтримка внутрішньої мотивації: Розвиток внутрішнього драйву та 

впевненості в своїх силах дозволяє долати стрес і труднощі. Важливо 

навчити молодь знаходити мотивацію у власних досягненнях та вірити в 

себе. 

10. Інтеграція технологій для розвитку стресостійкості 

• Мобільні додатки для медитації та релаксації: Сучасні технології 

дозволяють використовувати додатки для медитації, зменшення стресу та 

покращення сну. Наприклад, додатки типу Calm або Headspace можуть 

допомогти молоді організувати процес розслаблення і подолання стресу у 

будь-якому місці і в будь-який час. 

• Техніки віртуальної реальності (VR) для релаксації: Віртуальна реальність 

може бути використана для створення заспокійливих віртуальних 

середовищ, що сприяють релаксації та зменшенню стресу. 

11. Підвищення стресостійкості через розвиток креативності 

• Креативні заняття: Малювання, написання віршів, музика, танці чи інші 

творчі хобі можуть стати чудовим способом розслаблення і зняття стресу. 

Вони дозволяють не тільки зняти напругу, але й підвищити впевненість у 

своїх силах та сприяють кращому самовираженню. 

• Креативні тренінги: Залучення молоді до творчих майстер-класів, де вони 

можуть експериментувати з різними формами мистецтва та 

самовираження, допомагає покращити психічне здоров’я і стресостійкість. 

12. Мотивація через самодопомогу та підтримку громад 

• Самодопомога через підтримку однолітків: Створення груп підтримки 

серед молоді, де вони можуть обговорювати свої переживання, ділитися 

досвідом і радити один одному, сприяє не тільки розвитку стресостійкості, 

але й зміцненню соціальних зв’язків. Це дозволяє відчувати себе не 

самотнім у важкі часи. 

• Волонтерська діяльність: Волонтерство дозволяє молоді працювати на 

благо інших, що не тільки допомагає знизити рівень стресу, але й розвиває 

емоційний інтелект і співчуття. Допомагаючи іншим, молодь відчуває 
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більшу впевненість у собі та може отримати емоційне задоволення від 

власних добрих вчинків. 

13. Використання природних методів відновлення 

• Екологічні практики: Проведення часу на природі, активне використання 

зелених зон, лісових прогулянок або садівництво може значно знизити 

рівень стресу. Взаємодія з природою покращує психічне здоров’я, 

заспокоює нервову систему та допомагає відновити енергію. 

• Ароматерапія: Використання ефірних масел для зниження рівня стресу — 

лаванда, ромашка, евкаліпт та інші — можуть бути ефективними 

інструментами для розслаблення. Це можна інтегрувати в щоденну 

практику під час навчання або роботи. 

14. Зосередження на гармонії тіла і розуму 

• Інтеграція тілесних практик: Розвиток стресостійкості можна покращити 

через поєднання фізичної активності та практик, спрямованих на гармонію 

тіла і розуму. Йога, пілатес, цигун — ці методи допомагають не тільки 

підтримувати фізичну форму, але й працюють на зниження стресу, 

покращення гнучкості, балансу та психічного здоров'я. 

• Зосередження на здоров'ї харчування та сну: Адекватне харчування і 

достатній сон — основа стресостійкості. Молодь повинна бути свідомою 

щодо своїх звичок харчування і дотримуватися здорового режиму сну, 

оскільки це має прямий вплив на здатність організму справлятися зі 

стресом. 

15. Програмування на успіх та позитивні результати 

• Формування позитивного мислення та резильєнтності: Важливо навчити 

молодь фокусуватися на позитивних аспектах навіть у складних ситуаціях. 

Розвиток так званої "резильєнтності" — здатності швидко відновлюватися 

після труднощів — є важливим аспектом розвитку стресостійкості. 

• Постановка короткострокових та довгострокових цілей: Важливо навчити 

молодь розставляти пріоритети і працювати над досягненням своїх цілей, 
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що допоможе їм не тільки зменшити стрес, але й підвищити свою 

мотивацію та самовпевненість. 

 Розвиток стресостійкості серед молоді є важливим аспектом її загального 

розвитку. Використовуючи поєднання технік емоційної саморегуляції, фізичної 

активності, соціальної підтримки та особистісного зростання, молодь може 

значно підвищити свою здатність ефективно справлятися зі стресом і 

адаптуватися до викликів життя. 

 Додатково до вже розглянутих рекомендацій можна додати декілька 

аспектів, які можуть суттєво сприяти розвитку стресостійкості серед молоді. 

Сучасні технології надають нові можливості для покращення психічного 

здоров'я, зокрема мобільні додатки для медитації, релаксації та зняття стресу, 

такі як Calm або Headspace. Вони дозволяють молодим людям управляти своїм 

емоційним станом та підтримувати психічну рівновагу в будь-який час. Крім 

того, віртуальна реальність (VR) може бути використана для створення 

спеціальних середовищ для релаксації, що стає популярним інструментом для 

зниження стресу, зокрема серед молоді. 

 Креативність також є важливим інструментом для розвитку 

стресостійкості. Заняття творчістю, такими як малювання, написання віршів, 

музикування чи танці, допомагають не тільки знімати напругу, але й відкривають 

можливості для самовираження. Такі практики дозволяють покращити психічне 

здоров'я та підвищити впевненість у собі, що є важливими чинниками у 

подоланні стресових ситуацій. Креативні тренінги та майстер-класи можуть 

допомогти молоді розвивати навички самовираження та знижувати рівень 

стресу. 

 Важливим аспектом є також соціальна підтримка. Волонтерська діяльність 

є чудовим способом для молоді не лише допомогти іншим, але й розвивати 

емоційний інтелект, співчуття та стресостійкість. Допомагаючи іншим, молоді 

люди можуть відчути задоволення від добрих вчинків і в той же час зменшити 

свій рівень стресу. Створення груп підтримки серед однолітків дозволяє ділитися 
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досвідом, обговорювати переживання та радити один одному, що може стати 

важливим елементом у зниженні стресових навантажень. 

 Природні методи також відіграють важливу роль у розвитку 

стресостійкості. Проведення часу на природі, прогулянки в лісі, садівництво та 

інші екологічно сприятливі практики сприяють зниженню рівня стресу, 

покращують емоційний стан і забезпечують відновлення енергії. Крім того, 

ароматерапія, використання ефірних масел, таких як лаванда або ромашка, може 

допомогти зняти напругу та сприяти кращому самопочуттю. 

 Для збереження стресостійкості важливим є також інтеграція тілесних 

практик, таких як йога, пілатес або цигун. Ці практики не тільки підтримують 

фізичну форму, але й допомагають відновлювати психічну рівновагу, знижують 

рівень стресу і покращують концентрацію. Вони є ефективним засобом для 

розвитку стресостійкості, оскільки поєднують фізичну активність з глибоким 

розслабленням і самосвідомістю. 

 Додатково важливо звертати увагу на здоров'я харчування та сну. 

Дотримання здорового режиму харчування та сну є основою для нормального 

функціонування організму. Молоді люди повинні навчитися правильно 

харчуватися та дотримуватися режиму сну, оскільки це безпосередньо впливає 

на здатність організму справлятися зі стресом. Приділяючи увагу цим аспектам, 

можна значно підвищити свою стресостійкість і поліпшити загальний стан 

здоров'я. 

 Ще одним важливим елементом є розвиток позитивного мислення та 

резильєнтності — здатності швидко відновлюватися після труднощів. Молоді 

люди повинні навчитися фокусуватися на позитивних моментах у своєму житті, 

знаходити шляхи до вирішення проблем і не втрачати оптимізм навіть у 

складних ситуаціях. Постановка короткострокових та довгострокових цілей 

допомагає зберігати мотивацію, покращує самопочуття та дозволяє долати 

труднощі з більшою легкістю. 

 Загалом, для розвитку стресостійкості серед молоді важливо 

використовувати комплексний підхід, який поєднує психологічні, соціальні та 
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фізичні методи. Цей підхід дозволяє не тільки адаптуватися до стресових 

ситуацій, але й зміцнювати емоційне здоров'я, підтримувати психічну рівновагу 

та формувати позитивне ставлення до життя. Розвиток таких навичок буде 

корисним не тільки в молодому віці, але й у дорослому житті, допомагаючи 

справлятися з труднощами та досягати успіху в різних сферах діяльності. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 2 

 

 У другому розділі дослідження було детально розглянуто емпіричний 

аналіз рівня стресостійкості серед молоді, який включав як теоретичні, так і 

практичні аспекти. Метою цього розділу було виявити ключові фактори, що 

впливають на рівень стресостійкості молодих людей, а також запропонувати 

конкретні рекомендації для покращення цієї характеристики серед молоді. 

1. Методи дослідження: Для досягнення поставлених цілей було застосовано 

комплекс методик, що включають Тест емоційного інтелекту (ТЕІ) та 

Методику стресостійкості Г. С. Лавренова. Використання цих методів 

дозволило не тільки оцінити загальний рівень стресостійкості, але й 

виявити ключові психологічні компоненти, які на неї впливають, зокрема 

емоційний інтелект, здатність до саморегуляції та рівень соціальних 

навичок. 

2. Аналіз результатів дослідження: За результатами емпіричного 

дослідження було виявлено, що більшість молодих людей мають середній 

або високий рівень стресостійкості, зокрема завдяки розвиненому 

емоційному інтелекту та навичкам саморегуляції. Однак також було 

виявлено значну частку респондентів, які мають труднощі у впорається з 

емоційним стресом через низький рівень емпатії або недостатньо 

розвинені соціальні навички. Водночас, наявність труднощів із стресом 

переважно спостерігалася серед молоді, яка не мала достатньо 

сформованих психологічних стратегій для ефективного подолання 

стресових ситуацій. 
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3. Практичні рекомендації: У результаті дослідження було розроблено 

практичні рекомендації щодо розвитку стресостійкості серед молоді. 

Зокрема, важливим є впровадження навчальних програм, орієнтованих на 

розвиток емоційного інтелекту, зокрема підвищення рівня 

самоусвідомлення та саморегуляції. Також важливим аспектом є розвиток 

позитивного мислення, розвиток соціальних навичок і здатності до 

комунікації, а також практик, що сприяють емоційному відновленню 

(наприклад, медитації, творчі заняття, фізична активність). 

4. Загальний висновок: Емпіричне дослідження показало, що стресостійкість 

є важливим компонентом психічного здоров'я молоді. Однак рівень 

стресостійкості може значно варіюватися залежно від індивідуальних 

особливостей, зокрема емоційного інтелекту та соціальних навичок. 

Розвиток цих характеристик сприятиме значному покращенню здатності 

молоді справлятися зі стресовими ситуаціями, що є важливим не тільки для 

їхнього психологічного благополуччя, але й для їхньої соціальної та 

професійної адаптації. 

 Таким чином, результати дослідження підкреслюють важливість 

системного підходу до розвитку стресостійкості серед молоді, включаючи як 

індивідуальне, так і колективне навчання, що дозволить значно підвищити 

ефективність адаптації молодих людей до стресових ситуацій у різних аспектах 

їхнього життя. 
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ВИСНОВКИ 

 

 У першому розділі було розглянуто основні теоретичні аспекти 

стресостійкості, що включають її визначення, фізіологічні та психологічні 

аспекти, а також моделі та теорії, які пояснюють цей феномен. 

 Поняття стресостійкості: визначення та характеристики: Стресостійкість 

визначена як здатність індивіда ефективно справлятися зі стресовими 

ситуаціями, зберігаючи психологічну рівновагу. Це поняття включає в себе 

різноманітні характеристики, зокрема емоційну стабільність, здатність до 

адаптації, а також рівень соціальних і комунікаційних навичок. Стресостійкість 

не є статичною характеристикою, а швидше змінюється в залежності від 

обставин та розвитку особистості. 

 Стрес і стресостійкість: фізіологічні та психологічні аспекти: Розгляд 

стресу як фізіологічного та психологічного процесу дозволяє зрозуміти, як стрес 

може впливати на організм і психіку людини. Стрес може викликати 

різноманітні фізіологічні реакції, включаючи активацію симпатичної нервової 

системи, підвищення рівня кортизолу та зміну серцевого ритму. Психологічно 

стрес пов'язаний із переживанням емоційного напруження та відчуттям загрози, 

що потребує швидкої адаптації та подолання труднощів. 

 Моделі та теорії стресостійкості: Було розглянуто кілька основних моделей 

стресостійкості, зокрема концепції, що підкреслюють важливість психологічної 

гнучкості, саморегуляції та підтримки соціальних зв'язків. Теорії стресостійкості 

вказують на те, що люди, які мають високий рівень стресостійкості, вміють не 

тільки адаптуватися до стресових ситуацій, але й використовувати їх як 

можливість для особистісного росту. 

 У рамках цього дослідження для оцінки рівня стресостійкості серед молоді 

використовувалися кілька методик, які дозволяють комплексно оцінити як 

фізіологічні, так і психологічні аспекти цього феномену. 
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 Методика стресостійкості Г. С. Лавренова: Ця методика є однією з 

найбільш популярних для вимірювання стресостійкості. Вона дозволяє оцінити 

здатність особи ефективно реагувати на стресові ситуації, управляти своїми 

емоціями в умовах стресу та адаптуватися до змін. 

 Тест емоційного інтелекту (ТЕІ): Для оцінки емоційної складової 

стресостійкості була використана методика, що дозволяє виміряти рівень 

емоційного інтелекту учасників. Тест включав питання, спрямовані на оцінку 

чотирьох основних компонентів емоційного інтелекту: самоусвідомлення, 

саморегуляція, мотивація та емпатія. 

 Опитувальники самооцінки стресу: Ці інструменти дозволяють оцінити, як 

учасники сприймають стрес у своєму житті, та їхні реакції на стресові ситуації в 

повсякденному житті. 

 Спостереження та інтерв'ю: Додатково до кількісних методик 

використовувалися якісні методи, такі як інтерв'ю та спостереження, що 

дозволило отримати більш детальну інформацію про способи, якими молодь 

справляється з стресом, та фактори, що впливають на її стресостійкість. 

 Результати дослідження показали різноманітні рівні стресостійкості серед 

молоді, що дозволяє виділити кілька основних тенденцій. 

 Рівень стресостійкості: Більшість респондентів продемонстрували 

середній рівень стресостійкості. Це означає, що молоді люди здатні в певній мірі 

справлятися з напруженими ситуаціями, але іноді мають труднощі з управлінням 

емоціями або тривалим стресом. Невелика частина респондентів показала 

високий рівень стресостійкості, що дозволяє їм адаптуватися до складних 

ситуацій без значного емоційного виснаження. Менша група респондентів мала 

низький рівень стресостійкості, що виявлялося у частих емоційних зривах та 

труднощах у подоланні стресу. 

 Кореляція між стресостійкістю та емоційним інтелектом: Аналіз кореляцій 

між рівнем стресостійкості та показниками емоційного інтелекту показав, що 

високий рівень емоційного інтелекту корелює з високим рівнем стресостійкості. 
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 Це свідчить про важливість розвитку емоційної грамотності для 

підвищення здатності до ефективного подолання стресу. 

 Вплив соціальних факторів: Багато учасників зазначали, що їхнє оточення, 

включаючи родину та друзів, має значний вплив на їхню здатність справлятися 

зі стресом. Соціальна підтримка відіграє важливу роль у збереженні емоційної 

стабільності під час стресових ситуацій. 

 Різниця між статями: У результатах було виявлено деякі відмінності в 

рівнях стресостійкості серед чоловіків і жінок. Жінки зазвичай демонструють 

більш високий рівень емоційної чутливості, що може свідчити про більшу 

схильність до переживання стресу, однак вони також мають більш розвинену 

здатність до саморегуляції, що допомагає їм справлятися з емоційними 

перевантаженнями. 
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