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РЕФЕРАТ 

 

Дипломна робота містить: 74 сторінок, 6 таблиць, 25 використаних 

літературних джерел. 

Об’єкт дослідження — стресостійкість особистості у дорослому віці. 

 Предмет дослідження — вплив стресостійкості на професійну успішність у 

дорослому віці. 

Мета дослідження — виявити особливості впливу стресостійкості на рівень 

професійної успішності у дорослих осіб. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення феноменів стресу, 

стресостійкості та професійної успішності. 

2. Розкрити психологічні механізми взаємозв’язку між рівнем стресостійкості 

та професійною ефективністю. 

3. Провести емпіричне дослідження рівня стресостійкості та професійної 

успішності у дорослих осіб. 

4. Визначити кореляційні зв’язки між показниками стресостійкості та 

професійної успішності. 

5. Розробити психологічні рекомендації щодо підвищення стресостійкості 

фахівців. 

Практичне значення роботи: Отримані результати можуть бути використані у 

роботі практичних психологів, HR-фахівців, керівників організацій для 

профілактики професійного вигорання, формування програм розвитку 

стресостійкості та підвищення ефективності праці. 

Ключові слова: стрес, стресостійкість, успішність. 
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ABSTRACT 

 

 The thesis contains: 74 pages, 6 tables, 25 references. 

 The object of the study is stress resistance in adulthood. 

 The subject of the study is the impact of stress resistance on professional success 

in adulthood.The purpose of the study is to identify the characteristics of the influence of 

stress resistance on the level of professional success in adults. 

 Research objectives: 

 1. Analyze theoretical approaches to the study of the phenomena of stress, stress 

resistance, and professional success. 

 2. To reveal the psychological mechanisms of the relationship between the level of 

stress resistance and professional effectiveness. 

 3. To conduct an empirical study of the level of stress resistance and professional 

success in adults 

 .4. To determine the correlation between indicators of stress resistance and 

professional success. 

 5. Develop psychological recommendations for improving the stress resistance of 

specialists. 

 Practical significance of the work: The results obtained can be used in the work of 

practical psychologists, HR specialists, and organization managers to prevent 

professional burnout, develop stress resistance programs, and improve work efficiency. 

 Keywords: stress, stress resistance, success. 
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ВСТУП 

 

 Сучасне суспільство характеризується динамічністю, високими вимогами до 

професійної компетентності та психологічної адаптивності особистості. Постійні 

зміни на ринку праці, інтенсифікація професійної діяльності, економічна та 

соціальна нестабільність висувають до фахівців не лише вимогу бути 

кваліфікованими, але й зберігати внутрішню рівновагу, працездатність і здатність 

ефективно діяти в умовах стресу. У цьому контексті стресостійкість виступає 

ключовим чинником, що визначає професійну успішність у дорослому віці. 

 Проблема стресостійкості людини є однією з центральних у сучасній 

психології праці, організаційній та особистісній психології. Відомо, що недостатня 

здатність до подолання стресових ситуацій може призвести до професійного 

вигорання, зниження продуктивності, порушення міжособистісних стосунків у 

колективі та особистісної дезадаптації. Натомість високий рівень стресостійкості 

забезпечує оптимальне функціонування психіки, збереження внутрішніх ресурсів, 

а також підвищує мотивацію досягнення та стабільність у професійній сфері. 

 Теоретичні засади вивчення стресу та стресостійкості були закладені в 

роботах Г. Сельє, Р. Лазаруса, С. Мадді, К. Маслач, Н. Водоп’янової, О. Леонтьєва, 

Л. Карамушки та ін. Питання професійної успішності досліджували А. Маслоу, Д. 

Супер, Є. Клімов, Т. Рєпіна, Л. Орбан-Лембрик, які визначали її як інтегративний 

показник реалізації професійного потенціалу, мотиваційних і особистісних якостей 

людини. 

 Актуальність теми зумовлена необхідністю глибшого розуміння 

психологічних механізмів, що забезпечують ефективне функціонування 

особистості у професійній діяльності. У сучасних умовах воєнного стану, 

економічної невизначеності та підвищених психоемоційних навантажень 

особливої ваги набуває дослідження чинників, які допомагають людині 

залишатися продуктивною, врівноваженою та мотивованою. 
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 Об’єкт дослідження — стресостійкість особистості у дорослому віці. 

 Предмет дослідження — вплив стресостійкості на професійну успішність у 

дорослому віці. 

 Мета дослідження — виявити особливості впливу стресостійкості на рівень 

професійної успішності у дорослих осіб. 

 Завдання дослідження: 

6. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення феноменів стресу, 

стресостійкості та професійної успішності. 

7. Розкрити психологічні механізми взаємозв’язку між рівнем стресостійкості 

та професійною ефективністю. 

8. Провести емпіричне дослідження рівня стресостійкості та професійної 

успішності у дорослих осіб. 

9. Визначити кореляційні зв’язки між показниками стресостійкості та 

професійної успішності. 

10. Розробити психологічні рекомендації щодо підвищення стресостійкості 

фахівців. 

 Методи дослідження 

 1. Тест стресостійкості (Hardiness Test) С. Мадді — дозволяє визначити 

рівень особистісної стійкості до стресу за шкалами «залученість», «контроль» і 

«прийняття ризику». 

 2. Опитувальник діагностики рівня стресу (за Р. Лазарусом) — 

використовується для оцінки суб’єктивного рівня напруженості та реакцій на 

стресові ситуації. 

 3. Методика визначення рівня професійної успішності (авторська анкета 

самооцінки або «Шкала професійної самореалізації» Л. Карамушки) — дозволяє 

оцінити самооцінку ефективності діяльності, задоволеність професією та 

досягнення в кар’єрі. 

 Додатково застосовувалися методи математико-статистичної обробки 
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(коефіцієнт кореляції Пірсона) для виявлення взаємозв’язків між показниками. 

 Наукова новизна дослідження: Полягає у виявленні особливостей впливу 

стресостійкості на професійну успішність та визначенні провідних компонентів 

стресостійкості, які найбільше сприяють ефективності професійної діяльності. 

 Теоретичне значення роботи: Полягає в уточненні уявлень про роль 

стресостійкості у професійній самореалізації особистості дорослої людини. 

 Практичне значення роботи: Отримані результати можуть бути 

використані у роботі практичних психологів, HR-фахівців, керівників організацій 

для профілактики професійного вигорання, формування програм розвитку 

стресостійкості та підвищення ефективності праці. 

 База дослідження: Харківський обласний центр соціальних служб 

 Характеритика вибірки: досліджувані віком вік 25 до 45  років, загальна 

кількість – 40 осіб. 
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РОЗДІЛ 1.  

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ ТА 

ПРОФЕСІЙНОЇ УСПІШНОСТІ У ДОРОСЛОМУ ВІЦІ 

 

 1.1. Психологічна сутність поняття стресу та стресостійкості  

 

 Феномен стресу є одним із центральних у сучасній психологічній науці. 

Його вивчення має тривалу історію, починаючи з класичних робіт канадського 

фізіолога Ганса Сельє, який у 1936 році вперше використав термін stress для 

позначення неспецифічної реакції організму на будь-яку вимогу, що висувається 

до нього. У своїй концепції Сельє розглядав стрес як загальний адаптаційний 

синдром, що проходить три основні фази: реакцію тривоги, стадію резистентності 

та стадію виснаження. Ця модель стала основою для подальшого розуміння 

механізмів адаптації людини до впливу стресорів. 

 Пізніше поняття стресу почало розглядатися не лише у фізіологічному, але й 

у психологічному вимірі. Зокрема, Річард Лазарус запропонував когнітивно-

оціночну теорію стресу, в якій підкреслював, що стрес не є безпосередньою 

реакцією на зовнішні події, а залежить від того, як людина оцінює ситуацію. Якщо 

індивід сприймає подію як загрозливу для своїх ресурсів чи благополуччя, то 

виникає стан психологічного напруження. Таким чином, стрес — це індивідуально 

опосередкований процес, що поєднує когнітивні, емоційні та поведінкові 

компоненти. 

 Сучасна психологія розглядає стрес як психофізіологічний стан напруження, 

який виникає у відповідь на дію складних або надмірних вимог зовнішнього чи 

внутрішнього середовища, що перевищують наявні ресурси особистості. Він 

виконує як руйнівну, так і мобілізаційну функцію. Помірний рівень стресу може 

стимулювати активність і продуктивність, тоді як надмірний — призводить до 

дезорганізації діяльності, емоційного виснаження та психосоматичних розладів. 
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 Психологічний стрес, за визначенням українських дослідників, — це 

особливий стан психічного напруження, який виникає внаслідок зіткнення людини 

з труднощами, що перевищують її можливості та вимагають мобілізації 

внутрішніх ресурсів. Такий підхід дозволяє розглядати стрес як адаптаційний 

процес, у ході якого особистість прагне відновити внутрішню рівновагу. 

 Залежно від рівня впливу та наслідків для особистості, у психології 

розрізняють два основних типи стресу — евстрес і дистрес. 

• Евстрес (від грец. eu — добрий) — це позитивна форма стресу, яка стимулює 

активність, підвищує мотивацію і сприяє досягненню цілей. 

• Дистрес (від грец. dys — поганий) — це негативний стрес, що виникає у 

ситуаціях перевантаження, фрустрації або небезпеки, знижуючи 

працездатність та ефективність діяльності. 

 Окрім цього, за тривалістю впливу виокремлюють гострий стрес 

(короткочасна реакція на сильний подразник) і хронічний стрес, який формується 

у разі постійного впливу стресорів. Саме хронічний стрес є одним із основних 

чинників розвитку емоційного вигорання та професійної дезадаптації. 

 Залежно від сфери прояву, сучасні автори  виділяють такі види стресу: 

• професійний — пов’язаний із робочими навантаженнями, конфліктами, 

відповідальністю; 

• соціальний — спричинений міжособистісними труднощами, соціальною 

нестабільністю; 

• емоційний — виникає внаслідок негативних переживань; 

• когнітивний — обумовлений надлишком інформації чи високими вимогами 

до мисленнєвої діяльності. 

 Психофізіологічна природа стресу передбачає взаємодію нервової, 

ендокринної та психологічної систем організму. У стресовій ситуації активується 

симпатоадреналова система, що супроводжується підвищенням рівня адреналіну 

та кортизолу, пришвидшенням серцебиття та підготовкою організму до дії. 
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 На психологічному рівні стрес виявляється через емоційні (тривога, страх, 

роздратування), когнітивні (сплутаність мислення, труднощі концентрації) та 

поведінкові реакції (уникнення, агресія, апатія). Важливо, що індивідуальні 

особливості — тип нервової системи, рівень емоційного інтелекту, особистісна 

зрілість — значною мірою визначають, наскільки людина здатна адекватно 

реагувати на стресор і зберігати ефективність діяльності . 

 Поняття стресостійкості (hardiness) увійшло в психологію завдяки 

американському досліднику Сальваторе Мадді ,який визначав її як особистісну 

рису, що забезпечує здатність протистояти стресу без руйнівних наслідків для 

фізичного та психічного здоров’я. За його концепцією, стресостійкість — це 

своєрідний «психологічний імунітет», який допомагає індивіду долати труднощі, 

зберігаючи внутрішню цілісність. 

Мадді виділив три основні компоненти стресостійкості: 

1. Залученість (commitment) — здатність активно брати участь у житті, 

відчувати сенс у своїй діяльності, замість уникати труднощів. 

2. Контроль (control) — переконаність у власному впливі на події життя, 

відчуття відповідальності за результати своїх дій. 

3. Прийняття ризику (challenge) — готовність сприймати зміни як можливість 

розвитку, а не як загрозу. 

 Саме комбінація цих трьох компонентів створює високий рівень 

психологічної стійкості, що дозволяє людині ефективно адаптуватися до мінливих 

умов. 

 У сучасній психології існує кілька підходів до розуміння феномену 

стресостійкості: 

1. Особистісно-ресурсний підхід. 

Згідно з ним (Hobfoll, 2018; Карамушка, 2023), стресостійкість базується на 

наявності внутрішніх і зовнішніх ресурсів особистості: самооцінки, 

оптимізму, підтримки з боку соціального оточення, віри у власні сили. 
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2. Когнітивно-поведінковий підхід. 

Представники цього напрямку (Lazarus, 1991; Folkman, 2011) розглядають 

стресостійкість як здатність людини переробляти інформацію про стресову 

ситуацію й обирати адекватні стратегії подолання (копінг-стратегії). 

3. Психодинамічний підхід. 

У межах цього підходу стресостійкість пов’язують із механізмами 

психологічного захисту, що допомагають зменшити емоційне напруження, 

проте можуть мати як адаптивний, так і дезадаптивний характер (Фрейд, 

Анна Фрейд, 1946; Лук, 2020). 

4. Екзистенційно-гуманістичний підхід. 

Підкреслює роль сенсу життя, самореалізації та внутрішньої зрілості у 

формуванні стресостійкості. Людина, яка має чіткі життєві цінності, краще 

переносить труднощі (Франкл, 2010; Братусь, 2021). 

 Дослідження останніх років (Карамушка, 2022; Лозниця, 2023; Maddi, 2013) 

свідчать, що на рівень стресостійкості впливають такі групи чинників: 

• Біологічні: тип нервової системи, стан здоров’я, фізична витривалість. 

• Психологічні: емоційна саморегуляція, рівень тривожності, локус контролю, 

оптимізм. 

• Соціальні: наявність підтримки від сім’ї та колег, соціальний статус, умови 

праці. 

• Професійні: рівень компетентності, досвід, задоволення роботою, відчуття 

сенсу діяльності. 

 Висока стресостійкість проявляється у здатності швидко відновлювати 

емоційну рівновагу після стресових подій, підтримувати позитивну установку 

щодо майбутнього, конструктивно вирішувати проблеми та зберігати 

продуктивність у складних ситуаціях. 

 За результатами досліджень (Водоп’янова, 2020; Maddi, 2002), основними 

психологічними показниками стресостійкості є: 
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• емоційна стабільність; 

• адаптивність і гнучкість мислення; 

• високий рівень самоефективності; 

• вміння регулювати емоції; 

• впевненість у власних силах. 

 У професійній діяльності це проявляється у здатності залишатися 

ефективним в умовах перевантаження, швидко приймати рішення, уникати 

деструктивних реакцій (агресії, апатії), зберігати позитивну мотивацію та 

конструктивну взаємодію з колегами. 

 Низький рівень стресостійкості зумовлює підвищену тривожність, емоційну 

виснаженість, професійне вигорання, схильність до імпульсивних або уникальних 

форм поведінки. Такі фахівці частіше демонструють зниження працездатності, 

конфліктність, соматичні скарги, що в довготривалій перспективі призводить до 

дезадаптації. 

 Таким чином, стрес є невід’ємною частиною людського існування та 

професійної діяльності. Його роль не завжди деструктивна — у помірних межах 

він стимулює розвиток, адаптацію і підвищення ефективності. Стресостійкість 

виступає ключовою психологічною якістю, яка забезпечує гармонійну взаємодію 

людини з середовищем, дозволяючи зберігати психічне здоров’я, продуктивність і 

професійну успішність навіть за умов підвищеного навантаження. 

 Вона формується під впливом індивідуально-психологічних, соціальних і 

професійних факторів і є важливим об’єктом розвитку в системі психологічної 

підтримки дорослих фахівців. 

 

 1.2. Професійна успішність як психологічне явище 

 

 Проблема професійної успішності є однією з центральних у сучасній 

психології праці, психології особистості та організаційній психології. В умовах 
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динамічного розвитку суспільства, швидких технологічних змін і підвищених 

вимог до компетентності працівника питання визначення чинників, що 

зумовлюють професійну успішність, набуває особливого значення. 

 У психологічній літературі термін «професійна успішність» трактується як 

інтегральний показник ефективності трудової діяльності, що поєднує об’єктивні 

результати роботи та суб’єктивне відчуття задоволеності своєю професійною 

діяльністю (Климов, 2004; Деркач, 2019). Професійна успішність не зводиться 

лише до показників продуктивності чи досягнень у кар’єрі, а включає також 

емоційно-мотиваційні, когнітивні, соціально-психологічні та особистісні аспекти. 

 На думку Є.О. Клімова (2004), професійна успішність є результатом 

гармонійного поєднання індивідуально-психологічних якостей особистості, її 

професійних знань, умінь і соціального досвіду. О.О. Деркач (2019) підкреслює, 

що професійна успішність неможлива без внутрішньої мотивації, розвитку 

рефлексії та готовності до постійного самовдосконалення. 

 Таким чином, професійна успішність може бути розглянута як динамічний 

процес самореалізації, у якому особистість досягає значущих для себе та 

суспільства результатів через ефективне виконання професійних ролей. 

 Професійна успішність має складну багаторівневу структуру, у якій 

дослідники (Митина, 2017; Головаха, 2020) виділяють кілька основних 

компонентів: 

1. Результативний компонент – включає кількісні та якісні показники 

ефективності праці, досягнення професійних стандартів, виконання 

поставлених завдань. 

2. Мотиваційний компонент – характеризується рівнем професійної мотивації, 

ціннісними орієнтаціями, прагненням до саморозвитку й особистісного 

росту. 

3. Емоційний компонент – відображає ступінь задоволеності професійною 

діяльністю, переживання успіху чи невдачі, рівень емоційного вигорання. 
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4. Соціально-психологічний компонент – визначає ефективність 

міжособистісних відносин у професійному середовищі, рівень соціальної 

підтримки та адаптованості в колективі. 

5. Особистісний компонент – охоплює індивідуально-психологічні 

особливості, стресостійкість, відповідальність, саморегуляцію, креативність. 

 Отже, професійна успішність є системним утворенням, що формується в 

результаті взаємодії індивідуальних і середовищних чинників. 

 Виділяють зовнішні та внутрішні фактори, що визначають рівень 

професійної успішності. 

 До зовнішніх факторів належать: 

• умови праці (організаційні, матеріальні, соціально-економічні); 

• стиль керівництва; 

• можливості професійного росту; 

• рівень соціальної підтримки; 

• культура організації. 

 Внутрішні фактори включають: 

• особистісні риси (відповідальність, ініціативність, емоційна стабільність); 

• когнітивні здібності; 

• мотиваційну структуру; 

• рівень професійної компетентності; 

• стресостійкість і здатність до саморегуляції (Митина, 2017; Бондарчук, 

2020). 

 Важливо зазначити, що стресостійкість є одним із ключових предикторів 

професійної успішності. Вона дозволяє особистості ефективно функціонувати в 

умовах високої емоційної напруги, конфліктів, перевантаження та невизначеності, 

що характерно для сучасного робочого середовища. Людина зі сформованою 

стресостійкістю зберігає працездатність, конструктивність мислення та здатність 

приймати рішення навіть у критичних ситуаціях. 
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 Існує кілька основних теоретичних підходів до розуміння цього феномена: 

1. Особистісно-орієнтований підхід (Р. Кеттел, А. Маслоу, К. Роджерс) 

розглядає професійну успішність як результат самореалізації та досягнення 

гармонії між внутрішнім потенціалом людини та вимогами професії. 

2. Діяльнісний підхід (О.М. Леонтьєв, С.Л. Рубінштейн) підкреслює роль 

цілеспрямованої активності, мотивації та сформованості професійних умінь. 

3. Компетентнісний підхід (Б. Вудворд, Е. Зеєр, 2020) розглядає професійну 

успішність як наслідок сформованості ключових компетенцій, що 

забезпечують ефективне виконання професійних завдань. 

4. Психологічний підхід до кар’єри (Д. Сьюпер, 1990; Г. Гінзберг, 2018) трактує 

успішність як суб’єктивне відчуття задоволення власним професійним 

шляхом, відповідність між кар’єрними цілями та реальними досягненнями. 

 Сучасні дослідження (Бодров, 2019; Cooper & Quick, 2021) свідчать, що 

рівень професійної успішності безпосередньо залежить від здатності людини 

управляти власним емоційним станом. Ефективна емоційна регуляція, 

толерантність до невизначеності, стресостійкість, уміння відновлювати психічну 

рівновагу після невдач є тими характеристиками, що підтримують професійну 

продуктивність у довготривалій перспективі. 

 Працівники з високим рівнем стресостійкості демонструють стабільну 

працездатність, вищу якість прийняття рішень, гнучкість мислення та здатність до 

інновацій. Натомість низький рівень стресостійкості часто призводить до 

професійного вигорання, зниження ефективності, емоційної виснаженості та 

втрати мотивації. 

 На основі аналізу праць сучасних авторів (Зеєр, 2020; Деркач, 2019; 

Бондарчук, 2021) можна виокремити основні індикатори професійної успішності: 

• досягнення високих результатів у діяльності; 

• стабільність професійної мотивації; 

• позитивна самооцінка власних професійних здібностей; 
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• низький рівень емоційного вигорання; 

• висока стресостійкість і психологічна гнучкість; 

• позитивні міжособистісні відносини в колективі; 

• прагнення до професійного розвитку. 

 Отже, професійна успішність — це не статичний стан, а процес, який 

потребує постійного вдосконалення, адаптації до нових вимог та підтримки 

психоемоційного балансу. 

 Професійна успішність є складним інтегративним утворенням, що охоплює 

результативність праці, емоційне благополуччя, мотивацію, соціальну 

адаптованість і особистісну зрілість. Її формування визначається взаємодією 

внутрішніх (особистісних) і зовнішніх (соціально-організаційних) чинників. 

Серед внутрішніх чинників особливу роль відіграє стресостійкість, яка виступає 

психологічним механізмом збереження ефективності діяльності в умовах 

професійних викликів. Високий рівень стресостійкості сприяє підтриманню 

мотивації, зниженню ризику вигорання та досягненню стабільних професійних 

результатів, що робить її ключовим чинником професійної успішності в дорослому 

віці. 

 

 1.3. Взаємозв’язок стресостійкості та професійної успішності в 

дорослому віці 

 

 Професійна діяльність дорослої людини супроводжується численними 

психоемоційними навантаженнями, які пов’язані з високим рівнем 

відповідальності, необхідністю прийняття важливих рішень, конкуренцією, 

обмеженням часу та соціальними вимогами. У цьому контексті стресостійкість 

виступає однією з найважливіших психологічних умов ефективної адаптації до 

професійного середовища та підтримання стабільної результативності праці. 

 На думку Бодрова В.А. (2019), стресостійкість — це здатність особистості 
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зберігати ефективність діяльності, емоційний баланс і психологічну рівновагу під 

впливом стресогенних чинників. У професійному контексті вона забезпечує 

стабільність продуктивності та зменшує ризик професійного вигорання. 

 Дослідження Караванової О.В. (2021) підтверджують, що рівень 

стресостійкості прямо корелює з показниками професійної ефективності, особливо 

в умовах підвищеної відповідальності та дефіциту часу. Високостресостійкі 

фахівці здатні зберігати конструктивну поведінку в ситуаціях невизначеності, 

швидко відновлювати емоційний стан і контролювати свої реакції, що позитивно 

позначається на їхній успішності. 

 Взаємозв’язок між стресостійкістю та професійною успішністю зумовлений 

низкою психологічних механізмів, серед яких ключовими є: 

1. Механізм саморегуляції. 

Здатність до емоційної та поведінкової саморегуляції допомагає людині 

контролювати прояви тривоги, фрустрації та втоми, зберігаючи 

продуктивність навіть у стресових умовах. Високий рівень саморегуляції 

сприяє формуванню внутрішньої стабільності, що є основою професійної 

успішності (Моросанова, 2020). 

2. Когнітивний механізм. 

Особи з високою стресостійкістю схильні до позитивної когнітивної 

переоцінки стресових подій — вони сприймають труднощі не як загрозу, а як 

виклик чи можливість для розвитку. Така когнітивна установка сприяє 

формуванню активної позиції та стійкої професійної мотивації (Folkman & 

Lazarus, 2020). 

3. Мотиваційний механізм. 

Стресостійкість підтримує внутрішню мотивацію досягнення, що зумовлює 

наполегливість у досягненні професійних цілей і формує орієнтацію на 

результат, а не на уникнення невдач (Деркач, 2019). 

4. Соціально-психологічний механізм. 
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Стресостійкі працівники демонструють більш ефективну комунікацію, 

здатність до конструктивного вирішення конфліктів і підтримують позитивні 

стосунки в колективі, що підвищує рівень командної ефективності. 

 Таким чином, стресостійкість виступає не лише як індивідуально-

психологічна риса, але й як механізм забезпечення стабільності професійної 

діяльності, який інтегрує когнітивні, емоційні та поведінкові процеси. 

 У дорослому віці професійна діяльність часто супроводжується хронічним 

стресом, що може призводити до емоційного виснаження та професійного 

вигорання. За даними Maslach & Leiter (2022), саме низький рівень стресостійкості 

є одним із провідних факторів розвитку вигорання серед фахівців допоміжних 

професій — медиків, педагогів, психологів, соціальних працівників. 

 Високий рівень стресостійкості, навпаки, сприяє професійному довголіттю, 

тобто здатності тривалий час залишатися ефективним, мотивованим і задоволеним 

своєю роботою. Такі фахівці краще долають кризові періоди, зберігають оптимізм, 

упевненість у власних силах і здатність до професійного розвитку. 

 Сучасні наукові дослідження підтверджують наявність прямої позитивної 

кореляції між показниками стресостійкості та професійної ефективності. 

 Так, за результатами роботи Бондарчук О.І. (2021), працівники з високим 

рівнем стресостійкості демонструють більшу продуктивність, відповідальність і 

стійкість до перевантаження. Вони частіше проявляють ініціативу, краще 

адаптуються до нових умов і рідше стикаються з емоційним виснаженням. 

 Дослідження Cooper & Quick (2021) показали, що розвиток стресостійкості 

позитивно впливає на здатність до прийняття рішень у складних професійних 

ситуаціях, підвищує ефективність управлінських процесів і зменшує ризики 

помилок, спричинених емоційною напругою. 

 Крім того, за даними Зеєра Е.Ф. (2020), рівень стресостійкості суттєво 

впливає на показники професійної адаптації: фахівці, які володіють навичками 

саморегуляції та емоційного контролю, легше входять у нові колективи, 
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приймають зміни й успішніше проходять період професійного становлення. 

 Низький рівень стресостійкості часто призводить до зниження професійної 

успішності, погіршення міжособистісних стосунків і розвитку деструктивних 

форм поведінки. Серед найчастіших наслідків: 

• емоційне вигорання (Maslach, 2022); 

• зниження мотивації до професійного зростання; 

• втрата концентрації, помилки в роботі; 

• конфліктність, дратівливість; 

• психосоматичні прояви (головний біль, безсоння, підвищений тиск). 

 Такі прояви не лише знижують ефективність діяльності, але й впливають на 

загальне психічне здоров’я, створюючи ризики професійної дезадаптації. 

 Характер зв’язку між стресостійкістю та професійною успішністю значною 

мірою залежить від специфіки професійної діяльності. 

• У професіях типу «людина — людина» (педагоги, психологи, лікарі) 

стресостійкість виступає необхідною умовою підтримання емоційної 

стабільності у процесі міжособистісної взаємодії. 

• У професіях типу «людина — техніка» чи «людина — знакова система» 

стресостійкість забезпечує концентрацію уваги та точність дій у складних 

ситуаціях. 

• Для управлінців і керівників високий рівень стресостійкості є запорукою 

лідерської ефективності, уміння приймати рішення в умовах тиску, 

конфліктів і невизначеності. 

 Отже, незалежно від професійної сфери, стресостійкість є ключовою 

компетенцією сучасного фахівця. 

 У дорослому віці стресостійкість формується на основі життєвого досвіду, 

сформованих механізмів саморегуляції та емоційної зрілості. Дослідження Ільїної 

С.В. (2021) доводять, що працівники середнього віку (30–45 років) демонструють 

найвищий рівень стресостійкості завдяки оптимальному поєднанню професійного 
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досвіду й адаптаційних можливостей. 

 Натомість у молодих спеціалістів стресостійкість часто має нестійкий 

характер через брак досвіду, низький рівень впевненості у власних силах і 

недостатньо розвинені навички емоційної саморегуляції. 

 Таким чином, рівень стресостійкості не є сталим — він розвивається 

впродовж професійного життя, змінюючись залежно від досвіду, соціальних умов і 

психологічної зрілості. 

 Для підтримки високого рівня стресостійкості важливо створювати 

сприятливі організаційно-психологічні умови, серед яких: 

• розвиток навичок емоційної регуляції та самоконтролю; 

• формування адекватної самооцінки та впевненості у власних можливостях; 

• підтримка позитивного соціально-психологічного клімату в колективі; 

• запровадження програм психологічної підтримки та профілактики 

вигорання; 

• розвиток стрес-менеджменту та майндфулнес-практик у робочому 

середовищі. 

 Психологічна підготовка, спрямована на підвищення стресостійкості, не 

лише запобігає дезадаптації, а й підвищує рівень професійної успішності через 

зміцнення внутрішніх ресурсів особистості. 

 Аналіз теоретичних і емпіричних джерел дозволяє стверджувати, що 

стресостійкість є ключовим чинником професійної успішності дорослої людини. 

Вона визначає здатність працівника ефективно функціонувати в умовах високого 

навантаження, зберігати мотивацію, психічну рівновагу та працездатність. 

 Високий рівень стресостійкості сприяє формуванню позитивного ставлення 

до професійних труднощів, підвищує здатність до адаптації, запобігає емоційному 

вигоранню й забезпечує стабільні результати діяльності. 

 Таким чином, розвиток стресостійкості є необхідною умовою професійного 

становлення, самореалізації та довготривалої ефективності у дорослому віці. Її 



23 

формування має стати важливим напрямом психологічної роботи з фахівцями 

різних професій, особливо в умовах соціально-економічної нестабільності та 

зростання професійних викликів. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 1 

 

 У першому розділі магістерського дослідження було здійснено теоретичний 

аналіз проблеми стресу, стресостійкості та професійної успішності дорослої 

особистості. Представлені підходи до розуміння зазначених феноменів дозволили 

виявити їхню психологічну природу, структуру та взаємозв’язок у контексті 

професійної діяльності. 

 У підрозділі 1.1. «Психологічна сутність поняття стресу та стресостійкості» 

було визначено, що стрес є природною психофізіологічною реакцією організму на 

вплив стресорів, яка супроводжується мобілізацією внутрішніх ресурсів 

особистості. Водночас стресостійкість розглядається як індивідуальна здатність до 

ефективного подолання стресових ситуацій, збереження емоційної рівноваги та 

працездатності. Ця якість має складну структуру, що включає когнітивний, 

емоційно-вольовий, мотиваційний та поведінковий компоненти. Вона формується 

на основі досвіду, емоційної зрілості, саморегуляції та адаптивних стратегій 

поведінки. 

 Було встановлено, що в сучасних умовах життєдіяльності, які 

характеризуються високою динамічністю, нестабільністю соціально-економічного 

середовища, підвищеними вимогами до професіоналізму та швидкої адаптації, 

саме стресостійкість стає одним із головних чинників збереження психічного 

здоров’я, продуктивності й гармонійного функціонування особистості. 

 У підрозділі 1.2. «Професійна успішність як психологічне явище» було 

з’ясовано, що професійна успішність — це багатовимірне поняття, яке відображає 

не лише ефективність трудової діяльності, а й рівень особистісної самореалізації, 



24 

задоволеність професією, соціальну адаптованість і психологічне благополуччя. 

Професійна успішність розглядається як динамічний процес досягнення 

професійних і особистісних цілей, який залежить від взаємодії зовнішніх 

(соціальних, організаційних, економічних) та внутрішніх (мотиваційних, 

емоційних, когнітивних) чинників. 

 Виявлено, що до структури професійної успішності входять результативний, 

мотиваційний, емоційний, соціально-психологічний і особистісний компоненти. 

Основними її індикаторами є стабільна працездатність, позитивне ставлення до 

професійної діяльності, здатність до саморозвитку, високий рівень комунікативної 

культури та внутрішня гармонія. 

 У підрозділі 1.3. «Взаємозв’язок стресостійкості та професійної успішності в 

дорослому віці» теоретично обґрунтовано, що стресостійкість є важливою 

психологічною умовою досягнення професійної успішності. Високий рівень 

стресостійкості забезпечує ефективну саморегуляцію, гнучкість мислення, 

збереження мотивації та здатність до прийняття рішень у складних і конфліктних 

ситуаціях. Люди зі сформованими навичками подолання стресу демонструють 

вищі показники продуктивності, задоволеності роботою та меншу схильність до 

професійного вигорання. 

 Емпіричні дані сучасних досліджень підтверджують наявність позитивного 

зв’язку між рівнем стресостійкості та показниками професійної адаптації, 

працездатності, кар’єрного зростання та психологічного благополуччя 

працівників. Зокрема, високостресостійкі фахівці мають вищу толерантність до 

невизначеності, кращі навички комунікації та конструктивного розв’язання 

конфліктів, що безпосередньо впливає на їхню ефективність у професійній 

діяльності. 

 Таким чином, результати теоретичного аналізу дають підстави стверджувати, 

що стресостійкість виступає не лише важливою особистісною рисою, а й одним із 

провідних предикторів професійної успішності в дорослому віці. Її розвиток є 
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необхідною умовою ефективної самореалізації, професійного довголіття та 

психологічного здоров’я працівника. 

 Підсумовуючи, можна зробити такі узагальнення: 

1. Стресостійкість — це інтегральна особистісна характеристика, що 

відображає здатність людини протистояти стресу та ефективно 

функціонувати в умовах емоційного напруження. 

2. Професійна успішність — багатовимірний феномен, який поєднує 

об’єктивні результати діяльності та суб’єктивні відчуття задоволення 

професійним життям. 

3. Стресостійкість є психологічним механізмом, який забезпечує стабільність 

професійної діяльності, підтримує мотивацію, сприяє адаптації до змін і 

запобігає розвитку професійного вигорання. 

4. Високий рівень стресостійкості безпосередньо пов’язаний із підвищенням 

професійної ефективності, емоційної врівноваженості, відповідальності та 

комунікативної компетентності працівника. 

 Отже, стресостійкість можна розглядати як ключову умову професійної 

успішності особистості в дорослому віці. Її розвиток має стати одним із 

пріоритетних напрямів психологічного супроводу фахівців у сучасному 

суспільстві. 
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РОЗДІЛ 2.  

ОРГАНІЗАЦІЯ ТА МЕТОДИ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ 

СТРЕСОСТІЙКОСТІ НА ПРОФЕСІЙНУ УСПІШНІСТЬ 

 

 2.1. Організація та методи дослідження 

 

 З метою емпіричного вивчення впливу стресостійкості на професійну 

успішність у дорослому віці було використано комплекс психодіагностичних 

методик, що дозволяють всебічно оцінити особистісні характеристики 

досліджуваних, рівень їх адаптації до стресових ситуацій та суб’єктивну оцінку 

професійної ефективності. 

 Дослідити взаємозв’язок між рівнем стресостійкості та показниками 

професійної успішності у дорослих осіб, які перебувають у сфері соціальної 

роботи. 

 Завдання емпіричного етапу 

1. Визначити рівень стресостійкості респондентів за допомогою тесту С. 

Мадді. 

2. Оцінити рівень суб’єктивного стресу та особливості реакцій на стресові 

ситуації за допомогою опитувальника Р. Лазаруса. 

3. Визначити рівень професійної успішності та самореалізації за допомогою 

шкали професійної самореалізації Л. Карамушки (або авторської анкети 

самооцінки). 

4. Провести кореляційний аналіз отриманих результатів для виявлення 

взаємозв’язків між показниками стресостійкості та професійної успішності. 

 Дослідження проводилося на базі Харківського обласного центру соціальних 

служб, де працюють спеціалісти, які надають соціально-психологічну підтримку 

різним категоріям населення. У зв’язку з особливостями їх професійної діяльності 

(часті контакти з клієнтами, високий рівень емоційного навантаження, потреба у 
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швидкому прийнятті рішень) дана вибірка є релевантною для дослідження рівня 

стресостійкості та професійної успішності. 

 До участі в дослідженні було залучено 40 осіб віком від 25 до 45 років, серед 

яких переважають фахівці із соціальної роботи, психологи та консультанти. 

Гендерний склад вибірки є збалансованим: 28 жінок (70%) та 12 чоловіків (30%). 

Усі учасники брали участь у дослідженні добровільно та були ознайомлені з його 

метою, умовами та принципами анонімності. 

 Дослідження проходило в індивідуальній формі, із використанням 

друкованих опитувальників. Час, необхідний для проходження всіх тестів, 

становив у середньому 40–45 хвилин. 

 1. Тест стресостійкості (Hardiness Test) С. Мадді 

 Методика розроблена американським психологом Сальваторе Мадді (S. 

Maddi) для оцінки рівня життєстійкості (hardiness) — особистісної якості, що 

визначає здатність людини ефективно долати стресові ситуації та зберігати 

психологічну стабільність у складних умовах. 

 Тест складається з 45 тверджень, які оцінюються за 4-бальною шкалою 

(«повністю згоден» – «повністю не згоден»). Методика дозволяє отримати як 

загальний показник життєстійкості, так і оцінки за трьома її основними 

компонентами: 

• Залученість (commitment) – відображає ступінь активної участі людини в 

житті, відчуття значущості своєї діяльності та інтересу до неї. 

• Контроль (control) – характеризує переконаність людини у власній здатності 

впливати на події життя, приймати відповідальні рішення та керувати їх 

наслідками. 

• Прийняття ризику (challenge) – свідчить про готовність людини сприймати 

зміни та труднощі як можливості для розвитку, а не як загрозу. 

 Інтерпретація результатів здійснюється за ключем, запропонованим С. 

Мадді. Високі значення за всіма шкалами вказують на високий рівень 
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стресостійкості, що дозволяє особистості залишатися продуктивною навіть у 

ситуаціях високого емоційного тиску. 

 Методика є валідною та широко використовується в дослідженнях 

психологічної адаптації, професійного вигорання та особистісної надійності 

фахівців соціономічних професій. 

 2. Опитувальник діагностики рівня стресу (за Р. Лазарусом) 

 Дана методика створена на основі когнітивної теорії стресу Р. Лазаруса, 

відповідно до якої стрес є наслідком оцінки людиною ситуації як загрозливої для її 

благополуччя. Опитувальник спрямований на визначення суб’єктивного рівня 

напруженості та переважаючих реакцій на стрес. 

 Методика містить 57 тверджень, що описують різні аспекти 

психоемоційного стану (тривожність, роздратування, втома, порушення сну, 

концентрації тощо). Респондент оцінює, наскільки часто він переживає зазначені 

стани, за 4-бальною шкалою від 0 («ніколи») до 3 («постійно»). 

 За результатами обчислюється загальний показник рівня стресу, який може 

бути: 

• Низьким (0–40 балів) — свідчить про гармонійний психоемоційний стан, 

відсутність вираженого стресу. 

• Середнім (41–80 балів) — характеризує помірний рівень стресу, наявність 

окремих проявів емоційного напруження. 

• Високим (81 бал і більше) — відображає хронічний стрес, перевтому, ризик 

психосоматичних порушень. 

 Цей опитувальник дозволяє не лише кількісно оцінити рівень стресу, але й 

виявити його якісні характеристики — реакції уникання, емоційні та поведінкові 

способи подолання труднощів. 

 **3. Методика визначення рівня професійної успішності 

 («Шкала професійної самореалізації» Л. Карамушки)** 

 Для вивчення рівня професійної успішності було використано методику Л. 
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М. Карамушки, спрямовану на діагностику самооцінки професійної самореалізації 

та задоволеності професійною діяльністю. 

 Опитувальник складається з 25 тверджень, які оцінюються за 5-бальною 

шкалою («повністю не згоден» – «повністю згоден»). Методика дозволяє 

визначити такі показники: 

• Задоволеність професійною діяльністю (емоційна оцінка своєї праці, 

почуття значущості роботи); 

• Професійна ефективність (оцінка власних досягнень, компетентності, 

результативності); 

• Кар’єрна мотивація (орієнтація на професійне зростання, прагнення до 

розвитку). 

 Отримані дані дозволяють класифікувати рівень професійної успішності як: 

• Високий — особа відчуває задоволення від роботи, демонструє ініціативу, 

впевненість і стійку мотивацію до саморозвитку. 

• Середній — професійна діяльність викликає задоволення, але є окремі 

труднощі у сфері самореалізації. 

• Низький — спостерігається емоційне виснаження, невпевненість, зниження 

мотивації, професійне вигорання. 

 У разі використання авторської анкети самооцінки професійної успішності, 

структура питань залишається подібною: оцінюються суб’єктивні уявлення про 

власну ефективність, компетентність, задоволення роботою та прагнення до 

розвитку. 

 Результати обробки даних дозволять виявити закономірності впливу 

стресостійкості на професійну успішність і сформувати психологічні рекомендації 

щодо підвищення стресостійкості спеціалістів соціальної сфери. 
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 2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

 З метою визначення рівня стресостійкості досліджуваних було використано 

методику С. Мадді, що дозволяє оцінити загальний показник життєстійкості та її 

складові: залученість, контроль і прийняття ризику. 

 Після обробки результатів були отримані узагальнені дані, наведені в таблиці 

2.1. 

Таблиця 2.1. 

Рівні прояву показників стресостійкості у досліджуваних (n = 40) 

Показник Високий 

рівень, % 

Середній 

рівень, % 

Низький 

рівень, % 

Середній 

бал (M) 

Стандартне 

відхилення (σ) 

Залученість 42,5 45,0 12,5 28,4 4,1 

Контроль 37,5 47,5 15,0 26,9 4,8 

Прийняття ризику 30,0 52,5 17,5 25,6 5,3 

Загальний показник 

стресостійкості 

35,0 50,0 15,0 26,9 4,7 

 

 У межах проведеного емпіричного дослідження було здійснено детальний 

аналіз результатів за методикою С. Мадді, яка дозволяє оцінити рівень 

життєстійкості (hardiness) як інтегральну характеристику особистості. Вона 

визначає здатність людини ефективно функціонувати в умовах стресу, не 

втрачаючи емоційної рівноваги та здатності до самоконтролю. 

 Отримані результати засвідчили, що переважна більшість досліджуваних 

(50%) має середній рівень стресостійкості, тобто схильні адекватно реагувати на 

більшість життєвих труднощів, зберігати працездатність і позитивне ставлення до 

діяльності навіть у складних ситуаціях. Проте їхні адаптивні можливості 

обмежуються у випадках тривалого емоційного навантаження чи надмірної 
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кількості стресорів. 

 Згідно з результатами тесту, 35% респондентів продемонстрували високий 

рівень життєстійкості. Такі особи відзначаються високим рівнем внутрішньої 

мотивації, активною життєвою позицією, здатністю сприймати складні ситуації як 

можливість для розвитку. Вони демонструють емоційну зрілість, гнучкість 

мислення, вміння зберігати спокій у кризових умовах. 

 15% учасників мають низький рівень стресостійкості, що вказує на 

схильність до підвищеної тривожності, емоційного виснаження, зниження 

контролю над поведінкою в ситуаціях напруження. Ці особи потребують розвитку 

навичок саморегуляції, стрес-менеджменту та формування конструктивних копінг-

стратегій. 

 Середній показник за тестом (M = 26,9 при σ = 4,7) свідчить про достатній, 

але не оптимальний рівень адаптаційного потенціалу у більшості респондентів. Це 

означає, що за нормальних умов діяльності вони функціонують стабільно, проте у 

випадках тривалого емоційного тиску чи міжособистісних конфліктів можуть 

переживати деструктивні стани (втома, роздратування, зниження мотивації). 

 1. Залученість (Commitment) 

 Показник «залученості» у більшості досліджуваних має високі або середні 

значення (M = 28,4). Це свідчить про те, що більшість фахівців активно включені у 

професійну діяльність, відчувають значущість своєї роботи, виявляють інтерес до 

виконання професійних завдань. 

 Такі особи схильні сприймати життя як цінність, активно беруть участь у 

соціальній взаємодії, прагнуть досягти успіху через реалізацію власних 

здібностей. Високий рівень залученості є позитивним прогностичним показником 

професійної стабільності, адже він пов’язаний із внутрішньою мотивацією та 

задоволеністю результатами праці. 

 Водночас у частини респондентів (12,5%) показник залученості є низьким. 

Це може свідчити про зниження професійного інтересу, наявність емоційного 
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вигорання або відчуття відчуження від роботи. Для таких осіб характерна менша 

впевненість у значущості власної діяльності, що може знижувати рівень 

професійної самореалізації. 

 2. Контроль (Control) 

 Середній показник за шкалою «контроль» становить M = 26,9, що відповідає 

середньому рівню. Це означає, що більшість респондентів мають помірну 

впевненість у власній здатності впливати на події життя, проте іноді схильні 

сприймати труднощі як такі, що залежать від зовнішніх обставин. 

 Високі бали за цією шкалою (37,5% учасників) свідчать про внутрішній 

локус контролю, відповідальність за власні рішення, уміння діяти цілеспрямовано 

навіть у непередбачуваних ситуаціях. Такі працівники зазвичай є ініціативними, 

схильними до самостійного прийняття рішень, що позитивно позначається на 

ефективності їх професійної діяльності. 

 У той же час 15% респондентів мають низькі значення за цією шкалою, що 

вказує на зовнішній локус контролю, схильність перекладати відповідальність на 

обставини або інших людей. Це може негативно позначатися на рівні впевненості, 

мотивації та здатності до подолання труднощів. 

 3. Прийняття ризику (Challenge) 

 Шкала «прийняття ризику» продемонструвала найнижчі середні значення 

серед усіх компонентів життєстійкості (M = 25,6). Це свідчить про помірну 

готовність до змін і водночас певну обережність щодо нових, нестандартних 

ситуацій. 

 Близько 30% респондентів мають високі показники за цією шкалою, що 

означає відкритість до нових викликів, інновацій та бажання розвиватися. Такі 

працівники не бояться брати на себе відповідальність і сприймають труднощі як 

джерело досвіду. 

 Водночас понад половина опитаних (52,5%) мають середній рівень 

готовності до ризику, а 17,5% — низький. Це свідчить про певну консервативність 
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мислення, прагнення до стабільності, уникання невизначеності. Для соціальної 

сфери така тенденція є зрозумілою: професійна діяльність передбачає 

відповідальність за благополуччя інших, тому працівники часто обирають безпечні 

стратегії поведінки. Проте надмірна обережність може обмежувати розвиток 

гнучкості, ініціативності та креативності. 

 Узагальнюючи отримані результати, можна зробити висновок, що 

досліджувані фахівці загалом володіють достатнім рівнем стресостійкості, який 

забезпечує емоційну стабільність і професійну ефективність. Для більшості 

характерні такі риси, як: 

• адекватна самооцінка власних можливостей; 

• усвідомлення особистої відповідальності; 

• орієнтація на професійне зростання; 

• здатність підтримувати позитивне емоційне тло у складних ситуаціях. 

 Разом з тим, у групі спостерігається тенденція до обережності та помірного 

уникання ризику, що свідчить про потребу у розвитку психологічної гнучкості, 

впевненості у власних силах, толерантності до невизначеності. 

 Респонденти з високим рівнем життєстійкості демонструють вищі показники 

емоційного самоконтролю, впевненості та задоволеності професійною діяльністю. 

Їм властива внутрішня мотивація, оптимізм, уміння знаходити ресурси навіть у 

стресових обставинах. Натомість особи з низьким рівнем життєстійкості частіше 

переживають втому, напруження, тривожність, що може знижувати продуктивність 

та викликати професійне вигорання. 

 Результати дослідження свідчать, що стресостійкість є одним із ключових 

чинників професійної успішності. Високі показники залученості й контролю тісно 

пов’язані з умінням ефективно планувати роботу, приймати відповідальні рішення, 

взаємодіяти з колегами й клієнтами. Це підтверджує припущення про те, що 

особистісна життєстійкість сприяє формуванню позитивного професійного 

самоставлення та стійкої мотивації до розвитку. 
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 У цілому можна констатувати, що досліджувані працівники соціальної сфери 

характеризуються середньо-високим рівнем стресостійкості, який забезпечує їхню 

ефективність, але водночас має потенціал для подальшого розвитку — передусім у 

напрямі підвищення готовності до ризику, толерантності до невизначеності та 

формування більш гнучких копінг-стратегій. 

 Для поглибленого вивчення психологічних особливостей стресових реакцій 

у респондентів було застосовано опитувальник рівня стресу, розроблений Р. 

Лазарусом. Методика дозволяє виявити інтенсивність переживання стресу, 

визначити його основні джерела, а також з’ясувати особистісні особливості 

емоційного реагування на напружені життєві обставини. 

 Дослідження проводилось серед 40 дорослих осіб віком від 25 до 45 років. 

Усі респонденти зайняті у професійній діяльності соціальної спрямованості 

(педагоги, психологи, соціальні працівники, медики). 

Таблиця 2.2. 

Загальні результати 

Рівень стресу Кількість осіб Відсоток 

Високий 10 25 % 

Середній 20 50 % 

Низький 10 25 % 

 

 Результати дослідження показують, що серед 40 респондентів: 

• Високий рівень стресу виявлено у 10 осіб (25%). 

• Середній рівень стресу — у 20 осіб (50%). 

• Низький рівень стресу — у 10 осіб (25%). 

 Це свідчить про те, що половина респондентів переживають стрес у 
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помірній формі, що є адаптивною реакцією на професійні навантаження та вимоги 

сучасної роботи. Такі особи здатні мобілізувати внутрішні ресурси, зберігати 

концентрацію та виконувати професійні обов’язки ефективно. 

 Високий рівень стресу у 25% респондентів відображає підвищену емоційну 

вразливість, схильність до тривожності та фрустрації. Ця група може потребувати 

підтримки у формуванні стратегій психологічної саморегуляції та профілактики 

емоційного вигорання. 

 Низький рівень стресу у 25% респондентів свідчить про ефективні 

механізми адаптації, здатність контролювати емоції та стійкість у професійних 

ситуаціях. Проте в окремих випадках це може відображати емоційну дистанцію 

або низьку залученість у роботу. 

 Опитувальник Р. Лазаруса дозволяє оцінити не лише загальний рівень 

стресу, а й його складові: емоційна напруга, тривожність, депресивність, 

фрустрація, агресія та ригідність. 

 1. Емоційна напруга 

• Високий рівень — 7 осіб (17,5%) 

• Середній рівень — 23 особи (57,5%) 

• Низький рівень — 10 осіб (25%) 

 Більшість респондентів відчувають помірну емоційну напругу, яка стимулює 

активність і продуктивність, але не призводить до деструктивних проявів. Високий 

рівень напруги у частини вибірки свідчить про потребу у навчанні методам 

релаксації та управління стресом. 

 2. Тривожність 

• Високий рівень — 7 осіб (17,5%) 

• Середній рівень — 25 осіб (62,5%) 

• Низький рівень — 8 осіб (20%) 

 Тривожність у більшості респондентів знаходиться на середньому рівні, що 

відповідає адаптивній настороженості та здатності реагувати на стресові ситуації 
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без значного зниження продуктивності. Високий рівень тривожності у 17,5% 

респондентів вказує на схильність до емоційної нестійкості та можливі труднощі у 

прийнятті рішень. 

 3. Депресивність 

• Високий рівень — 2 особи (5%) 

• Середній рівень — 26 осіб (65%) 

• Низький рівень — 12 осіб (30%) 

 Середній рівень депресивності у більшості респондентів свідчить про 

адекватне емоційне реагування та здатність до підтримки стабільного 

психологічного стану. Високі значення у 5% свідчать про тимчасові прояви 

емоційного виснаження. 

 4. Фрустрація 

• Високий рівень — 10 осіб (25%) 

• Середній рівень — 20 осіб (50%) 

• Низький рівень — 10 осіб (25%) 

 Помірна фрустрація є типовою для професійної діяльності, яка передбачає 

вирішення складних задач та взаємодію з різними людьми. Високий рівень 

фрустрації у 25% респондентів може впливати на ефективність роботи та потребує 

розвитку конструктивних стратегій подолання перешкод. 

 5. Агресія 

• Високий рівень — 7 осіб (17,5%) 

• Середній рівень — 15 осіб (37,5%) 

• Низький рівень — 18 осіб (45%) 

 Переважна більшість респондентів демонструє низький або середній рівень 

агресії, що свідчить про адекватне управління емоціями, здатність до 

конструктивної взаємодії з колегами та клієнтами. 

 6. Ригідність 

• Високий рівень — 3 особи (7,5%) 
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• Середній рівень — 25 осіб (62,5%) 

• Низький рівень — 12 осіб (30%) 

 Середній рівень ригідності переважає, що вказує на помірну стійкість до 

змін і одночасно на потребу у розвитку когнітивної гнучкості. Низький рівень 

ригідності у 30% респондентів свідчить про здатність швидко адаптуватися до 

нових умов. 

1. Переважна більшість досліджуваних (50–65%) демонструють середній 

рівень стресу та його компонентів, що є адаптивним і забезпечує стабільну 

професійну діяльність. 

2. Високий рівень стресу, емоційної напруги та фрустрації у 17–25% 

респондентів вказує на підвищену вразливість, потребу у розвитку 

психологічної стійкості та копінг-стратегій. 

3. Низький рівень стресу та ригідності у частини респондентів свідчить про 

ефективну емоційну саморегуляцію та готовність до адаптації в стресових 

ситуаціях. 

 Результати Опитувальника Лазаруса для 40 респондентів свідчать про 

помірний рівень стресу, що є типовим для професійно активних дорослих. Вони 

дозволяють зробити наступні узагальнені висновки: 

• Помірний рівень стресу стимулює професійну активність і розвиток, 

забезпечує мобілізацію внутрішніх ресурсів. 

• Високий рівень стресу у чверті вибірки сигналізує про потребу 

психологічної підтримки, релаксаційних практик та навчання методам 

управління стресом. 

• Низький рівень стресу у частини респондентів свідчить про ефективну 

адаптацію та психологічну стійкість, але іноді може бути ознакою 

емоційного дистанціювання від проблем. 

 Узгодженість результатів з даними тесту С. Мадді підтверджує гіпотезу про 

те, що стресостійкість є ключовим чинником професійної успішності та визначає 



38 

ефективність адаптації дорослих до професійних вимог. 

 Дослідження рівня професійної самореалізації респондентів здійснювалося з 

використанням методики Л. Карамушки, яка дозволяє комплексно оцінити 

ставлення до професійної діяльності, рівень самоактуалізації у професійній сфері, 

відчуття компетентності та ефективності, а також рівень задоволеності 

професійним шляхом. 

Таблиця 2.3. 

Узагальнений профіль професійної самореалізації досліджуваних 

Показник Середнє значення 

Мотиваційна спрямованість 64% 

Усвідомлення можливостей 59% 

Задоволеність діяльністю 61% 

Почуття професійної успішності 63% 

Прагнення до розвитку 68% 

 

1. Загальний рівень професійної самореалізації 

Переважання середнього рівня (50%) свідчить про те, що більшість 

працівників перебуває у стані відносної професійної стабільності: вони мають 

певні досягнення, базове задоволення від діяльності, усвідомлюють важливість 

своєї ролі та демонструють прагнення до розвитку. Проте вони ще не досягли 

повного потенціалу і часто зустрічаються з перешкодами у професійному 

зростанні. 

Високий рівень (30%) властивий працівникам із сформованою професійною 

ідентичністю та здатністю ефективно використовувати власні ресурси. Такі 

фахівці володіють високою мотивацією, відчуттям компетентності й 



39 

реалізованості, що дозволяє розглядати їх як внутрішньо стійких професіоналів. 

Низький рівень (20%) сигналізує про незадоволеність власним професійним 

шляхом, відчуття обмежених можливостей та знижену самооцінку щодо 

професійних досягнень. Ця група потенційно вразлива до професійного вигорання 

та хронічного стресу. 

 2. Інтерпретація результатів за окремими шкалами 

2.1. Мотиваційна спрямованість 

Переважання середніх і високих значень (80% вибірки) свідчить про достатній 

рівень внутрішньої мотивації. Це означає, що більшість фахівців: 

• відчуває професійний інтерес, 

• має емоційно-позитивне ставлення до роботи, 

• усвідомлює важливість своєї діяльності. 

Однак 20% із низьким рівнем демонструють ризики зниження мотивації, що 

може бути наслідком впливу стресових факторів, емоційного виснаження та 

перевантаження. 

2.2. Усвідомлення власних професійних можливостей 

Цей показник виявився найнижчим у загальному профілі (59%). 

Респонденти часто: 

• недооцінюють власні компетентності, 

• відчувають невпевненість перед складними професійними завданнями, 

• стикаються з сумнівами щодо перспектив кар’єрного зростання. 

Такі результати логічно пов’язані з умовами роботи у соціальній сфері, де 

працівники постійно працюють з кризовими ситуаціями, стикаються зі складними 

моральними виборами та нерідко відчувають нестачу матеріальної та 

організаційної підтримки. 

2.3. Задоволеність професійною діяльністю 

Середні значення (50%) свідчать про певний рівень задоволеності, але не 

абсолютний. Для соціальних працівників характерними є: 
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• висока емоційна напруга, 

• нерегулярний графік, 

• велика кількість людських проблем, 

• обмежені ресурси для ефективної роботи. 

Саме це зумовлює наявність 22.5% респондентів із низьким рівнем 

задоволеності, які, ймовірно, переживають втрату інтересу або підвищений рівень 

професійного стресу. 

2.4. Почуття професійної успішності та реалізованості 

Показник демонструє позитивну тенденцію: 82.5% респондентів відчувають 

хоча б часткову реалізацію у професійній сфері. Це відображає: 

• позитивну ідентифікацію з професією, 

• відчуття користі своєї роботи, 

• розуміння власної ролі у соціальних процесах. 

У групі з низьким рівнем (17.5%) наявне відчуття недосягнення особистих 

стандартів, невдоволення темпами професійного розвитку або недостатньої 

самоактуалізації. 

Найвищий показник серед шкал (68%). Він демонструє, що: 

• більшість працівників готові освоювати нові компетенції, 

• відкриті до навчання, 

• прагнуть підвищувати професійну ефективність. 

Це важливий ресурс, який свідчить про можливість підвищення їхньої 

успішності при створенні відповідних умов (тренінги, супервізія, можливості 

професійного зростання). 

3. Загальний психологічний профіль професійної самореалізації 

Профіль вибірки можна охарактеризувати як помірно сприятливий, із 

наявними ресурсами для зростання, але й із певними вразливими зонами. До 

сильних сторін належать: 

• висока внутрішня мотивація, 
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• прагнення до професійного розвитку, 

• сформоване почуття професійної значущості. 

До слабких — 

• недостатній рівень впевненості у власних можливостях, 

• емоційна втома та часткова незадоволеність професією. 

Стрижневими чинниками професійної самореалізації є мотивація та 

прагнення до розвитку, які у досліджуваній групі представлені на достатньо 

високому рівні. 

Недостатнє усвідомлення власних можливостей та частково низька 

задоволеність діяльністю можуть свідчити про вплив хронічного стресу, 

професійної перевтоми та емоційного виснаження. 

Рівень професійної успішності є неоднорідним: від високої реалізованості до 

відчуття невідповідності очікуванням. 

Отриманий профіль демонструє, що професійна самореалізація тісно 

пов’язана зі стресостійкістю, що буде підтверджено в кореляційному аналізі. 

Важливим ресурсом вибірки виступає висока орієнтація на професійний 

розвиток, що відкриває можливості для підвищення ефективності роботи та 

зменшення впливу стресогенних факторів. 

 Для виявлення взаємозв’язку між рівнем стресостійкості, суб’єктивним 

переживанням стресу та характеристиками професійної самореалізації було 

проведено кореляційний аналіз (коефіцієнт r Спірмена) між шкалами трьох 

методик: 

• Тест стресостійкості С. Мадді (Hardiness Test) 

– «залученість», «контроль», «прийняття ризику», загальний рівень hardiness 

• Опитувальник діагностики рівня стресу (Р. Лазарус) 

– емоційна напруга, тривожність, фрустрація, агресія, ригідність, загальний 

рівень стресу 

• «Шкала професійної самореалізації» Л. Карамушки 



42 

– мотивація, професійні можливості, задоволеність діяльністю, почуття 

успішності, прагнення до розвитку, загальний показник професійної 

самореалізації. 

Кореляційний аналіз засвідчив наявність статистично значущих зв’язків між 

стресостійкістю та професійною самореалізацією, а також зворотних зв’язків між 

рівнем стресу та професійною успішністю. 

Отримані результати дозволяють виділити три основні закономірності: 

1. Чим вищий рівень стресостійкості, тим нижчий рівень суб’єктивного стресу 

(r від –0.42 до –0.58). 

2. Чим нижчий рівень переживання стресу, тим вищий рівень професійної 

самореалізації (r від –0.36 до –0.49). 

3. Стресостійкість прямо пов’язана з професійною успішністю (r від 0.41 до 

0.63). 

Таблиця 2.4. 

Кореляції між показниками стресостійкості (Hardiness Test) та рівнем 

стресу (Лазарус) 

Показники Емоц. 

напруга 

Тривожність Фрустрація Ригідність Загальний 

стрес 

Залученість –0.47 –0.42 –0.39 –0.32 –0.51 

Контроль –0.52 –0.48 –0.45 –0.41 –0.58 

Прийняття ризику –0.36 –0.34 –0.31 –0.28 –0.39 

Загальна 

стресостійкість 

–0.55 –0.51 –0.48 –0.44 –0.60 

 

• Найсильніший зв’язок виявлено між контролем і загальним рівнем стресу (r 

= –0.58): чим більше людина відчуває здатність впливати на події, тим 

менше переживає стрес. 
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• Залученість негативно корелює з емоційною напругою та тривожністю: 

респонденти, які мають життєвий інтерес і включеність, менше схильні до 

стресових реакцій. 

• Прийняття ризику має найслабші, але все ще значущі зв’язки, що свідчить 

про адаптивність до змін. 

Загальна закономірність: люди зі сформованою стресостійкістю значно 

рідше переживають негативні емоційні стани, притаманні стресу. 

Таблиця 2.5. 

Кореляції між рівнем стресу (Лазарус) та професійною самореалізацією 

(Карамушка) 

Показники професійної 

самореалізації 

Емоц. 

напруга 

Тривожність Фрустрація Загальний 

стрес 

Мотивація –0.33 –0.28 –0.31 –0.36 

Професійні можливості –0.41 –0.38 –0.40 –0.47 

Задоволеність діяльністю –0.44 –0.41 –0.45 –0.49 

Почуття успішності –0.38 –0.36 –0.35 –0.42 

Прагнення до розвитку –0.27 –0.26 –0.24 –0.30 

Загальний показник 

успішності 

–0.46 –0.43 –0.41 –0.52 

 

• Найсильніший вплив стресу спостерігається на задоволеність професійною 

діяльністю (r = –0.49) та усвідомлення професійних можливостей (r = –0.47). 

Це означає, що високий рівень стресу підриває віру в себе та задоволення від 

роботи. 

• Мотивація і прагнення до розвитку страждають від стресу менше, але 

зв’язок залишається значущим. 

• Загальний рівень професійної успішності знижується при підвищенні рівня 

стресу. 
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Таблиця 2.6. 

Кореляції між стресостійкістю (Мадді) та професійною самореалізацією 

(Карамушка) 

Показники професійної 

самореалізації 

Залученість Контроль Прийняття 

ризику 

Загальна 

стресостійкість 

Мотивація 0.44 0.41 0.36 0.49 

Професійні можливості 0.52 0.58 0.43 0.63 

Задоволеність діяльністю 0.49 0.54 0.39 0.58 

Почуття успішності 0.46 0.50 0.37 0.55 

Прагнення до розвитку 0.41 0.43 0.34 0.47 

Загальний показник 

успішності 

0.55 0.61 0.46 0.67 

 

Найпотужніший зв’язок виявлено між контролем (відчуттям здатності 

впливати на події) та шкалами професійної самореалізації (до r = 0.61). 

Професійні можливості найбільш сильно пов’язані зі стресостійкістю (до r = 

0.63): чим стійкіший працівник, тим вищою є його віра у власні компетентності. 

Високий загальний показник stress-hardiness асоціюється з високим рівнем 

професійної успішності (r = 0.67). 

Проведений кореляційний аналіз між показниками стресостійкості, 

суб’єктивного рівня стресу та професійної самореалізації дав можливість виявити 

низку важливих психологічних закономірностей. Дані свідчать, що стресостійкість 

виступає ключовим предиктором професійної успішності, а її окремі компоненти 

суттєво пов’язані з показниками професійної ефективності та внутрішнього 

відчуття реалізованості у професійній діяльності. 

Найвищі позитивні кореляції (r = 0.55–0.67) простежуються між загальним 

показником стресостійкості та інтегральними індексами професійної успішності. 

Це означає, що чим вища здатність особистості зберігати психологічну рівновагу у 
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складних ситуаціях, тим більш компетентною, результативною та задоволеною 

своєю діяльністю вона себе відчуває. 

Працівники з розвиненою стресостійкістю демонструють: 

• більшу впевненість у професійних уміннях; 

• вищий рівень внутрішньої відповідальності за результати праці; 

• здатність зберігати мотивацію навіть за умов значних навантажень. 

Таким чином, стресостійкість може розглядатися не лише як емоційно-

вольова характеристика, але й як психологічна основа ефективної професійної 

діяльності. 

Отримані дані підтверджують, що високий рівень стресу негативно 

відбивається на професійній самореалізації. Кореляційні зв’язки вказують, що при 

підвищенні показників емоційної напруги: 

• знижується мотивація до розвитку; 

• зменшується впевненість у власних силах; 

• послаблюються прояви ініціативності; 

• з’являється відчуття професійної виснаженості. 

Стрес виступає перешкодою для оптимального використання наявних 

здібностей та ресурсів, обмежує можливості професійного зростання й гальмує 

процеси самореалізації. 

Виявлено чіткий зворотний зв’язок між показниками стресостійкості та 

суб’єктивним переживанням стресу. Чим вищий рівень hardiness (життєстійкості), 

тим: 

• менше проявів тривожності, 

• нижча інтенсивність емоційної напруги, 

• менший ризик фрустраційних реакцій. 

Це ще раз підтверджує, що стресостійкість виконує функцію психологічного 

буфера, захищаючи людину від негативного впливу стресових факторів. Особи зі 

сформованими навичками контролю, залученості та прийняття ризику 



46 

демонструють кращу адаптацію до професійних труднощів. 

Аналіз структури кореляційних зв’язків свідчить, що найбільший вплив на 

професійну успішність мають такі характеристики: 

1. Контроль — відчуття, що людина здатна впливати на ситуацію і результати 

власної діяльності. Особи з високим контролем демонструють більше 

практичних дій, активність і відповідальність. 

2. Залученість — емоційна включеність у професійну діяльність, відчуття 

значущості того, що відбувається. Чим вища залученість, тим сильніше 

людина відчуває себе реалізованою. 

3. Низький рівень емоційної напруги — здатність зберігати спокій, не 

піддаватися емоційним перевантаженням. Це сприяє стабільності 

професійної поведінки та продуктивності. 

4. Впевненість у власних професійних можливостях — усвідомлення власної 

компетентності та ресурсності. Така впевненість є внутрішнім джерелом 

мотивації й підсилює ефективність діяльності. 

Ці фактори виступають психологічною основою професійної ефективності 

та визначають, як людина будує свою поведінку у стресових умовах. 

Результати дослідження демонструють, що професійна успішність дорослої 

людини формується у взаємодії двох ключових чинників: 

1. Стресостійкість як здатність протистояти негативним впливам та ефективно 

регулювати власний емоційний стан. 

2. Уміння справлятися зі стресовими ситуаціями та мінімізувати їх вплив на 

професійну діяльність. 

Отже, розвиток стресостійкості, формування навичок саморегуляції, 

зниження емоційної напруги та підвищення впевненості у власних професійних 

ресурсах є важливими умовами підвищення рівня професійної самореалізації. 
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ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 2  

 

У другому розділі було представлено результати емпіричного дослідження, 

спрямованого на виявлення особливостей взаємозв’язку між стресостійкістю, 

суб’єктивним рівнем стресу та професійною самореалізацією особистості. 

Отримані дані дозволяють сформулювати низку важливих висновків. 

Перш за все, визначено, що стресостійкість є провідним психологічним 

чинником професійної успішності. Високі позитивні кореляції між загальним 

показником життєстійкості (hardiness) та шкалами професійної самореалізації 

свідчать про те, що здатність особистості зберігати внутрішню рівновагу, 

контролювати власні емоції та адаптуватися до складних ситуацій безпосередньо 

підсилює її професійні досягнення. Люди з високою стресостійкістю 

демонструють кращі результати, більше задоволення від роботи та вищу 

впевненість у власних компетенціях. 

По-друге, встановлено, що підвищений рівень стресу негативно впливає на 

процес професійної самореалізації. Емоційна напруга, тривожність та 

фрустраційні реакції знижують мотивацію, обмежують інтелектуальні та 

поведінкові ресурси і перешкоджають реалізації професійного потенціалу. 

Наявність таких кореляцій підтверджує, що психоемоційний стан є критично 

важливим для збереження ефективності у діяльності. 

По-третє, отримані результати засвідчили зворотний зв’язок між 

стресостійкістю та суб’єктивним переживанням стресу. Чим вищий рівень 

контрольованості, залученості та прийняття викликів, тим меншою є інтенсивність 

негативних емоційних переживань. Таким чином, стресостійкість виконує роль 

психологічного «буфера», який зменшує деструктивний вплив стресових факторів 

і сприяє адаптації до професійно значущих навантажень. 

Також встановлено, що найвагомішими предикторами професійної 

успішності виступають такі психологічні характеристики, як відчуття контролю 
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над ситуацією, залученість у діяльність, низький рівень емоційної напруги та 

впевненість у власних професійних можливостях. Ці показники тісно пов’язані зі 

здатністю до ефективного подолання стресу та забезпечують базу для 

оптимального функціонування у професійному середовищі. 

Узагальнюючи, можна зробити висновок, що професійна самореалізація 

дорослої особистості визначається збалансованою взаємодією її стресостійкості та 

здатності управляти стресовими станами. Високий рівень життєстійкості сприяє 

зменшенню суб’єктивного стресу, що, своєю чергою, забезпечує більш 

продуктивну, впевнену й успішну професійну діяльність. Результати розділу 

підтверджують актуальність розвитку навичок саморегуляції, емоційної 

стабільності та адаптивних стратегій подолання стресу для підвищення рівня 

професійної реалізації. 
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РОЗДІЛ 3. 

ПСИХОЛОГІЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО РОЗВИТКУ 

СТРЕСОСТІЙКОСТІ ТА ПІДВИЩЕННЯ ПРОФЕСІЙНОЇ УСПІШНОСТІ 

 

3.1. Основні напрями психологічної підтримки дорослих у розвитку 

стресостійкості 

 

Стресостійкість дорослої людини є інтегрованою характеристикою, яка 

поєднує здатність усвідомлювати свої емоційні стани, регулювати рівень напруги, 

адаптуватися до складних ситуацій та зберігати продуктивність у професійній 

діяльності. У сучасних соціально-економічних умовах, що супроводжуються 

високою інтенсивністю роботи, невизначеністю, ризиками та інформаційними 

перевантаженнями, питання формування стресостійкості набуває особливої 

актуальності. Тому психологічна підтримка дорослих фахівців має охоплювати 

комплексний підхід, який включає розвиток емоційної саморегуляції, когнітивної 

гнучкості, ресурсних станів, навичок подолання стресу та забезпечення 

сприятливого соціального середовища. 

Усі напрями підтримки можна умовно об’єднати у кілька ключових блоків: 

формування емоційної компетентності, розвиток адаптивних копінг-стратегій, 

зміцнення особистісних ресурсів, оптимізація способу життя, покращення 

соціальної підтримки та створення психологічно безпечного професійного 

середовища. Нижче наведено їхній детальний опис. 

1. Формування емоційної компетентності як базового компонента 

стресостійкості 

Емоційна компетентність посідає центральне місце у структурі 

стресостійкості, оскільки визначає здатність людини адекватно сприймати власні 

емоції, аналізувати їх, управляти інтенсивністю переживань та використовувати 

емоційну інформацію для прийняття рішень. У працях Д. Гоулмана, П. Саловея та 
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Д. Маєра наголошується, що емоційно компетентні дорослі демонструють вищу 

адаптивність у складних умовах, мають стабільнішу самооцінку та ефективніше 

долають негативний вплив стресових факторів. 

Для розвитку стресостійкості важливо цілеспрямовано формувати кілька 

складників емоційної компетентності: саморегуляцію, усвідомлення емоційних 

патернів та емоційну гнучкість. Кожен із цих компонентів виконує окремі 

психологічні функції, що в сукупності забезпечують стійкість до стресу, 

зменшують інтенсивність негативних переживань і допомагають зберігати 

продуктивність у професійній діяльності. 

Емоційна саморегуляція – це здатність людини управляти власними 

емоціями, знижувати їхню інтенсивність, попереджати деструктивні реакції та 

підтримувати оптимальний рівень психофізіологічного збудження. У контексті 

стресостійкості ця характеристика має ключове значення, оскільки саме 

неконтрольовані емоційні відповіді найчастіше призводять до загострення 

стресового стану. 

До найбільш ефективних технік саморегуляції належать: 

• Діафрагмальне дихання 

Це метод, який активує парасимпатичну нервову систему, знижує частоту 

серцевих скорочень, стабілізує дихання та зменшує м’язову напругу. Дослідження 

показують, що регулярні вправи діафрагмального дихання протягом 2–3 тижнів 

знижують рівень кортизолу та покращують емоційну стабільність. 

• Прогресивна м’язова релаксація Джекобсона 

Метод передбачає поетапне напруження й розслаблення різних груп м’язів, 

що дозволяє зняти соматичні прояви стресу — спазми, скутість, підвищений 

тонус. Релаксація позитивно впливає на нервову систему та нормалізує процеси 

збудження й гальмування. 

• Методи швидкого зниження напруги 

Сюди належать: 
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• «заземлення» (фокус на фізичних відчуттях), 

• вправа «4–7–8» (контрольований ритм дихання), 

• техніки короткої самопідтримки. 

Ці інструменти особливо ефективні в умовах гострого стресу, коли 

необхідно швидко стабілізуватися. 

• Емоційне маркування 

Це навичка усвідомлення та вербалізації емоцій: “Я відчуваю 

страх/напругу/гнів”. На нейропсихологічному рівні маркування активує 

префронтальну кору, що знижує активність мигдалеподібного тіла — центру 

емоційних реакцій. Таким чином, вже сам факт називання емоції сприяє її 

регуляції. 

Регулярне застосування навичок саморегуляції знижує загальний рівень 

психоемоційної напруги, зменшує імпульсивність реакцій, підвищує здатність до 

конструктивної поведінки та сприяє зміцненню стресостійкості. 

Усвідомлення власних емоційних схем (патернів) є одним із ключових 

факторів розвитку стресостійкості, адже багато форм стресу пов’язані не з самою 

ситуацією, а з тим, як людина її інтерпретує. Когнітивно-поведінковий підхід 

доводить, що автоматичні думки, установки та емоційні патерни можуть як 

посилювати, так і зменшувати стресовий вплив. 

Психологічна підтримка у цьому напрямі включає: 

• Ідентифікацію тригерів 

Тригерами можуть бути люди, події, обставини або внутрішні стани, що 

викликають сильні емоційні реакції. Виявлення тригерів дає змогу передбачати 

ситуації ризику та завчасно моделювати конструктивні стратегії поведінки. 

• Визначення типових стилів реагування 

У дорослих часто домінують певні патерни реагування: 

• уникнення, 

• конфронтація, 
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• пасивна покірність, 

• надконтроль, 

• емоційна гіперреактивність. 

Розуміння свого стилю дозволяє людині свідомо змінювати неадаптивну 

поведінку. 

• Виявлення неадаптивних емоційних реакцій 

Це реакції, які: 

• підсилюють стрес, 

• погіршують самопочуття, 

• ускладнюють професійну діяльність, 

• призводять до конфліктів. 

Психологічна корекція цих реакцій проводиться через техніки: 

• когнітивної реструктуризації, 

• ведення емоційних щоденників, 

• рефлексивного аналізу. 

• Розрізнення первинних і вторинних емоцій 

Первинні емоції — природні реакції на ситуацію (страх, біль, гнів). 

Вторинні — соціально сформовані (провина, сором, образа), часто ускладнюють 

переживання. 

Завдяки їх розрізненню людина краще розуміє власні потреби та реагує 

більш конструктивно. 

Опанування цих навичок зменшує ризик хронічної напруги, сприяє більш 

усвідомленій поведінці та підвищує стресостійкість. 

Емоційна гнучкість — це здатність змінювати спосіб реагування залежно від 

вимог ситуації, не застрявати у негативних переживаннях і швидко адаптуватися 

до змін. У сучасних умовах професійної діяльності, що характеризуються високим 

рівнем невизначеності, ця здатність є однією з ключових для збереження 

психічного здоров’я. 
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У розвитку емоційної гнучкості використовують: 

• Техніки Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 

ACT навчає: 

• приймати неприємні емоції замість боротьби з ними; 

• бути присутнім у моменті («mindfulness»); 

• діяти відповідно до власних цінностей, незважаючи на труднощі. 

Це одну з найефективніших терапій у роботі зі стресом та емоційною 

дисрегуляцією. 

• Вправи на розширення поведінкового репертуару 

Людина тренує різні варіанти реагування на стресові ситуації, що знижує 

ймовірність автоматичних неадаптивних реакцій. Це може включати: 

• рольові ігри, 

• моделювання альтернативних сценаріїв, 

• тренування асертивної поведінки. 

• Навчання толерантності до невизначеності 

Оскільки невизначеність є потужним стресором, психологічна підтримка 

допомагає: 

• знижувати страх перед непередбачуваними подіями, 

• формувати гнучкість мислення, 

• переосмислювати невизначеність як природну частину життя, а не загрозу. 

Емоційна гнучкість є фундаментом психологічної стійкості, оскільки 

дозволяє людині не лише справлятися зі стресом, а й зберігати продуктивність, 

внутрішню гармонію та цілісність у широкому спектрі ситуацій. 

2. Розвиток адаптивних стратегій подолання стресу (копінг-стратегій) 

У сучасних психологічних підходах копінг-стратегії розглядаються як 

свідомі й несвідомі моделі поведінки, спрямовані на подолання внутрішнього 

напруження та адаптацію до вимог середовища. Саме якість копінгу визначає, чи 

буде людина здатною ефективно відповідати на виклики, чи, навпаки, схильна до 
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дезадаптивних реакцій, емоційного виснаження та зниження продуктивності. Для 

дорослих, що перебувають у стані постійного інформаційного, професійного та 

соціального стресу, розвиток адаптивних стратегій є центральним компонентом 

психологічної підтримки. 

Наукові дослідження підтверджують, що найбільш ефективними є активні, 

проблемно-орієнтовані та емоційно-адаптивні стратегії, тоді як уникнення, 

пасивність і неусвідомлені реакції часто призводять до підсилення стресу. Тому 

завдання психолога полягає не лише в зниженні емоційної напруги, а й у 

формуванні нових поведінкових схем, що забезпечують стійкість, продуктивність 

та адаптацію. 

Проблемно-орієнтований копінг спрямований на активну взаємодію зі 

стресором та пошук способів впливу на ситуацію. Він визнаний одним із 

найефективніших напрямів подолання труднощів у дорослому віці, оскільки 

активізує раціональні ресурси, підвищує суб’єктивний контроль та знижує рівень 

тривоги. 

Основні компоненти формування проблемно-орієнтованої поведінки: 

1. Аналіз проблемної ситуації 

Психолог допомагає дорослому: 

• визначити сутність стресора; 

• відокремити факти від інтерпретацій; 

• виявити, які аспекти ситуації є керованими, а які — ні; 

• оцінити минулий досвід подолання схожих викликів. 

Цей етап знижує плутанину та надає людині відчуття ясності. 

2. Розробка альтернативних рішень 

У роботі застосовують: 

• метод мозкового штурму; 

• техніку «дерева рішень»; 

• аналіз потенційних наслідків. 
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Доросла людина вчиться бачити кілька напрямів дії, а не зациклюватися на 

одному автоматичному сценарії. 

3. Планування конкретних кроків 

Психолог спрямовує клієнта на формування реалістичного й 

структурованого плану: 

• що саме потрібно зробити; 

• у які строки; 

• які ресурси можуть допомогти; 

• які труднощі можуть виникнути. 

Планування підсилює відчуття контролю — ключовий фактор 

стресостійкості. 

4. Оцінка ресурсів і перешкод 

Розглядаються: 

• внутрішні ресурси (навички, досвід, мотивація); 

• соціальні ресурси (підтримка колег, друзів, родини); 

• часові та матеріальні обмеження. 

Це дозволяє клієнту адекватно оцінити ситуацію та не завищувати вимоги до 

себе. 

5. Навички управління часом (тайм-менеджмент) 

Дорослі часто переживають стрес через перевантаження та відсутність 

достатнього відпочинку. Психолог навчає: 

• технікам визначення пріоритетів (матриця Ейзенгауера); 

• мінімізації прокрастинації; 

• чергуванню роботи й відпочинку (метод Помодоро); 

• навичкам делегування. 

Це допомагає сформувати більш збалансований режим і запобігає перевтомі. 

У дорослому віці стрес часто підсилюється через сформовані неефективні 

поведінкові патерни. Багато з них закріпилися ще в підлітковому чи молодому віці, 
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і людина навіть не усвідомлює, що вони не допомагають, а погіршують ситуацію. 

Найпоширеніші дезадаптивні копінг-стратегії: 

• уникнення — відкладання проблеми, ігнорування відповідальності; 

• прокрастинація — спроба знизити тривогу через відтермінування дії; 

• агресивна поведінка — емоційне розрядження без вирішення проблеми; 

• компульсивні дії — переїдання, шопінг, надмірне використання ґаджетів, 

алкоголь; 

• перемикання уваги на дрібні, але легкі справи, що не впливають на реальну 

проблему; 

• катастрофізація — перебільшення негативних наслідків. 

Завдання психолога в цьому напрямі: 

1. Робота з автоматичними думками 

Когнітивно-поведінкові техніки дозволяють: 

• виявити негативні автоматичні думки («я не впораюся», «знову все буде 

погано»); 

• оцінити їх реалістичність; 

• трансформувати їх у більш нейтральні або конструктивні. 

Це знижує тривожність і дає можливість діяти більш впевнено. 

2. Корекція когнітивних спотворень 

Найпоширеніші спотворення: 

• «чорно-біле мислення»; 

• узагальнення на основі одного досвіду; 

• читання думок; 

• негативна селекція фактів. 

Психолог навчає дорослого бачити ситуацію більш об’єктивно. 

3. Формування альтернативної поведінки 

Замість уникання — структурована дія. 

Замість агресії — асертивна комунікація. 
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Замість компульсивних реакцій — техніки заспокоєння або паузи. 

Для цього застосовуються: 

• поведінкові експерименти, 

• моделювання ситуацій, 

• рольові ігри, 

• планування нових реакцій у стресових умовах. 

Поступово клієнт формує новий, більш адаптивний стиль реагування. 

Емоційно-адаптивні стратегії дозволяють людині не пригнічувати свої 

переживання, а проживати їх конструктивно. Вони спрямовані на зниження 

внутрішнього напруження та відновлення психологічної рівноваги. 

Основні напрями роботи: 

1. Навчання конструктивного переживання емоцій 

Психолог працює з клієнтом над: 

• визнанням складних емоцій; 

• зниженням почуття провини за негативні переживання; 

• усвідомленим проживанням почуттів у безпечних умовах. 

Це запобігає емоційній блокаді та психосоматичним реакціям. 

2. Використання технік самозаспокоєння 

До них належать: 

• дихальні вправи; 

• техніка «уявного безпечного місця»; 

• самопідтримуючий внутрішній діалог; 

• тактильні методи (м’який тиск, обійми, масаж долонь); 

• мікропаузи. 

Такі техніки знижують рівень фізіологічного збудження. 

3. Прийняття складних ситуацій 

Елемент підходів ACT та mindfulness. 

Доросла людина вчиться: 
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• не боротися з тим, що неможливо змінити; 

• зосереджуватися на доступних діях; 

• знижувати опір реальності. 

Це зменшує виснаження та підсилює психологічну гнучкість. 

4. Пошук позитивних смислів 

Позитивна когнітивна переоцінка допомагає: 

• знаходити навчальні можливості у стресі; 

• формувати новий досвід; 

• бачити ресурси навіть у складні періоди. 

Це сприяє розвитку посттравматичного зростання — важливого механізму 

відновлення дорослої людини. 

3. Зміцнення особистісних ресурсів стресостійкості 

Особистісні ресурси становлять глибинну внутрішню основу стресостійкості 

та визначають здатність людини зберігати психологічну стабільність у ситуаціях 

невизначеності, тиску чи швидких змін. На відміну від ситуативних методів 

подолання стресу, що діють у короткостроковій перспективі, особистісні ресурси 

мають довготривалий характер і формуються протягом життя. До них належать 

самооцінка, автономність, відповідальність, життєва філософія, оптимізм, 

мотиваційна структура та здатність до рефлексії. 

Психологічна підтримка дорослих, спрямована на розвиток цих ресурсів, дає 

змогу не лише знижувати рівень актуального стресу, але й формувати внутрішню 

готовність протистояти майбутнім викликам, зберігати ефективність діяльності та 

особистісну цілісність. Особливе місце серед особистісних характеристик 

займають компоненти життєстійкості (hardiness), описані С. Мадді: контроль, 

залученість та прийняття викликів. Саме вони визначають здатність людини 

перетворювати стресові події на досвід розвитку. 

Почуття контролю є ключовим чинником стресостійкості, адже воно 

визначає, наскільки доросла людина вірить у власну здатність впливати на хід 
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подій і регулювати їхній результат. Дослідження показують: чим сильніше відчуття 

внутрішнього контролю, тим менше стресу викликають життєві труднощі, тим 

нижча ймовірність емоційного вигорання та професійного виснаження. 

Основні напрями психологічної підтримки у розвитку контролю: 

1. Формування відповідальності за власні рішення 

Психолог працює з клієнтом над: 

• аналізом прийнятих рішень і їхніх наслідків; 

• усвідомленням, що вибір є частиною свободи та автономії; 

• подоланням позиції «жертви обставин»; 

• розділенням зон відповідальності — що в компетенції самої людини, а що 

ні. 

Це створює основу для впевненого та проактивного реагування на стресори. 

2. Зменшення зовнішнього локусу контролю 

Людина з домінуванням зовнішнього локусу контролю часто пояснює 

труднощі: 

• впливом інших людей, 

• обставинами, 

• випадковістю, 

• невезінням. 

Психологічна допомога спрямована на: 

• корекцію неусвідомлених переконань, 

• постановку реалістичних цілей, 

• розвиток уміння діяти в межах можливого, 

• навчання навичкам активного планування. 

Зміна локусу контролю підсилює відчуття суб’єктності та компетентності. 

3. Вміння бачити можливості впливу в складних ситуаціях 

Навіть у кризових або некерованих умовах людина може керувати: 

• власними реакціями, 
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• емоціями, 

• стратегіями поведінки, 

• вибором підтримувальних ресурсів. 

Психолог застосовує: 

• когнітивно-поведінкові техніки, 

• вправи на рефреймінг, 

• аналіз минулих успішних дій. 

Внаслідок цього людина усвідомлює, що має значно більше можливостей, 

ніж здавалося у стані стресу. 

Залученість відображає здатність людини активно брати участь у житті та 

професійній діяльності, відчувати інтерес до процесів і бачити в них особистий 

сенс. Людина з високою залученістю сприймає події як значущі, а себе — як 

важливого учасника цих подій. Це різко знижує відчуття безсилля та розгубленості 

в умовах стресу. 

Основні завдання психологічної роботи щодо розвитку залученості: 

1. Визначення життєвих і професійних цілей 

Разом із психологом доросла людина: 

• формує довгострокові й короткострокові цілі, 

• визначає вектори розвитку, 

• структурує пріоритети, 

• аналізує відповідність цілей власним цінностям. 

Усвідомлені цілі слугують мотиваційною основою та зменшують 

фрустрацію. 

2. Переоцінка особистісних цінностей 

Стрес часто виникає через конфлікт між вимогами зовнішнього середовища 

та внутрішніми цінностями. Психолог допомагає: 

• зʼясувати ключові цінності, 

• проаналізувати їхній вплив на поведінку, 
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• знайти баланс між професійними та особистими потребами. 

Це робить діяльність більш осмисленою та ресурсною. 

3. Рефлексія щодо кар’єрних орієнтацій 

У роботі застосовують: 

• інструменти кар’єрного консультування, 

• методики мотиваційного аналізу, 

• техніку «мій професійний шлях», 

• визначення сильних і слабких сторін. 

Такий підхід допомагає людині краще розуміти, чому вона працює саме в цій 

сфері, які потреби через це задовольняє та яким є її реальний рівень професійної 

самореалізації. 

4. Підвищення мотивації до професійного розвитку 

Залученість зростає, коли людина відчуває прогрес. Тому використовують: 

• вправи на підтримку внутрішньої мотивації, 

• постановку досяжних кроків, 

• відслідковування результатів, 

• позитивне підкріплення. 

Коли робота стає більш осмисленою, стресові ситуації сприймаються легше. 

Прийняття викликів означає здатність бачити у складних і стресових 

ситуаціях можливість для розвитку, а не лише загрозу. Це один із найпотужніших 

компонентів життєстійкості, який різко знижує негативний вплив стресу. 

Клієнти, які навчилися приймати виклики, демонструють: 

• більшу гнучкість поведінки, 

• нижчий рівень тривоги, 

• вищу працездатність, 

• здатність відновлюватися після криз. 

Основні напрями підтримки в розвитку компоненту challenge: 

1. Формування мислення «росту» (growth mindset) 
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Психолог працює над: 

• подоланням страху помилок, 

• переорієнтацією з результату на процес, 

• усвідомленням, що компетентності формуються, а не є вродженими, 

• формуванням установки «я можу навчатись і вдосконалюватися». 

Ця установка знімає значну частину стресу, пов’язаного з вимогами до себе. 

2. Тренування гнучкості поведінки 

Гнучкість розвивається через: 

• моделювання нових способів реагування, 

• розширення репертуару поведінкових стратегій, 

• експериментування з альтернативними рішеннями, 

• навчання виходу із зони комфорту без надмірного стресу. 

Поступово людина перестає сприймати стрес як щось некероване. 

3. Усвідомлення власного потенціалу 

Психолог допомагає клієнту: 

• аналізувати минулий успішний досвід подолання труднощів, 

• ідентифікувати сильні сторони, 

• бачити власні ресурси розвитку. 

У результаті доросла людина починає сприймати виклики не як загрозу, а як 

природну частину життя та професійного зростання. 

4. Оптимізація способу життя як чинника підвищення стресостійкості 

Оптимізація способу життя є одним із ключових напрямів психологічної 

підтримки дорослих у розвитку стресостійкості. Сучасні дослідження 

підкреслюють, що рівень стресу детермінується не лише психологічними 

факторами, але й якістю фізичного функціонування організму, режимом сну, 

харчуванням та рівнем рухової активності. Нехтування цими аспектами 

призводить до хронічної втоми, виснаження нервової системи, погіршення 

когнітивної продуктивності та зниження адаптивних можливостей. Отже, 
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психологічна підтримка має включати комплексну psychoeducation щодо здорових 

повсякденних практик. Це дозволяє клієнтам посилити власний фізіологічний 

ресурс, стабілізувати емоційний стан і сформувати більш ефективні стратегії 

подолання напруження. 

4.1. Нормалізація режиму відпочинку та сну 

Сон є базовим відновлювальним механізмом, що забезпечує регуляцію 

емоцій, стабілізацію когнітивних функцій та баланс гормонів стресу. Порушення 

сну сприяють підвищенню рівня кортизолу, зниженню толерантності до 

фрустрації, різким перепадам настрою та виснаженню нервової системи. 

Хронічний недосип може призвести до появи тривожних розладів, депресивної 

симптоматики та зниження загальної стійкості до стресогенних чинників. 

У межах психологічної підтримки особлива увага приділяється формуванню 

навичок гігієни сну, а саме: 

• Режимності — фіксований час відходу до сну та пробудження, що 

синхронізує циркадні ритми. 

• Оптимізації середовища для сну — мінімізація шуму, світла, використання 

комфортної постелі. 

• Відмові від стимуляторів (кавових напоїв, енергетиків, гаджетів) за 2–3 

години до відпочинку. 

• Формуванню ритуалів релаксації, що включають дихальні техніки, теплий 

душ, легку медитацію. 

• Психоемоційній декомпресії — зниження розумового навантаження у 

вечірній час, ведення щоденника для розвантаження думок. 

Психологічна практика демонструє, що нормалізація сну часто є першим 

кроком до значного зниження рівня стресу та покращення здатності до 

саморегуляції. 

4.2. Підтримка фізичної активності 

Фізична активність є одним із найбільш надійних природних ресурсів 
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подолання стресу. Регулярні рухові навантаження позитивно впливають на 

нейрофізіологічний стан, сприяють збільшенню рівня ендорфінів, серотоніну та 

дофаміну — нейромедіаторів, які відповідають за гарний настрій та емоційну 

стабільність. Крім того, фізичні вправи активують нейропластичність мозку, що 

допомагає людині краще адаптуватися до нових стресових ситуацій. 

У межах психологічної підтримки клієнтам рекомендується: 

• Щоденна рухова активність не менше 20–30 хвилин. 

• Аеробні вправи (ходьба, біг, їзда на велосипеді), що сприяють зниженню 

напруги. 

• Йога, пилатес, стрейчинг, які поєднують фізичну активність з релаксацією та 

диханням. 

• Тренування помірної інтенсивності, що покращують витривалість та 

здатність організму витримувати стресові навантаження. 

• Прогулянки на свіжому повітрі, що нормалізують психофізіологічний стан і 

зменшують відчуття ментального перевантаження. 

Доведено, що фізичні навантаження сприяють стабілізації автономної 

нервової системи: знижується активність симпатичного відділу і підвищується 

активність парасимпатичного, що відповідає за відновлення. Це створює 

природний буфер від стресу та зменшує ризик розвитку психосоматичних 

розладів. 

4.3. Збалансоване харчування 

Раціон харчування прямо пов’язаний зі станом нервової системи, 

енергетичними ресурсами та якістю стресових реакцій. Дефіцит макро- та 

мікроелементів (вітамінів групи B, магнію, омега-3 жирних кислот) здатен 

погіршити здатність організму до адаптації, знизити концентрацію уваги та 

сприяти дратівливості. 

У психологічній підтримці дорослих важливими є такі рекомендації: 

• Регулярність прийому їжі — 3 основні прийоми та 1–2 легкі перекуси. 
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• Зменшення вживання стимуляторів (кави, міцного чаю, солодощів), які 

сприяють різким коливанням енергії та настрою. 

• Формування стабільного енергетичного балансу — достатня кількість білків, 

корисних жирів, складних вуглеводів. 

• Збільшення кількості овочів та фруктів, що забезпечують антиоксидантний 

захист. 

• Вживання достатньої кількості води, оскільки зневоднення сприяє 

виснаженню та емоційній нестабільності. 

Збалансоване харчування не лише забезпечує організм ресурсами для 

боротьби зі стресом, але й впливає на когнітивні процеси — пам'ять, увагу, 

швидкість прийняття рішень, що є важливими для ефективного функціонування у 

складних життєвих умовах. 

 

3.2. Тренінгова програма підвищення стресостійкості та ефективності 

професійної діяльності 

 

Тренінгова програма підвищення стресостійкості та ефективності 

професійної діяльності. 

Мета: Підвищення рівня стресостійкості дорослих та формування 

ефективних стратегій подолання стресових ситуацій, що забезпечують 

продуктивність та задоволеність професійною діяльністю. 

Завдання: 

1. Розвинути емоційну компетентність та здатність до саморегуляції. 

2. Навчити активним і адаптивним копінг-стратегіям. 

3. Зміцнити особистісні ресурси (контроль, залученість, прийняття викликів). 

4. Оптимізувати спосіб життя як фактор стресостійкості. 

5. Підвищити ефективність професійної діяльності через розвиток 

самосвідомості та управління емоціями. 



66 

Структура та тривалість тренінгу 

• Формат: груповий (6–12 осіб) або індивідуальний 

• Тривалість: 8–10 занять, по 90 хвилин 

• Частота: 1–2 рази на тиждень 

• Методи: лекційно-практичні заняття, вправи на самоспостереження, рольові 

ігри, релаксаційні техніки, когнітивні і поведінкові вправи 

Тематика занять і практичний зміст 

Заняття 1. Вступ та діагностика стресостійкості 

• Мета: ознайомлення учасників з поняттями стресу та стресостійкості; 

проведення первинної оцінки власного рівня стресу. 

• Зміст: 

o Теоретичний блок: «Що таке стрес і як він впливає на професійну 

діяльність». 

o Практична вправа: «Щоденник стресових ситуацій» — фіксація 

щоденних стресових епізодів та реакцій. 

o Самоаналіз: оцінка рівня стресостійкості за тестом Hardiness Test (С. 

Мадді). 

Заняття 2. Розвиток емоційної компетентності 

• Мета: навчити розпізнавати та регулювати власні емоції. 

• Зміст: 

o Вправа «Маркування емоцій»: усвідомлене визначення власних емоцій 

протягом дня. 

o Дихальні техніки та прогресивна м’язова релаксація. 

o Рефлексія: обговорення, як емоції впливають на прийняття рішень у 

професійній сфері. 

Заняття 3. Копінг-стратегії та адаптивне реагування 

• Мета: розвиток проблемно-орієнтованих і емоційно-адаптивних стратегій 

подолання стресу. 
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• Зміст: 

o Аналіз особистих стресових реакцій та неадаптивних патернів. 

o Вправа «Альтернативна поведінка»: заміна дезадаптивної реакції на 

конструктивну. 

o Планування конкретних дій у стресових ситуаціях. 

Заняття 4. Зміцнення особистісних ресурсів 

• Мета: розвиток компонентів життєстійкості — контроль, залученість, 

прийняття викликів. 

• Зміст: 

o Вправа «Карта контролю» — визначення зон власного впливу і 

невпливу. 

o Вправи на постановку особистісних і професійних цілей. 

o Рольові ігри для тренування прийняття викликів. 

Заняття 5. Оптимізація способу життя 

• Мета: усвідомлення зв’язку способу життя з рівнем стресостійкості. 

• Зміст: 

o Психоедукація щодо сну, харчування та фізичної активності. 

o Практична вправа «Режим життя» — складання індивідуального плану 

відпочинку та активності. 

o Вправа «Суб’єктивне самопочуття» — аналіз енергетичних піків і 

спадів протягом дня. 

Заняття 6. Управління когнітивними ресурсами 

• Мета: розвиток навичок контролю над автоматичними думками та 

спотвореннями. 

• Зміст: 

o Когнітивна реструктуризація: виявлення і трансформація негативних 

переконань. 

o Вправа «Щоденник автоматичних думок». 
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o Методи рефреймінгу: перенесення акценту з проблеми на можливості. 

Заняття 7. Комунікаційні навички та асертивність 

• Мета: навчити ефективній взаємодії у стресових робочих ситуаціях. 

• Зміст: 

o Вправа «Асертивна відповідь» — відпрацювання конфліктних 

сценаріїв. 

o Техніки активного слухання і конструктивного зворотного зв’язку. 

o Рольові ігри на командну взаємодію 

Заняття 8. Підтримка мотивації та професійної ефективності 

• Мета: інтеграція отриманих навичок у професійну діяльність. 

• Зміст: 

o Вправа «Мій професійний шлях» — аналіз досягнень та визначення 

майбутніх цілей. 

o Планування короткострокових і довгострокових дій для підвищення 

ефективності. 

o Техніки підтримки мотивації і профілактики вигорання. 

Методи оцінки ефективності тренінгу 

1. До і після тренінгу: порівняння рівня стресостійкості (Hardiness Test) та 

рівня професійної самореалізації. 

2. Опитувальники та щоденники: моніторинг стресових реакцій та 

використання адаптивних стратегій. 

3. Самооцінка ефективності: оцінка власного професійного розвитку та 

задоволеності діяльністю. 

4. Рефлексія та обговорення в групі: аналіз труднощів і досягнень, закріплення 

нових навичок. 
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ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 3 

 

Стресостійкість є комплексною характеристикою особистості, що 

визначається здатністю усвідомлювати, регулювати та адаптувати власні емоційні, 

когнітивні та поведінкові реакції у стресових ситуаціях. Формування та зміцнення 

цієї здатності потребує системної роботи з розвитком емоційної компетентності, 

адаптивних стратегій подолання стресу, особистісних ресурсів та оптимізації 

способу життя. 

Розвиток емоційної компетентності включає навчання усвідомленню 

власних емоцій, їх маркуванню, саморегуляції через релаксаційні техніки та 

розвиток емоційної гнучкості. Ці навички дозволяють ефективно керувати 

емоційним станом, знижувати психофізіологічну напругу і підвищувати здатність 

до конструктивного реагування у складних ситуаціях. 

Формування адаптивних стратегій подолання стресу (копінг-стратегії) 

забезпечує перехід від неадаптивних реакцій до активних проблемно- та емоційно-

орієнтованих дій. Це сприяє більш усвідомленому підходу до стресових факторів, 

зниженню емоційного навантаження та підвищенню продуктивності професійної 

діяльності. 

Зміцнення особистісних ресурсів стресостійкості включає розвиток 

компонентів життєстійкості: контроль, залученість та прийняття викликів. Люди з 

високим рівнем цих характеристик відчувають себе більш компетентними, 

мотивованими та здатними ефективно долати професійні труднощі. 

Оптимізація способу життя є важливим чинником стресостійкості. 

Нормалізація режиму сну, регулярна фізична активність та збалансоване 

харчування створюють фізіологічну основу для стресостійкості, підвищують 

енергетичний ресурс організму та сприяють стабілізації психоемоційного стану. 

Розроблена тренінгова програма довела ефективність комплексного підходу 

до підвищення стресостійкості та професійної самореалізації дорослих. Практичні 
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вправи, релаксаційні та когнітивні техніки, робота над особистісними ресурсами і 

оптимізацією способу життя забезпечують системне зміцнення здатності 

адаптуватися до стресу та підтримувати високу ефективність у професійній сфері. 

Інтеграція психологічної підтримки у професійну діяльність дозволяє 

дорослій людині не лише знижувати негативний вплив стресу, але й 

використовувати стресові ситуації як можливість для особистісного та 

професійного розвитку, що підтверджує концепцію стресостійкості як важливого 

предиктора професійної успішності. 
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ВИСНОВКИ  

 

1. Стресостійкість є ключовим фактором професійної успішності у дорослому 

віці. Проведене дослідження показало, що високий рівень життєстійкості 

сприяє більш ефективному подоланню стресових ситуацій, підвищенню 

професійної самореалізації та задоволеності своєю діяльністю. Найвищі 

кореляції між компонентами стресостійкості (контроль, залученість, 

прийняття викликів) та показниками професійної успішності (0,55–0,67) 

свідчать про суттєвий вплив цих психологічних характеристик на 

результативність у професії. 

2. Взаємозв’язок стресостійкості та суб’єктивного рівня стресу є зворотним. 

Дослідження підтвердило, що особи зі стійкою психікою відчувають меншу 

емоційну напругу та тривожність у складних життєвих та професійних 

ситуаціях, що забезпечує стабільність поведінки та когнітивну 

продуктивність. 

3. Професійна успішність дорослих формується через інтеграцію внутрішніх 

ресурсів та адаптивних стратегій. Важливими психологічними факторами є: 

o почуття контролю над подіями; 

o залученість у професійну діяльність; 

o готовність приймати виклики; 

o низький рівень емоційної напруги; 

o впевненість у власних професійних можливостях. 

4. Психологічна підтримка у розвитку стресостійкості ефективно підвищує 

професійну компетентність. Формування емоційної компетентності, 

розвиток адаптивних копінг-стратегій, зміцнення особистісних ресурсів і 

оптимізація способу життя дозволяють дорослим підвищувати 

продуктивність, ефективно управляти стресом та підтримувати високу 

мотивацію у професійній діяльності. 
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5. Розроблена тренінгова програма підтвердила практичну ефективність 

комплексного підходу. Вправи з емоційної саморегуляції, когнітивної 

реструктуризації, розвитку залученості та прийняття викликів, а також 

оптимізації способу життя, дозволяють системно підвищувати рівень 

стресостійкості та професійну самореалізацію. Учасники тренінгу 

отримують інструменти для ефективного реагування на стресові фактори, 

що покращує їхню загальну працездатність та адаптивність. 

6. Отримані результати дослідження мають практичну цінність для психологів 

та фахівців у сфері професійного розвитку. Вони можуть бути використані 

для створення програм підтримки персоналу, підвищення ефективності 

управління стресом на робочих місцях, а також для індивідуальної 

психологічної роботи з дорослими, які прагнуть покращити власну 

професійну успішність. 
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