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BCTYII

[ToHSATTS CTPECOCTIMKOCTI MUPOKO BUKOPUCTOBYETHCS B TICHUXOJIOTII, COIIOJIOTI{
Ta MeauiuHi. CTPEeCOCTIMKICTh € BaXKJIMBOK 3/IaTHICTIO JIFOJICHKOI IMCHXIKU JIATH Y
CTPECOBHX CHTYyallisiX, fKa O3HA4Ya€ 3JaTHICTb OCOOM e()EeKTHMBHO CHpPAaBISATUCS 31
CTpEeCOM, J0JIaTh TPYAHOII Ta aganTyBaTHCS 0 3MiH Oe3 BTpaTH ICHXOJOTIYHOTO 1
¢bi3uyHoro Oomarononyyus [34,13,14].

['muboke BWBYEHHS CTPECOCTIMKOCTI Ta 1i 3aJ€KHOCTI BiJT YMOB, B SIKHX
3HAXOJUTHCSI 0c00a, 30BHINIHIX Ta BHYTPIMIHIX (paKTOPIB, a TAKOX HACTIAKKA OOpaHUX
CHOCO0IB MEPEKUBAHHA MU MOXEMO MOOAYUTH Y JOCHIDKEHHSX, K1 mpooguiucs C.
®onkmanowm, I'. Cenne, P. JIazapycom, B.I. MopocanoBoro, Ta iHIIMMEU HAYKOBISIMH [7].
VY ixHiX poboTax AOCHIIKYIOTbCS poyi  (DI310JIOTIYHUX 1 TMCUXIYHUX [E€pEeayMOB
(dbopMyBaHHSI CTPECOCTIMKOCTI, a TAaKOX OINKCaHl Pi3HI TUNU MOBEIIHKU JIIOJWUHU B
CTPECOBUX CUTYaIIisiX.

AktyanpHicTh: CydacHUW CBIT MOTEpPHA€E BiJ KpU3, SIKI MOEAHYIOTHCS 3
BifHAMH, MO0 3MYIIy€ HAC MIyKaTH HOBI NUISXW Ta BIJKPUBAE MOXKIUBOCTI JUIS
JOCITIDKeHHST TICUXiki B yMoBax ctpecy. B XXI cropiudi mutaHHs CTPECOCTIHKOCTI
oyno mnepernsinyto mia yac nangemii COVIDI19, konau J1OACTBO 3IITOBXHYIOCS 3
MacITabHOIO 3arpo30r0. AJANTyBaBIIMCh JO YMOB TMaHJeMii HaceleHHS YKpaiHu
MOCTaJ0 Tepe]] MOBHOMACIITAOHOK BIMHOIO, 3 OOWOBMMHM JISMH, BIAKIIOUCHHSIMU
CBITJIa, BOJM Ta BIAYYTTAM yMOBHOI Oe3neku [4,6]. B nel yac cyTTeBo 30UIbIIMIIACS
KUIBKICTh BOJIOHTEPIB Ta MpalliBHUKIB OnaroaiiHux opranizamii. Lle moam, sxi obpanu
CBIA mpodeciiiHuii abo ocoOMCTUH HUISIX peani3auii y JOMoMO31 TUM, XTO LIbOTO
notpedye. EdexTuBHICTh IXHBOI MISTIBHOCTI 3a0€3MEUylOThCS HE TUIBKA IXHIMH
0COOMCTUMH Ta TPOPECIMHUMU IKOCTSIMHU, a i 37JaTHICTIO J0 JII Y CTPECOBUX CUTYAaIIIsIX

[3,4].



ToMmy JMOIIBPHUM € BHUBUYEHHS CTPECOCTIMKOCTI Ta ii 3B'A3KYy 13 KOIIHT-
ctpareriimu [33]. ki sSBIAOT, COO000 HaOIp CBIIOMHX Ta HECBIJIOMUX IaTE€pPHIB
MOBEIHKH, 1110 CIPSIMOBAHI Ha MOJOJAHHS TPYIHOIIIB YA HETATUBHUX CUTYaIllH, 3a/J1s
30epeKeHHS MCUXIKH, OCOOUCTOCTI Ta JOCSITHEHHS MO3UTHBHOTO pe3yibTaTy. KoriHr-
cTparerii MOXyTb OyTH TPOAYKTUBHHMH Ta JECTPYKTUBHUMH. I[IpOayKTUBHUMH
BBKAIOTHCSA CTpaTerii, sAKi BeAyTh JO BHpINIEHHS MNPOOJEMHOI CHUTyamii Ta
OCOOHCTICHOTO POCTY, JI0 HUX BIAHOCSTH: (PI3MUHY aKTUBHICTh, MEIUTAIIIIO, BiITOYMHOK
Ta 1Hme. Ha BigMiHy BIJ NepHmIMX IECTPYKTHUBHI CTpaTerii BeIyTh IO MOTIPIICHHS
CUTyallli Ta OCOOWCTICHOTO 3aHemajay, 10 HHX MOXHA BIJHECTH: 3JIOBXKUBAHHSI
MICUXOAKTUBHUMHU PEUOBMHAMM, CYillMJAIbHI HAMIPH Ta IHIIE.

KomiHr-cTparerii BUBYAalOTbCA 1 JOCIIIKYIOTBCS B paMKax ICHUXOJIOT1YHHX,
MEIUYHUX Ta COINOJOTIYHUX JochikeHb. OJHy 3 HaWmepuux Teopid KOMIHTY
po3poOuB amepuKkaHchbkuil ncuxonor Piuapn Jlazapyc, skuii BBaXkaB, IO KOMIHT — II€
MIHJIUBUN TIPOIIEC, SKUH 3aJICKUTH BiJl TOTO, SIK JIFOJIMHA OIIHIOE CTPECOBY CUTYAIIIIO Ta
BJacH1 pecypcu, pazoM 13 CprozeH DoiaKkMeH BOHM CTBOPHIIA MOJIEIb CTPECY-KOIIIHTY,
sKa PO3TJIsiJIa€ CTPATETii KOMIHTY Ta iX BIUIMB Ha MCUXOJOTIUHY ajanTailito. BiTuusHsH1
JOCITITHUKHA KOMIHT-CTPETEriii BUBYAIOTH iX 3/1€01IBIIIOT0 OPIEHTYIOYUCH HA YYAaCHHUKIB
ooitoBux miit: O. B. Timuenko, FO. M. Illupo6okos, O. B. Kyapenko, B. I. Ocbomio [9].
CyvacHux poOiT, ki O BHBYAIM KOIIHI-CTpaTerii BOJIOHTEpIB a00 MpaliBHUKIB
TYMaHITApHUX OpraHizaiiil ChbOrOJHI MU Ha3BaTH HE MOXXEMO, XOY Il JIIOJU YacTo €
HalMepIIMMH, XTO Ha/Ia€ JOMOMOTY HACEJIICHHIO Y MICIISIX Tpare/ii.

[cHyroul Tpynu TIATPUMKHA AJI JIIOAEH, SIKI JOMOMAararoTh IHIIMM 4YacTo He
BpPaxOBYIOTh OCOOJIMBOCTI YYaCHHMKIB, SIKI MOTHBYIOTH iX MJISITH, a TaKOX JpKepela
OTpPUMaHHA pecypcy 1 (OpMyBaHHS MO3UTHUBHUX KOIIHT-CTpPATErii, SKI MIATPUMYIOTb
CTpecoCTiiKiCTh. He piako pecypcoMm 1 MIATPUMKOIO ISl MPAIiBHUKIB T'yMaHITapHHUX
opraHizailiii BUCTyIae (piHaHCOBa BHHAropoja 3a poOOTy BiJTaK 1 OUIbIIT MOKJIMBOCTI

JUIsl BITHOBJICHHSI, SIK BIJIITYCTKa, KOHCYJIbTAIlll TiIcuxoJiora, xooi. HatomicTs BonoHTEpH



HE MalTh TaKWX JDKEpeN BITHOBIEHHS OCOOHMCTOrO pecypcy, TOX iM Baxue
BIJIHOBJIIOBATHCS 1 BOHM YacTO BJAIOTHCS 1O JOCTYIMHUX HEMPOIYKTUBHUX KOIIHT-
cTpaTerii.
0O06’ext: OCOOUCTICTD.
[Ipeamer: OcoOIMBOCTI 3B'SI3KY CTPECOCTIMKOCTI 3 KOIMIHI-CTPATETIAIMU Y
BOJIOHTEPIB Ta MPAIiBHUKIB TYMaHITApHUX OpPTaHi3allii.

Merta: BuBUnTH 3B’S30K CTPECOCTIMKOCTI 3 KOIIHI-CTPATETisIMU Y BOJIOHTEPIB Ta
MpaliBHUKIB T'yMaHITApHUX OpraHi3alliil, skl Ha/1al0Th JOMOMOTY JIIOASM Ha TEPUTOPISX,
HAOIMKEHUX JI0 30HU TTPOBEICHHS 00MOBUX 1K B YKpaiHi.

['imoTe3a: BOJOHTEpM Ta MpAIIBHUKK TYMaHITapHUX OpraHizailiii BUSBISIOTH

BUCOKHM pIBEHb CTPECOCTIMKOCTI, MpPU LbOMY MPOAYKTHBHUN KOIHI OLIbII

MpUTaMaHHUN BOJIOHTEpPaM, a 3BEPHEHHs /O IHINIUX - TpaliBHUKAM TyMaHITapHUX
oprasizariu.
3aBiaHHS:
1. [IpoBecTH T€OpETUUHMI aHAIII3 IOHATTS T4 CTPECOCTIMKOCTI B IICUXOJIOTTI.
2. BuBuntH 0COONMBOCTI CTPECOCTIMKOCTI Yy BOJIOHTEPIB Ta MpaLIBHUKIB

TYMaHITapHUX OpTaHi3allii.

3. [IpoBecT JiarHOCTUKY KOIIIHT-CTpaTerid SK pPecypcy CTPECOCTIMKOCTI Yy
BOJIOHTEPIB Ta NPAL[IBHUKIB T'YMaHITAPHUX OpPTraHi3alli.

4. [IpoBecTH MOPIBHSAIBHUN aHANl3 OCOOJMBOCTEM CTPECOCTIMKOCTI Ta KOIIHT-
CTpaTeriii BOJIOHTEPIB Ta MPAL[IBHUKIB T'YMaHITAPHUX OpraHi3alii.

Metoau: nist TOCSITHEHHSI METH Ta 3aBJIaHb JTOCHIPKEHHS HAMH BUKOPUCTOBYBAIHCS
HACTYMHI METOJIM Ta METOJAMKHU: METOJMKA BU3HAYEHHS CTPECOCTIHKOCTI Ta COIIaIbHOI
agantauii J[. Xommca, K. Pare [38]; Illkana pesuwnbentHOCTI KonHopa-/leBincona-10
[40] ta Tect «Kominr moBeainka B crpecoBux cutyamisix» C. Hopman, JI. Enmnep, /.
xeiimc, M. Ilapkep, anmantoBanuii T. Kprokooro [39], «OnuryBajibHUK

CaMOJIIarHOCTUKHU THUITy TOBEAIHKU B cTpecoBid cuTyarii B. B. Boiiko», cTaTucTuuHi —



Kopensmiitauit - aHamiz Ilipcona, xopensmiiiamii anami3 CroipMeHa Ta JIIHIMHHANA
KOpeJsiMHuN aHami3 3a kpurepieM ManHa — YiTHi — YiikokcoHa [38].

HocnimkyBaHH1: BUOIpKY CKJaiu 2 Tpymnu ocio, mepina rpymna ckiaaaerbes 3 30
BOJIOHTEPIB, Apyra — 3 38 mpailiBHUKIB TYMaHITaApHUX OpTaHi3allii.

[IpakTUyHe 3HAYEHHS: MPAKTUYHE 3HAYEHHSA POOOTH MOJIArae B BUKOPHUCTAHHI ii
pe3yNbTaTIiB y PO3pOOI IHAWBIAyaIbHHX MpoOTpaM Juisl HaJAaHHS PEKOMEHAAIlii
CTOCOBHO aJIallTalliifHOI TOBEIIHKY Ta 3MEHIIEHHS PIBHS CTPECY, MIATOTOBKU IPYTMOBHUX
cecii Ta 3axoJliB, fKI CHPSAMOBaHI Ha IMIJCUJIEHHS CTPECOCTIMKOCTI BOJIOHTEPIB,
MPAIliBHUKIB TyMaHITApHUX OpraHi3alliii Ta mpamiBHUKIB JOMMOMDKHUX Tpodeciit. Takox
g iHdopMalis Moxe OyTH KOPHCHOIO IS KaJpOBUX IMPAIIBHUKIB Ta MEHEIKEPIB

IYMaHITapHUX OpraHizauiid, 0iaroaiiitHux (GpoHmIiB.



PO3JI1JI 1
IMPOBJIEMA BUBUYEHHS CTPECOCTIMKOCTI B ICUXOJIOI'TI
1.1. 3arajibHa XapaKTePUCTUKA CTPECOCTINKOCTi: BUBHAYECHHS MOHATTH,
OCHOBHI MiIX0I¥ Ta ICTOPiA BUBYCHHS.

Ctpec — mpupoaHa peakilis OpraHizMy Ha HEOe3IeKy, M0 MOXe OyTH K
peaNbHOI0, TAaK 1 BIAMOBIII0 OPraHi3My Ha 3MIHH Y HAaBKOJHUITHROMY cepenoBuiii. [le
KOMIUIEKC (h1310JIOTTYHUX, EMOIIMHUX Ta MOBEAIHKOBUX PEaKIiH, K1 JOIMOMAararoTh Ham
aJIanTyBaTHCS JIO0 CHUTyamii. BakIMBO HaroloCcuUTH, IO CTpec MOXe OyTH, SK
BIIMOBI/IF0O Ha HETaTHUBHI, Tak 1 Ha mo3uTHBHI mojii. OCKiUIbKH OyIb-iKi 3MIHH B
OyJIEHHOMY »HUTTI MOXKYTh I1JICBIIOMO PO3LIHIOBATHUCS JIOJIMHOIO, SIK 3arpo3a.

[Manc Cenbe OyB OJHHUM 13 MEPIIMX BYEHUX, SKUH JOCHIAUB (DEHOMEH cTpecy. Y
1936 pomi BBiBIIM TepMmiH "cTpec" s onucy Hecnenu(iuHOi peakili opraHizMy Ha
pi3HI ToApa3HUKU. BiH po3poOUB KOHIIEMINIIO "3arajbHOTO aJanTaiifHOTO CUHAPOMY",
SIKUW BKJIIOYA€ TPH CTAJii: TPHBOTA, OIIp 1 BUCHAXKCHHS. Moro mociipkeHHs OKa3am,
o0 TpuBawIMK ab0 I1HTEHCHMBHUM CTpeC MOXKE TMpH3BECTH 0 (Hi310J0TIYHUX 1
ncuxosioriyHux mpodneM [34,23]. T'0JIOBHUM KPUTHKOM O10JIOTIYHOI TEOpii CTpecy
["anca Cenbe OyB amepukaHchkuii (izionor /o MeWHCOH, SIKHW CTBEPIKYBaB, IO
MICUXOJIOTTYH1 (DAKTOPH BIAICPalOTh BUPIIIANIBHY POJb Y peakilii Ha cTpec 1 PO3BUTKY
ctpecoctiiikocti. J[. Meiicon po3nodaB qociikeHHsT (Pi310J0TTUHUX peakilii Ha CTpeC,
30KpeMa poJib TOPMOHIB Yy mpolieci pearyBaHHs. BiH BijomMuii K oAuH 13 3aCHOBHUKIB
MICUXOHEHPOCHAOKPUHOJIOTTT — Taly3l HayKd, SKa JOCHIKYE B3aEMOJIID MIXK
TICUXOJIOTIYHUMU MPOIIECaMU Ta €HAOKPHHHOIO cucTemMoro. J[. MeicoH mocimiTKyBaB, K
MICUXOJIOT1YH1 (haKTOpU BIUIMBAIOTh HA TOPMOHAJIBHI peakiiii, 30KpemMa Ha BHJIUICHHS
KOPTH30J1y, SIKUH € OCHOBHUM F'OPMOHOM cTpecy [27].

CTpecoCTifKICTh BHM3HAYAETHCS, SIK 3/IaTHICTh JIIOJUHU  CHPABJSITHCS 13
CTPECOBUMHM CHUTYAIlIsIMU, HETaTUBHUMHU MOJISIMHU Ta BIJHOBJIIOBATHCS BiJlI IXHBOTO

BIUIMBY. BOoHa Mo)ke po3yMiTHCS, SIK ICUXOJOriyHa Ta (i310J0riyHa ajanrtauis A0



ctpecy. Ha  comianbHO-TICUXOJOTIYHOMY  PiBHI  CTPECOCTIMKICTH  OCOOMCTOCTI
pPO3TISAIAETHCS, SK 3JAaTHICTh JO COILIaJbHOI ajamnTallii, YCIIIIHa camopeai3allis,
30epeXeHHsI MPale3AaTHOCTI M1 A1€0 IEBHUX CTPECOPIB.

CTpecoCTIMKICTh TaKOX PO3MVBIAETHCSA, SK OCOOMMBA  B3aEMOJIS  BCIX
KOMITOHEHTIB TICHUXIYHOI JISUIBHOCTI, L0 3a0e3nedye TapMOHIMHE BIJHOIICHHS MIX
KOMIIOHEHTaMHU TICHXIYHOI JisuTbHOCTI. HaykoBLlI BH3HAUYaIOTh CTPECOCTIMKICTH SIK
CaMOOIIIHKY 310HOCTEH Ta MOJKJIMBICTH IOJOJAaHHS EKCTPEMaJbHOI CHTYyaIlii 10
NOB’SI3aHa 3 PECypcoM  OCOOMCTOCTI,  MHOTEHILIAJIOM  PI3HUX  CTPYKTYpPHO-
GyHKIIOHATBPHUX XapaKTEPUCTHK, IO 3a0€3MeuyloTh 3arajibHy KUTTENISUIbHICTh Ta
cnenudiuai Gopmu nmoseaiHku [23].

30epekeHHs Ta MIJIBUIIIEHHS CTPECOCTINKOCTI OCOOUCTOCTI MOB’A3aH1 3 MOIIYKOM
pecypciB, SKi JIONOMararTh MEBHIH 0COOMCTOCTI B IMOJOJAHHI HETaTUBHHUX HACIIIJIKIB
cTpecoBoi cutyamii. Ilix pecypcamu po3ymilOTh BHYTPIIIHI Ta 30BHIIIHI 3MIHH, IIO
CIPHSIIOTh TICUXOJIOTIYHIM CTIMKOCTI B CTpPECOBUX cHTyalisx. OgHUM 3 BaXJIMBUX
pecypciB 30epekeHHs TICUXOJIOTIYHOT CTIMKOCTI JIFOAWMHU € ColliajibHA IMATPUMKA, IIe
MOXYTb OyTH CIM 4, JPy31, KOJIETH.

3HauYHMIA BHECOK y PO3YMIHHS CTpPeCy Ta CTPECOCTIMKOCTI 3poOouB Piuapn
JTazapyc. Horo po6oTa 30cepe/KyBaacsi Ha KOTHITHBHHX aclieKTaxX CTPECY Ta PO3BHTKY
KOHIIeNI[li KOrHITUBHOI ouiHku. P. Jlazapyc cTBepakyBaB, 110 peakxiiisi HA CTPECOBY
CUTYaIllI0 3aJIe)KUTh BiJ TOro, SIK JItoaWHA ii oIiHioe. KorHiTHBHA OIlIHKA BKJIIOYAE JBa
eTanu: IMo-Tlepiie — TMEepBMHHA OlIHKa, fKa nependayae OIIHKY CUTyalli sK
3arpo3JIMBOi, BUKJINKY ab0 Oe3rmeyHoi; mo-apyre — BTOPUHHA OIliHKA, sKa TOB’s3aHa 3
OLIIHKOIO BJIACHUX PECYPCIB Ta MOXKJIMBOCTEH JIJIsl TOI0TAHHS CUTYaIIii.

Mopens ctpecy P. Jlazapyca migkpecitoe, IO CTpPEC € pe3yJbTaTOM CKJIaJIHOL
B3a€MOJIIi MK OCOOHMCTICTIO Ta HABKOJUIIHIM cepenoBuiieM. CTpec BHUHUKAE, KOJIH

BUMOTHY CHUTYaIllll IEPEBUIILYIOTh OCOOUCTICHI pecypcu [29].



3rogoM MeIUYHUMN COoIioaor AapoH AHTOHOBCHKUI PO3pOOHB KOHIIEMIIIIO "CMaKy
xuTTa". lllo BU3HAYa€e CTPECOCTIMKICTh K 3AATHICTh OAUYUTH SKHUTTS 3PO3YMUIHNM,
KepoBaHUM 1 3HauymuM [13,14]. B nepmy wuyepry koHuenmiss «CMaky >KHUTTS»
XapaKTePU3y€EThCS 3pO3YMUTICTIO, AK€ A€ BIAUYTTS CTPYKTYPOBAHOCTI, 3pO3yMUIOCTI 1
nepeaoavyBaHOCT] KUTTS; IPYTUM BaXKJIMBUM KOMITIOHEHTOM KOHIIEHIlII € KEPOBaHICTb,
[0 CTBOPIOE Y JIFOJIMHU BPaKCHHS, 1[0 BOHA MA€E PECYPCH IS TIOIOJIAHHS TIEPEITKO; 1
HAOCTAaHOK 3aJIUIIAETHCS 3HAUYIIICTh, SIKA JIa€ JIOJIUHI BITIYTTS CEHCY 1 Il B KHUTTI.

Takoxk AapoH AHTOHOBCHKUM pO3pOOMB TEOPiIO CaATIOTEHE3UCy, sKa
(boKyCy€eThbCsl HA YUHHUKAX, IO CIPHUSIOTH 3JI0POB'T0 Ta J00pOoOyTYy, a HE HAa MPUIMHAX
xBopoOu. llei miaxi MNPOTHCTABISIETbCS MATOT€HE3y, W0 JAOCHIKYE MPUYHHU
BUHUKHEHHS XBOpoOu. OCHOBHA 1Jies CAJIIOT€HE3UCy MOJSIrae B TOMY, 110 HasBHICTh
BHUCOKOT'O PIBHS «CMaKy »HUTTS» CHpPHsIE€ Kpalliil aganTarii 70 cTpecy Ta 30epexeHHIO
310poB's [6].

3 mo3umii BIMBY Ha TMpodeciiiHi SKOCTI Ta MOMIIMBOCTI JIFOJAWHH
CTPECOCTIMKICTh BHBYasIa mcuxoioruHs Kpuctuna Macnay, sika € OAHIEIO 3 aBTOPIB
Maslach Burnout Inventory (MBI), iHcTpyMeHTY 1Sl OLIIHKM pIBHS BUTOpaHHA. Bona
BU3Havyae  mpodeciiHe  BUTOpaHHS  SK  TpUBaJe  €MOIIHHE  BHCHAXKEHHS,
JeTIepCoHai3aIlil0 Ta 3HIWKEHHS MPOoQeCIMHUX JOCATHEHb, 110 BUHUKAE B PE3yJIbTaTi
XPOHIYHOTO CTpecy Ha pobouomy Micti. K. Macnau mijIkpeciitoe BaKJIMBICTh COI1aTbHOI
MIATPUMKH Ta 370POBOTO POOOYOTO CEepe/IOBMINA IS IIABHINCHHS CTPECOCTIMKOCTI
[18].

OpgHuM 13 HaWBIUIMBOBIMIMX TICUXOJIOTIB CY4YacHOCTI, BIZIOMHUM CBOIMH
JOCITIDKEHHSIMA Y Taiy3l IMO3UTUBHOI mcuxojorii € Maptin Cemirman. OpjHieo 3
HEHTPaJbHUX TEM HOTro POOIT € CTPECOCTIHKICTh, SIKYy BIH PO3IJISJA€ B KOHTEKCTI
ONTUMI3My Ta 3arajbHOro Omaromonyuus. M. CenirmMaH € 3aCHOBHUKOM IO3UTHUBHOI
MICUXOJIOT1i, HANpsIMKY, IO 30CEPEIKY€TbCS HAa BHUBUEHHI IO3UTHBHHUX AacCIEKTIB

JIOACBKOI'O JKHUTTA, TaKHMX AK MacTi, OHTI/IMiSM, 33I[OBOJ'I€HiCTB KUTTAM Ta



CTPECOCTIHKICTh. BiH BBa)kaB, IO JIFOAM MOXXYTh HABYUTHCS OyTH OUIBII CTIHKUMH,
PO3BUBAIOYM ONTUMI3M, BIIEBHEHICTh Y CO01 Ta CUJILHY COIIaIbHYy MIATPUMKY [8].

binpmiicTe BYEHHMX TJIyMayaTb CTPECOCTIMKICTh SIK  KOMIUIEKCHY  SIKICTb
OCOOHCTOCTI, SIKa XapaKTEPU3YEThCS HEOOXITHOK aJallTaIli€r J10 eKCTpeMaJbHUX
yMOB, OOyMOBJIEHa pIBHEM aKTHUBalli pecypciB OpraHi3my 1 MpOSIBISETbCS B
MOKa3HUKAaX WOro (YHKIIOHAIBHOTO CTaHy Ta 3AAaTHOCTI YCHIIIHO 3I1HCHIOBATH
KUTTENISUIBHICTD.

BusHayaJlbHUMM ~ BHYTpPIIIHIMM ~ YMHHUKaMH  (QOPMYBAHHS 1  PO3BHUTKY
CTPECOCTIHKOCTI OCOOMCTOCTI €: S-KOHIEemnIis OCOOUCTOCTi, IHTEPHAIBHUIA JIOKYC
KOHTPOJIIO, KOTHITUBHUH PO3BUTOK, PO3BHHEHICTh KOMYHIKATUBHOI cepu, 3MICTOBI
XapaKTePUCTUKU CTPYKTYPHUX KOMIIOHEHTIB CTPECOCTIMKOCTI ocobuctocTi. [TpoBigHi\
CTparterii JOoJIaHHS CTPECY, 110 AETEPMIHYIOTh CTPECOCTINKICTh, AKTUBHICTh OCOOMCTOCTI
y B3a€EMO/I11, IPOCOIIAJIbHICTh, MOIIYK COLIabHOT MIATPUMKH Ta COLIAIbHUX KOHTAKTIB.

OTXe, CTPeCcOCTIHKICTh OCOOMCTOCTI Mae OaraTopiBHEBY JeTEpMIHAINIO 1
3yMOBJIEHA SIK XapaKTePUCTUKAMH HABKOJIHUIIHHOTO CEPEOBUIIA, TaK 1 OCOOUCTICHUMHU
XapakTepucTukamMu  moauHu.  [IpoOnemMa  BHBYEHHS  MeXaHI3MIB  OyJIb-SKOTO
TICUXOJIOTIYHOTO SIBUINA HAJA3BUYAWHO BAXJIMBA JJISi PO3YMIHHS MOTO CyTi, ajie BKpai
YTPYJIHEHa 4epe3 METOJUYHI 1 TeOPETHUYHI CYNMepeyHOCTI B PO3YMiHHI I[LOTO SIBHUIIA.
[ToBHOIO MIpOIO IIE€ CTOCYETHCA 1 MEXAHI3MIB CTPECOCTIMKOCTI ocobucrocTi. B ymoBax
CTpeCy B JIOJUHU aKTUBI3YIOTHCS TPU OCHOBHI THUIH aJalTaIliiHUX MEXaHI3MiB, IO
3a0e3MeuyloTh HOpMajibHE (PYHKIIOHYBaHHS OprasizMy: (i3ionoriysdi, O10XIMIYHI 1
nicuxoJioriuyHi. Hu3bki (pyHKITIOHAIBHI MOXJIHBOCTI CTPYKTYP MO3KY, IO 3aITyCKalOTh
CHUMITIaTOAIPEHAIOBY 1 Tinmodi3apHO-HAJHUPKOBY CHCTEMH, a TaKOX CJIAa0KICTh CaMHUX
IIUX CHCTEM OOMEXYIOTh CTPECOBY pEakilito, MPU3BOIATH JO0 HIBUAKOTO BUCHAKEHHS
OpraHi3My B TOIIYKaX MUISXIB YHUKHEHHs] HEOE3MEeKH Ta IO PO3BUTKY BAXKKUX PO3JIAJIiB

1 3aXBOPIOBaHb.
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VY 3B'S3Ky 13 IIUM CBOTOJHI PO3TISAAETHCS NEKUIbKA MIAXOAIB J0 BHUBUYCHHS
CTPECOCTINKOCTI, cepel SKUX: O10JIOTTYHUHN, COIIaIbHUM, TICUXOJIOTIYHUN, KOTHITUBHO-
0i1XeBlOpabHUI Ta EKCIEPUMEHTAIIBHHM.

biomoriuauit miaxin, nmpubidHUKOM sikoro OyB I'anc Cenbe XapaKTepH3yEThCS
JOCTDKEHHSAMHA  (P1310JIOTTYHUX, TEHETUYHUX Ta HEHPOOIOJOTIUHMX aCIMEKTIB, SIKI
BIUTMBAIOTh HA 3/IaTHICTh OpPTaHi3My pearyBaTd Ha cTpec. biojoriyHuii miaxina
30CEPEKYEThCS HA TEHETHMYHUX JOCHI/DKEHHSX, fAKI TMOJIATalTh B JOCTIIKEHHI
TEeHETHUYHOI CXWJIBHOCTI 10 cTpecocTikocTi nuiaxom aHamizy JHK ta inentudikamii
T€HiB, 1110 BIUTMBAIOTh HA CTPECOBI peaKIlii; HEHPOOIOIOTTUHUX JOCTIKEHHAX QYHKITIN 1
CTPYKTYp MO3KY, III0 BIJIOBIJIAIOTh 32 OOPOOKY CTPECOBUX CTUMYJIIB Ta BUKOPUCTAHHI
METO/I1B HEMpOBI3yali3amii JJis aHajai3y 3MiH Y MO3KOB1il aKTUBHOCTI IiJ] 4ac CTpecy; Ha
TOPMOHAJIBHUX JIOCTI/DKEHHSX aHallizy poOOTH TinmoTajaMo-TinogizapHO-HATHUPKOBOL
ocCl, siKa BIJIMOBIJA€ 32 BUBLIBHEHHS KOPTU30JYy Ta BUMIPIOBAHHI PIBHIB CTPECOBHUX
TOPMOHIB y KpOBI a00 CIIMHI IMiJ Yac Ta MICIs CTPECOBUX CHUTYAIlil; HAa JTOCITIKCHHSIX
BIUIUBY CTPECY Ha IMyHHY CHCTEMY Ta aHaji3l 3MiH y KUIBKOCTI Ta (yHKIIIOHAIBHOCTI
IMyHHUX KIITHH M1J BIUIMBOM XPOHIYHOTO CTpecy; (i310J0T14HI JOCHIHKEHHSIX, LI0
MOJIATAIOTh Y BUMIPIOBaHHI (Pi310J0TIYHUX TMOKA3HUKIB, TAKMX SK apTEplaIbHUM THUCK,
4acTOTa CEPILEBUX CKOPOUYEHb, E€IEKTPUYHA AKTHBHICTH WIKIPH, MiJl 4ac CTPECOBUX
CUTYalllil Ta JTOCHIKEHHI 3MiH y (PI310JOTIYHUX PEAKIisX Ha CTpeC MICIs BTPY4YaHb,
CHPSIMOBAaHMX Ha IMJBHUINCHHSA CTPECOCTIMKOCTI. bionoriunmii miaxig A0 BUBYCHHS
CTPECOCTIMKOCTI HajJa€e IIIMOOKE PO3YMIHHS MEXaHI3MIB, 110 JIeKaTh B OCHOBI peakilii
Ha CTpec, 1 JonoMarae po3poOuTtu eeKTHBHI CTpaTerii s MIATPUMKHU Ta T1IBUIIECHHS
cTpecocTiiikocTi [34].

Hartomicte Piuapg Jlazapyc pociiikyBaB TICUXOJOTIYHUM MIAX1T, SKHM
30CEPEKYETHCS Ha aHalli3l BHYTPINIHIX TCHXOJIOTIYHUX IPOIECIB 1 XapaKTEPUCTUK
OCOOMCTOCTI, MIO CHPUSIOTH €(EKTUBHOMY TMOJOJAHHIO CTPECOBUX CHUTYyalld, SK

HaAIPUKJIAA: OCOOMCTICHI PUCH Ta MCHUXOJIOTIYHI XapaKTEPUCTUKH; TICUXOJIOTTYHI Teopii
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Ta MOJIEl; eMOIliifHAa PeryJsiis Ta KOIIHI-CTparTerii; coIiagbHa IMATPUMKA Ta
B3a€MOBIJIHOCUHH; TICUXOJIOTIUHI IHTEpBEHII Ta TpeHIHTH. [ICMXOIOTiYHMM MmiaXif
JIOTIOMArae 3po3yMiTH, SIK BHYTPIILIHI ICUXOJIOTT4HI ()aKTOPU BIUIMBAIOTh HA 3/1AaTHICTH
JIFOJTUHU CIIPABJISITUCS 31 CTPECOM, 1 PO3POOIISITH METOIU JIJIs1 3SMIITHEHHS IT1€1 3/TATHOCTI.

CouianbHu# TiaXifd, sIKik po3risgaBcs B podoTax AapoHa AHTOHOBCHKOTO, ChrO
['066c, Piwapma Jlazapyca Ounbln MOB’S3aHUN 3 TICUXOJOTIYHUM, OCKUIBKH HOTO
NPUOIYHUKY BBaXKAIOTh, IO COIIaJIbHI B3a€EMOBIJHOCHMHU Ta MIATPUMKa 37aTHI
JOTIOMOITH  JIIOJMHI €(EKTHUBHO CIpaBIATUCA 31 CTpecoM. A BiATaK 1 B CBOiX
JOCIIKEHHSAX BOHU TMPUIULSIOTh 3HAYHY YBary MUTAHHSM: COINAIBHOI MiATPUMKH,
3B’SI3aHOCTI, KyJIbTYpHU Ta IMCUXOJOTIYHUM 1HTEpBeHIisM [11].

[HIIMM HampsSMKOM BHUBYEHHS CTPECOCTIMKOCTI € KOTHITUBHO-OI1XEB1OpaJbHUIA
I1JIX171], TIOCJTIIOBHUKH SIKOT'O, B TOMY YHCJI1 1 BiioMuii AapoH bek cXwiibHI BBaXkaTH, 1110
KOTHITUBHI MpOILECH (IyMKH, MEPEKOHAHHS) Ta MOBEAIHKOBI peakilii BIUIMBAIOTH Ha
3IaTHICTH CHPABISATHCS 31 cTpecoM. B cBOiX poOoTax BOHM 1€ JOBOASTH 3aBISKH
BUKOPUCTAaHHIO: KOTHITUBHUX CTpaTerii, 30kpeMa mnepedopmMytOBaHHIO HEraTUBHUX
JYMOK Ta pO3Mi3HABAHHIO KOTHITUBHUX CHOTBOPEHb; OIXEBIOpaJbHUX CTpaTerii yepes
BIIPOBAKCHHS aJalITUBHUX KOMIHT-CTPATET1M Ta €KCIIO3UIIIHHY Tepallilo; MTOBEIIHKOBUX
eKCTepuMeHTIB [28].

AJle HalHAOYHINIUM MiIXOJAOM JI0 BUBUEHHS CTPECOCTIMKOCTI HAa ChOTOJHINIHIN
JIEHb 3QJIMIIAETHCS €KCIMEPUMEHTAIBHUM MiAX1J, M0 XapaKTepU3Y€EThCA 3aCTOCYBAHHS
PI3HHX METOJMK Ta JJabOpaTOPHUX YMOB IS JOCTIIKCHHS TOTO, SK JIFOAU Ta TBAPHHU
pearytoth Ha cTpecoBi ¢akropu. ['anc Cenbe po3poOMB KOHIIEMIIIO 3arajibHOTO
aJanTallifHOTO CUHJIPOMY, SIKUH onucye (i310JI0T1YHI peakIlli Ha cTpec, 3aBISKU [IbOMY
nigxomy. Moro po6oTH 3aKiIany OCHOBU CY4acHOTO PO3YMiHHS CTPECy Ta HOro BILIHBY
Ha opraHizMm. Crnmparounch Ha poOoTtu ['anca Cenbe nmpoaoBKyBanu mpaitoBatu Pobept
Canonscrkuii Ta lllengon Koe, siki Tak camo JOCIHIIKYBaJIH BIUIMB CTPECY Ha 3/I0pPOB’ s

Ta CUCTEMU OpraHi3Mmy JrojeH 1 npumaris [15, 16] .
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TakuM YWHOM, MPOBIBIIM aHAJI3 MOHATTS CTPECOCTIMKOCTI, a TaKOX OCHOBHHUX
KJIACUYHUX Ta CYYaCHUX IMIJIXOJIIB 10 PO3TJISAY MOHSATTS, MU MOKEMO KOHCTATyBaTH, 110
CTPECOCTIMKICTh B TICUXOJIOTIi PO3MVISAAEThCA SK TICUXOJIOTIYHA Ta (hi310JIOTiUHA
aJIanTailis 10 CTpecy, HaBUYKa CIPABJISITUCS 13 CTPECOBUMH CHUTYAIlISIMH, HETaTUBHUMU
MOAISIMU Ta BIJTHOBJIFOBATUCS BiJl iIXHHOTO BIUIUBY. Ha colliaabHO-TICUXO0JIOTTYHOMY PiBHI
CTPECOCTINKICTh OCOOMCTOCTI PO3TIATAETHCS, SK 3JAaTHICTH JO COIIalbHOI ajamTarii,
yCIIIIIIHA camopeaizallis, 30epeKeHHs Ipare3laTHOCTI MM JII€I0 TEBHUX CTPECOPIB.
OCHOBHUMH CyYaCHUMH M1JX0/JaMU BUBUCHHS MOHSTTS CTPECOCTIMKOCTI € O10JI0TYHUM
niaxin ['anca Cenbe, ncuxonoriyauid migxia Pigapna Jlazapyca Ta coriadbHHM ITIX1T
AapoHa AHTOHOBCBHKOTO. B Mexax 3a3HayeHUX MiAXOAIB BHUOKPEMIIIOIOTHCS TEBHI
INPUYMHH, SIKI BUCTYNAlOTh B AKOCTI ()aKTOpPIB BUHUKHEHHS CTPECOCTIMKOCTI, SIKI MHU
3MICTOBHO PO3TJIIHEMO B HACTYTHOMY IiIPO3/I1JI1 HAIlIO1 pOOOTH.

1.2 OcHoBHi (pakTOpPH CTPECOCTIHKOCTI 0COOUCTOCTI

Jromn 3 BUCOKMMH HaBHYKaAMHU CaMOPETYJIAIIl Kpalle YMIpaBlsiOTh CBOIMHU
EMOIIISIMH 1 TIOBEIIHKOIO B CTPECOBUX cHUTyallisx [23]. Sk Mu Bxke 3raayBaiu paHilie
[ennon Koen po3poOuB Mojedl, 10 MOSCHIOIOTH, K COLlajbHa MIATPUMKA JOIOMArae
JIOJSIM CTPABJIATHCS 31 CTPECOBHUMH CHUTYaIliIMA Ta 3HIDKYIOTh HETaTHBHUN BIUIMB
cTpecy Ha ¢i3uyHe Ta ncuxiune 3a0poB'a. II.Koen 3ampomnonyBaB B1 OCHOBHI Mojei
COLIIAJIBHOI MIATPUMKH: OydepHa MOJEIb, € ColllajibHa MIATPUMKA Ji€ K Oydep, sKuii
3HIDKYE HETAaTUBHUN BIUIUB CTPECOBUX TMOJIA Ha 3J0pOB'S, HAJAIOUMd EMOIIIHY
HNIATPUMKY, TOpaaud Ta JONOMOry Ta MpsSMUNA BIUIMB, J€ CcOLlajbHA MIATPUMKA
MO3WTUBHO BIUIMBAE HA 370pPOB'S HE3AICKHO BiI pIBHA cTpecy. BoHa cmopuse
3arajJbHOMY OJaromnoyiyqdrd 1 TMOKpally€ CaMOIOYyTTs, JOMOMArarmud JIOIIM
MovyBaTUCs OUIbII 3a7]0BOJICHUMU Ta macauBuMu [30,16]. Takox BaxiIuBUM (HaKTOpOM
CTPECOCTIMKOCTI BHIUIAETHCA aJeKBaTHA CcaMOOIliHKa. Bimoma mcHxoaHaTITUKUHS
Kapen Xopni migkpeciroBajga BaXJIMBICTb CaMOOIIIHKM Ta ii BIUIMB Ha TICUXIYHE

3I0pPOB's 1 CTpecOCTIKICTh. BoHa BBaxkana, o 6araTo HEBPO31B BUHUKAIOTh BHACTIOK
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BHYTPIIIHIX KOH(QIIIKTIB, SKI TIOB'SI3aHI 3 TOYYTTSIM HEBIIEBHEHOCTI Ta HHU3BKOIO
camooIrinkoro. 3rigHo 3 K. XopHi, ajiekBaTHa CaMOOIIHKA € BXKJIUBOKO JUISl TIITPUMKH
MICUXIYHOTO 3JI0pOB'sl 1 cTpecocTikocTi. JItoau 3 aneKkBaTHOI CaMOOLIIHKOK MaroTh
OUIBIII peaNicCTUYHE YSABIECHHSA MpO cebe, M0 JoromMarae iM Kparie CHpaBISATHCS 31
CTPECOM 1 YHUKAaTH HEBPOTHYHHX KOH(QIIKTIB. BOHM MOXyTh OLIbII €(PEKTUBHO
3aJIOBOJIBHATH CBOi 0a30Bi moTpebu y Oe3merii Ta Jr000BI, MO € KIIOYOBUMH IS
HNIATPUMKHA BHUCOKOi cTpecocTiikocTi [24]. He MeHm BaxiauBuM Juist (pOpMyBaHHS
CTPECOCTIMKOCTI € mouyTTsl TymMopy. Taki nocmiaHuky, sik Poxg A. Maprin, bapbapa JI.
Openpikcon Ta Maiiki 'yt B ¢BOiX poOoTax JOCTIHKYBAINA BIUTMB TYMOPY Ha 370pOB's
Ta CTPECOCTIMKICTh 1 IOBEJIH, 110 TYMOP MOKHAa BUKOPHCTOBYBATH, SK JUISI TIOJIOJIAHHS
CTPECOBUX CHUTYyalllil, TaK 1 JUIsl OCBITHIX MpOrpaM, $IKl NOKJIMKaHI HAaBUYUTU JIIOJEH
crpaBisiTHCS 31 cTpecoMm. [25,20].

PosrnsHyBmM  (pakTopu CTpECOCTIMKOCTI MU 3MOIUIA AIUTH BHUCHOBKY, IO
TeHETHYHI Bapiailii MOXyTh BIUIMBATH HA PIBEHb KOPTHU30Jy Ta 1HIII CTPECOBI TOPMOHH.
A 0610J10T14HI1, IO BKJIIOYAIOTh B c€0€ MO3KOBI CTPYKTYpPH, TaKi sIK T1ITOKAaMII, aMHT/1ajia
Ta mnpedpoHTaTbHa KOpa; BIUIMBAIOTH HAa BUKHJI KOPTHU30JY, aJApEHANIHYy Ta
HOPAJApPCHANIIHY;, IMyHHY Ta CEpIEBO-CyJAMHHY CHCTEMH, SKI TaK camMO 3aJisHHI B
pearyBaHHI Ha cTpecoBi nojpa3Huku. [Icuxomoriuni ¢pakTopu, TUITY OCOOMCTICHUX PHUC
XapakTepy, KOTHITMBHUX CTpaTerid, 34aTHI OOyMOBIIIOBaTM METOIHU, SKI o0coda
BUKOPUCTOBYE JII BUXOJY 31 CTPECOBUX CTaHIB Ta eMOIiiHOI perymsiii. Haromicts
colllaJibHA MIJTPUMKA, €KOJOTIYHE OTOYEHHS 1 BHUXOBHI (akTopu 3AeOUIbLIOrO €
MiATPUMKOIO PECYPCY Ta BUKOHYIOTh KIIFOUOBY POJIb ¥ (hOpMYyBaHHI CTPECOCTIMKOCTI, 5K
HABUYKH.

['oBopsiun  1po  (aKTOpU CTPECOCTIMKOCTI, Ba)XJIMBO HArojJOCUTH W Ha
XapakTepucTukax abo O3HAKax, SKAMHU MOXKHAa CXapaKTepU3yBaTH CTPECOCTIUKY
JIOJIUHY, 116 MOXKe OYyTH aJeKBaTHa CaMOOIliHKa, €MOIliiHa CTallIbHICTh, MOYYTTS

ryMOpPY Ta THYYKICTh MUCIEHHS, CaMOE(EKTHUBHICTb Ta CaMOpPEryJjslisi, a TaKOX
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HasBHICTh COIIAJIBHOTO OTOYEHHS, 3AaTHICTh 3BEpTaTHCS 3a MIATPUMKOIO. Takoxk
BOKJIMBUMH € M KOMIHT-CTPETET1i, IKi BUKOPUCTOBYIOTHCS JUISI TIOJOJIAHHS CTPECY, TOXK

MPOMOHYEMO PO3IJIIHYTH LI€ MUTaHHS Y HACTYITHOMY PO3LII.

1.3 KomiHr-cTparerii Ik pecypc CTpecoCTiMKOCTI

B nonepenuromy miapo3aui Hamoi poO0TH HaMu OyJI0 PO3TISHYTO OCHOBHI
(dhakTOpH CTPECOCTIMKOCTI OCOOMCTOCTI, MPOaHai30BaHO KJIACHYHI Ta Cy4acHI MIIXOIH J0
il BuBYeHHs. Cnuparouuch Ha JlaHi JOCHII)KEHb BU3HAYEHO, 1110 OCHOBHUMHU (pakTopamu
CTPECOCTIHKOCTI OCOOHMCTOCTI BBAXKAIOThCSA: TEHETHYHI, IICHMXOJOTIYHI, O10JI0T1YHI,
CoIllajibHI, €KOJIOT1YHI Ta BUXOBHI ()akTOpU. A O OCHOBHHMX XapaKTEPUCTHK BIIHOCSTH:
aJIeKBaTHY CaMOOI[IHKY, €MOLIMHY CTaOUIbHICTh, MOYYTTSI TYMOpPY, THYUYKICTb MHUCJIEHHS,
caMoeeKTUBHICTh Ta CAaMOPETYJIAIIII0, COIlalIbHE OTOYeHHS JouHu. L1 xapakrepucTuku
MOXYTb OyTH HaOyTHUMHU 1 MIAAAI0THCS TPEHYBAHHIO IPOTATOM BChOTO JKUTTSI, B PI13HIN Mipi
Ha KOKHOMY etarti. Jlochipkyoun (peHOMEH CTPECOCTIMKOCTI, BaXKKO OMHHYTH THTAHHS
KOITIHTY.

KomiHr — McuxoJIoriuHl cTparerii Ta crnocoOu MOJOJAaHHS JHOJUHOK CTPECOBUX
cuTyariii. Y TICHXOJIOTii TEepMIH «TepeOOpIOBaHH» BUKOPUCTOBYETHCS [UJISI OIUCY
EeMOIIIMHUX, KOTHITUBHHMX 1 IOBEIIHKOBHX CTpaTeriil, sKi JIOJAXM BUKOPUCTOBYIOTH IS
e(eKTUBHOTO ympaBiiHHS cTpecoMm [6]. lle — peakiii Ta Al JOAMHU HaMpaBlICH] Ha
MOJIOJIaHHS CTpeCy, IO MOETHYE B cOO1 €MOIIiifHI, MOBEAIHKOBI Ta KOTHITMBHI CTpaTerii,
Kl BUKOPUCTOBYIOTBCS 3 METOI0 €(EKTHBHOI MISUIBHOCTI. 3 4acoM MOHSTTS «KOMIHI»
MoYajao BKJIIOYATH B ceOe HE TIIBKH CTPECOBI CUTYyaIllli, a ¥ peakxifii JIOJWHA Ha TEBHI
notpedu [6,9].

CyuacHi JOCHITHUKU BXKUBAIOTh TOHSTTS «KOIMIHI» I TO3HAYEHHS TMOBEIIHKU
JIIOJTMHU HE TUIBKU Y CUTYaIlisiX, [0 BUKJIMKAIOTh CTPEC, a 1 B yMOBaX OyJEHHOTO YKUTTSI.
Came [oyaoua TMOBEMIHKA JOMOMArae MiITPUMYBaTH TICUXOCOIIalbHY —aJanTalliio

IPOTATrOM nepiofiB crpecy [1].
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BuBueHHs komiHT-cTpaTeriii Mae 6araTy icTopito, mounHatoud 3 1960-x pokiB, KOJIU
JOCITITHUKU TOYaIu TPUAUITH OUTBIINE YBar TOMY, SIK JIFOJU CIPAaBIISIOTHCS 31 CTPECOM.
OcHoBOMNOJOKHUKaMU B 11l obnacti € Piuapa Jlazapyc 1 ioro xonera CprozeH DoJIKMaH.
Bonu po3pobuir 0CHOBHI KOHIEMIIIT Ta Teopii, Mo cTaid GyHAAMEHTOM ISl TOJATbIINX
JTOCIIKEeHb Yy il cdepi [29].

Ha ngymky P. Jlazapyca ta C. @onkmaH, METOIO KOITHTY € 3a0€3Me4YeHHs 1 MATpUMKa
OJIaronoTyy4si JIFOAUHU, (I3UYHOTO M IICUXIYHOTO 3I0POB’S, 3aI0BOJICHOCTI COIiaIbHUMH
BiHOcUHamu [3]. B cBoix poOoTax BOHU BUIUISIM 5 OCHOBHHMX 3ajJad BUKOPUCTAHHS
KOIMHTY: MIHIMI3aIlil HETaTUBHUX HACIIAKIB TMOJIM Ta BITHOBISHHS JIsJIBHOCTI,
PUCTOCYBAaHHSA a00 peryJjioBaHHS CUTYyallli; MiATPUMAaHHS MO3UTUBHOTO 00pazy «S» Ta
BIIEBHEHOCT] y BJIACHUX CHJIAX; 30€peXEeHHs 3B 43Ky 3 IHIIMMH JIOJbMHU; HIATPUMKA
eMOIIIiHOT piBHOBar# [29].

[IpoOneMHO-OpiEHTOBaHI KOMIHT-CTPETerii CHpsIMOBaHI Ha AaKTUBHE PO3B'SA3aHHS
npoOjieM, TOOTO Ha aKTHBHI Jii JyIs 3MiHM OOCTaBHH, IO BHKJIUKaIHU cTpec. Jlromau, ski
BUKOPHUCTOBYIOTH 111 CTpaTerii, HAMararoThCsS 3MIHUTH CUTYAIlil0 TAKUM YHHOM, 11100 BOHA
CTajla MEHIII CTPECOBOIO a00 3MEHIIWIA CBi BIUIMB. BOHM TakoX BKIIIOUYAIOTh B ceOe
nomryk iHgopMaiiii, HABYUaHHS HOBUM HaBHUYKaM a0o 30ip pecypciB, 100 Kpalle yrnpaBisTu
CTPECOBOIO cUTYyalli€ro. Jlyke BaXKIIMBUMH KOMIIOHEHTaMU € IMJIaHyBaHHS JIId Ta aKTUBHUM
KOHTpOJIb HaJ cuTyalier. JIroau, siki BUKOPUCTOBYIOTH III CTpaTerii, BiAUyBalOTh ceOe
OUTBIII BIEBHEHUMH 1 KOHTPOJIIOIOTh CUTYAIII0, IO JIONTIOMarae 3HU3UTH PIBEHb CTPECY.

EMo11iiiHO-0pi€HTOBAaHI KOMIHT-CTPATErii € IHIIMM Ba)KJIUBUM aCHEKTOM Y CTpaTerisx
YOPaBIIHHS CTPECOM, BOHHM CIPSIMOBAaHI Ha 3MEHIIICHHS €MOIIMHOT HAMPYyTH, KA BHHUKAE
BHACJIIJIOK CTPECOBUX CHUTYallli, a He O0e3mocepeIHhO Ha 3MIHY camoi cutyartii. L1 crparerii
COpPSIMOBaHI Ha 3HI)KEHHS €MOLIIHOI Hampyrd, 3MIHY CBOiX BHYTPIIIHIX peakuii i
ITIIBUIIICHHST CAMOIIOYYTTS, HE3aJIC)KHO B1JI TOTO, UM 3MIHIOETHCS 30BHIIIHE cepeaoBuiie. 1e
MOK€ BKJIIOYATH MPUUHATTSA BJIACHUX MOYYTTIB, IX BHUPAXKEHHS 4Yepe3 BUCIOBJIECHHS a0o

TBOPYICTh, 110 JOMOMAara€ BIJHOBUTU €MOLIWHY TapMOHIIO. BaXIMBOIW YacTUHOIO LUX
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CTpaTeriii € 3BepHEHHS 3a IMATPUMKOIO 10 IHIIHUX JIFOACH, IO MOXKE 3MEHIIUTH BIIUYTTS
CaMOTHOCTI 1 MJACKJIMTH MO3UTUBHI eMollii. Taki cTpaTerii BKIIOYar0Th METOU pellakcarlii,
MeauTalli, AUXajdbHI BIPAaBH, IO CHPUAIOTH 3HMKEHHIO (1310JIOTTYHUX O3HAK CTpeEcy 1
30epeKeHHIO EMOIIIHHOTO KOMDOPTY.

I. ®paitnendepr ta P. JIptoic 3ampomonyBanu kiacudikaiito kominry [21]. V cBoiit
MOl BOHU CHOPMYBAIM TPH KaTeTOpil: MPOAYKTUBHUN KOIIIHT, 3BE€PHEHHS 10 IHIMUX 1
HENIPOAYKTUBHUHN KomiHT. [lepmnii CTHUIB COpsIMOBAaHMM Ha BHUPIMICHHS MPOOJIEeMHOI
cutyauii. Jpyruili cTWiIb OpIEHTOBAaHWI Ha OTPUMAHHS MIATPUMKHU Bl CYCILIbCTBA 1
BKJIFOYA€E y ceOe CIUIKYBaHHS 3 IPY3sMHU, HAOYTTS HOBUX COIIAJIbHIX KOHTAKTIB, 3BEPHECHHS
o npodeciiiny gonomMory. TpeTiii CTHIIb € HENPOAYKTUBHUM, MPEACTABICHUMN CTpaTerisiMU
HECITOKOI0, HAJIE0 Ha AUBO, PO3MIAYe€M, ITHOPYBAHHIM MPOOIEMH.

Takox 3a MPOAYKTUBHICTIO KOmiHT kiacudikyBanu T. Bimne ta €. Xeim, ki BUIUH
TaKi BUJIM KOIIHI-CTpaTeriii: MPOAYKTUBHI, 1110 JOTIOMAararoTh 1HAWBITY IIBUJKO Ta YCIIIITHO
CIPABJISITHCS 31 CTPECOM; BIAHOCHO NPOIYKTHBHI, SKI JOMOMAaralOTh CIPaBISATUCS 3i
CTPECOM JIMIIIE Y JAESKUX CUTYallisiX Ta HEMPOAYKTHUBHI, sIKI HE B 3M031 YCYHYTH CTPECOBUMI
ctax [10].

Komiar-crparerii MoxHa TOJUIMTH Ha aJalTHBHI Ta HEAJalTHBHI B 3aJI€KHOCTI BiJ
iXHbOi e(PEeKTUBHOCTI 1 HACHIAKIB JJii OCOOM. AJNIANTHBHI CTpaTerii 3a3BHYail CIPUSIOTH
MOKPAIEHHIO aJaTallii JO CTPECOBUX CUTYalllid, 3HUKEHHIO PIBHS CTPECY 1 MOKPAIICHHIO
3arajgpbHOro Onaromony4dsi. HeamanTuBHI KOMIHT-CTPATErii YacTO HE BUPINIYIOTH OCHOBHUX
MPUYUH CTPECY 1 MOXYTh NMPU3BECTU 0 MOTIPUIEHHS €MOLIMHOIO CTaHy Ta 3arajibHOro
Grnaromonyuus. IX BUKOPHCTaHHSA MOe OyTH KOPUCHMM THMYAaCOBUM BapiaHTOM, aje He €
e(eKTUBHUM Ha JIOBFOCTPOKOBY NEPCHEKTUBY. B IiIOMy KOIIHr-CTpaTerii J03BOJISIOThH
JIOJSM 3HMXKYBATH 1 PETyJIIOBATH CBOi €MOLIMHI peakuii Ha crpecoBl nojii. Hampukinan,
€MOIIIITHO-OPIEHTOBAHI CTpaTerii CIpsSMOBaHI HA 3HIKCHHS €MOIIIWHOI HAMpyrd, TOMl SIK
poOJIEMHO-OPIEHTOBAHI CTpaTerii JormomararoTh 3MIHIOBAaTH CaMy CTPECOBY CHUTYaIlllo.

BukopucTtaHHs €(pEeKTUBHUX KOIHI-CTPATErid JOMOMArae JIOASM PO3BUBATH BHYTPIIIHIN
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pecypc 1 BMiHHS Kpallle BIopaTucs 3 TpyaHoiaMu. Hanpukiaa, TocaipKeHHs MOKa3yoTh,
110 JIFOJIU 3 BUCOKUM PIBHEM CTPECOCTIMKOCTI YacTilie BUKOPUCTOBYIOTh aJalTUBHI KOITIHT-
cTparerii. BUkopucTaHHs aJeKBaTHUX KOIIHI-CTPATErid MOB'SA3aHO 3 MEHLIMM PHU3UKOM
PO3BUTKY MCUXIYHUX PO3JIa/IIB, TAKUX K JETpecis a00 TPUBOKHICTb.

Yacto 3a BIACYTHOCTI (PI3MUHOTO, COLATBHOTO Ta TCUXOJOTIYHOTO PECYPCIB JIIOAU
BJIAIOTHCSI 70 HEANANTUBHUX KOIMHT-CTPATETid, TaKUX SK BXXUBAHHSI TICUXOAKTUBHUX
PEUYOBUH, YHUKAHHS MpoOJieM, O€3/isbHICT, BIIUYXEHHs Ta JenpecuBHicTh. Lli peaxiii
TaKOX € MPUPOJHIM, OCKIJIBKH OpraHi3M JIIOAUHH MICIs cTpecy ado mij yac MpOKUBAHHS
CTPECOBOI CHUTYyaIlli HAMaraeTbCsl 3a0MIAJANTH €HEPTiI0 a00 MPUMUHUTH ii aKTUBHUMA BUTIK.
Ane Taki BapiaHTH pearyBaHHS HE TUIBKM HE BUPIIIYIOTh MPOOJEMHU, a W BHCHAXKYIOTh
OpraHi3M Iie OiJbIIe.

Teopieto, sika JOCHIKYBaIa, K JIIOAUHA YIPABIs€ CBOIMU PECypcaMH y BIJINOBiJIb HA
CTPECOBI CHUTYaIliil € Teopis 30epexeHHs pecypey CrieHa Xo0domna. Bin Bu3Hauae pecypcu
K 00'€KTH, YMOBH, OCOOWCTICHI XapaKTEpHCTHKH Ta €HEprii, SKi JIOAWHA I[IHYyE 1 sKi
JOTIOMAraroTh i JocsIratv CBOIX ITJIEH, I1e MOXYTh OyTH: MaTepianbHi Ojara (OyIHWHOK,
aBTOMOOLIB); acneKkTh OToueHHd (poOoTa, ciM's); OCOOUCTICHI XapaKTEPUCTUKU
(camooIriHKa, TMOYYTTS KOHTPOJIO); eHeprii (wac, rpormr, 3HaHHS). OCHOBHa ifes Teopii
MOJIATae B TOMY, IO JIFOJAW MPAarHyTh 30€perTd, 3aXUCTUTH 1 HAKOMUYUTH CBOI PECYypCH.
Btpara pecypciB abo 3arpo3a iX BTpaTH BHUKJIHMKAIOTh CTPECOBY peakilito. Takox 3 i€l
TEeOpii BUXOAUTH, IO JIOJIU, SIKI BTPATUIM PECYPCH, CTAIOTh OUIBII BPa3JIUBUMHU [0
MoAaNIBIIOL BTpATH pecypciB. Lle Moxke mpu3BeCTH O HETAaTUBHOI CIipalll, e CTPEC 1 BTpaTu
HAaKOMUYYIOThCA. HaToMicTh r07H, SIKI MarOTh OaraTo pecypciB, Jiermie 3/00yBarOTh HOBI
pecypcH, CTBOPIOIOUH MTO3UTUBHY CIipaib yCmixy 1 7o0pooyTy. Takox CTpecoBy CHUTYyallir0
MO>XHA MOJUIMTH HA MPUHUMUIIMA NEPBUHHOI BTPATH, IO SIKOI BIJHOCHTHCS O€3MOCEPETHBO
HEraTHBHA CHUTYallis Ta BTOPUHHOI BTPATH, IO MOJATAIOTh y HACIIKaX MEPBUHHOI BTPATH,
K1 MOXYTh BKIIFOYATH BTpaTy IHIIMX PECypCiB. 3a I€H0 TEOpi€ro HAOYTTs HOBUX PECYpPCIB

MO>K€ JOMOMOITH JIFOJAHMHI CIPABJISATUCS 31 CTPECOM 1 BIJHOBJIIOBATU BTPATH. Y KOHTEKCTI
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teopii XoOdoma, KOMHT-CTpaTerii COpsSMOBaHI Ha 3aXUCT, 30€pEeKEHHA Ta 3M00yTTS
pecypciB, 110 MOXKe B ce0e BKJIIOYATH: MOIIYK COLIaIbHOT MIATPUMKH; YIPABIIHHSI YacoM;
(1HaHCOBE IJIaHYBaHHS; MJBUILIEHHS KBali(iKallil; ICUXOJIOrYHy MATPUMKY [35, 36].

Takox Ha BUOIp KOMIHT-CTpAaTeriii MOXKYTh MAaTH 3HAYHUW BIUIMB W 1HIII (PAKTOPH, SIK
Hampukiag rexaepHa npuHanexHicte. Kapen Pyt Bewpep, Llemni Tebnop, Anuta
JlenoHruc Ta iHIIi HAYKOBIIi JOCHiKYBAIM TeHIepHI BiIMIHHOCTI y KOTiHT-CTpaTeriax. IxHi
poOOTH 30Cepe/KYBAIUCI HAa TOMY, SIK YOJIOBIKM Ta IHKH IMO-pI3HOMY pearyloTh Ha
CTPECOBI1 CUTYallli Ta K1 CTpaTerii BOHM BUKOPUCTOBYIOTh I OJI0JIaHHS cTpecy. OCHOBHI
pe3yNbTaTH IXHIX JOCITIHKEHb BKa3yBaJM HA T€, IO ICHYIOTh 3HA4HI T€HEPHI BIAMIHHOCTI Y
BUOOpPI Ta €(GEeKTUBHOCTI KOMIHT-CTparerii. BoHW BUSBWUIM, IO YOJIOBIKM 4YacTille
BUKOPHCTOBYIOTh IPOOJEMO-OpPIEHTOBAH1 CTpaTerii, Takl K IUIaHYBaHHS Ta aKTHBHE
BUPIIIEHHSI MPOOJIeM, TOJl SIK KIHKM YacTillleé BUKOPHCTOBYIOTh €MOIIIHHO-OpIEHTOBaHI
CTparerii, Taki sIK MONIYK COLIAJIbHOI MIITPUMKHA Ta €MOLIMHE BUPAKEHHA. TaKoXX BOHU
JOCTIKYBaJIA, SIK COIlajbHI Ta KYyJIbTYpHI ()aKTOpW BIUIMBAIOTH HA PO3BUTOK KOITIHT-
CTpaTerii y dYOJIOBIKIB Ta J>XKIHOK, CTBEP/)KYIOUM, IO TEHJEPHI pOJi Ta OYIKyBaHHS
CYCIUJIbCTBA MOKYTh BIUIMBAaTH Ha T€, SIKI CTpATErii JIIOJIMHA BBAXKa€ MPUNUHATHUMHU abo
e(DeKTUBHUMU. IXHI JOCTi/KEHHS MOKa3anu, MO e(eKTUBHICTh KOMIHT-CTpaTeriii Moxke
3aJieaTH BlJI KOHTEKCTY Ta THIy CTPecoBOi cutyalii. Hampuknazn, y Aeskux cuTyarisx
€MOLIIITHO-OPIEHTOBAHI CTPATET1i MOXKYTh OyTH OLIbII €(PEKTUBHUMU ISl 3HUKEHHS CTPECY,
TOAI SK B IHIIMX BUMAJKaxX MPoOIEMO-OpIEHTOBAHI CTpaTerii MOXyTh OyTH OLIbII
kopucHumH [19,29,30,35,37].

OcoOucTiCHI pUCH TaKOX BIJIrpalOTh HE OCTAHHIO POJIb B YIPaBIiHHI cTpecoM Yapib3
Kapgep 1 Maiikn [lluep € BiioMUMH JOCIITHUKAMH B Tally31 IICUXOJIOTIT, sIK1 JOCIIKYBaIn
pi3Hi acHekTH 0CcOOMCTOCTI Ta iX BIUIMB HA KOHIiHI-CTpaTerii. IxHi po6oTH 30cepemkeHi Ha
PO3YMIHHI TOTr0, SIK OCOOMCTICHI PHCH, TakKi SK ONTHUMI3M, BIUIMBAIOTh HAa TE€, SK JIFOIU
CIPABJISIIOTHCA 31 CTpecoM. ABTOpH po3poOmiH 1 npeactasmwin onutyBaibHUK COPE s

OLIIHKM PI3HUX KOMNIHI-CTpAaTerii, sIKMA 1 ChOTOAHI AKTUBHO BHUKOPUCTOBYETHCS. BoHM
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BU3HAYMIIM Pi3HI TUIH KOMIHT-CTPATET1H, TaKi K aKTUBHE TOJI0JIAHHS, TUTAHYBAaHHS, TOIIYK
COIllaJIbHO1 TMIATPUMKH, YHUKHEHHs Ta iHm [17]. B 1iHmi# cBoiii poOOTI BOHU
JOCJIIKYBAJIA 3B'I30K MIK ONTHUMI3MOM 1 KONIHT-CTpaTerisiMu. ABTOpPU MMOKa3alid, IO
JIOJIM 3 BUCOKUM PIBHEM ONTUMI3MY CXWIbHI BUKOPUCTOBYBATH OUIbII €()EeKTHUBHI KOIIHT-
CTparterii 1 MaloTh Kpallll pe3yabTaTH y 3110poB'T [32].

[H1II010 Bi7TOMOIO POOOTOIO € TEOpis 3aXMCHUX MEXaHI3MiB, po3pobiieHa 3UTMYHIOM
OpeitgoM 1 Mi3HIIIE PO3BUHYTAa Horo mo4koro AnHHOW Dpelin, mo 30cepemkeHa Ha
HECBIJJOMUX TIpoliecax, sIKi JIONOMararTh I1HJUBIAY CHOPaBISATACS 3 TPUBOIOKO Ta
BHYTPIIIHIMU  KOH(IIKTaMH. 3aXWCHI MEXaHi3MH JII0Thb Ha IiJICBIIOMOMY pIBHI,
3a0e3Mneuyrour THMYacoBEe MOJIETIEHHS Bl CTPECY.

3axHCHI MEXaHI3MH — L€ CTpaTerii, Kl BUKOPUCTOBYE €ro JJIA 3aXUCTy CBIIOMOCTI
Bl TPUBOXXKHUX JyMOK 1 mouyTTiB. @peiin BBaxkaB, MmO BCl JIOJUM Yac BiJ dYacy
BUKOPUCTOBYIOTh 3aXMCHI MEXaHI3MHM, ajie¢ 1HOJI BOHHU MOXYTh CTaTU HAJMIPHUMH, IO
MIPU3BOJMTH JI0 IPOOJIEM 3 TICUXIYHUM 3I0pOB'ssM. [0 HalipO3MOBCIOMKEHIIIINX MEXaHI3MiB
BITHOCUTBCS: BUTICHEHHS, MPOIIEC BUIAICHHS TPUBOKHUX TYMOK 1 MOYYTTIB 3 CBIJOMOIi
CBIJIOMOCTI; 3allepeueHHs] — HE3JaTHICTh BU3HATH HEMPUEMHY PEATbHICTH; MPOEKIis, IO
MPOSIBISIETHCS Y TIEPEHECEHH1 BIACHUX HECBIJOMHX JYyMOK 1 MOYYTTIB Ha 1HIIY JIOJIUHY;
palioHajizaiis — BUMPABAAHHS CBOE1 MOBEAIHKHM JOTIYHUMH, aje XUOHUMH TNPUUYUHAMH,
cyOmimMalis, NposiBieHa y epeHanpaBiIeHH] HECBIIOMOI €Heprii Ha OUIbII MPUUAHATHI L1, 3
JacoM Teopis 3axucHuUX mexanizmiB dpeiina Oyna posmMpeHa Ta J00NpalboBaHa 1HIIUMHU
ncuxonioraMu. OJHAaK BOHA M JIOCI 3aJIUIIAETHCS BAXKIMBOIO KOHIICTIIEID B Cy4acHIN
ricuxoutorii [12].

Kapen XopHi 3poOuiia 3HauHUN BHECOK Y PO3YMIHHS TOTO, SIK JIFOJH CIPABIISIOTHCS 31
cTpecoM 1 TpuBorow. BoHa po3poOuiia cBOIO TEOPiI0 0OCOOMCTOCTI, sIKa aKIIEHTY€E yBary Ha
MDDKOCOOMCTICHMX BIJIHOCMHAX Ta COIllaJbHUX YHMHHHUKAX SK KIIOYOBHX EJIEMEHTaX Y
PO3BUTKY 0COOMCTOCTI Ta (hOpMyBaHHI KOMIHT-CTpaTeriil. JI0 OCHOBHMX acmekTiB ii Teopii,

BKJIFOYAIOTh KOHULEMUII0 "0a3anbHOI TPUBOrM'", sSIKA BUHHUKAE Yepe3 MOYYTTS 130JiLil Ta
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0e3MmopaTHOCTI B MOTEHIIIHHO BOPOKOMY CBITI, BOHAa BBaXKaja, IO JIOJM PO3BUBAIOTH Pi3HI
KOITHT-CTpaTerii AJ1sl MooJIaHHs 1ie€l TpuBoru. Takox XopHi ieHTH]iKyBaia TpH OCHOBHI
CTpaterii MOJOJIaHHSA TPUBOTH, SIKI Ha3Bajia '"HeBpoTMUHMMM motpedamu". Lli crtparerii
BKJIIOYAIOTh: TIOIIYK CXBaJICHHS Ta JIO0OBI uYepe3 MOCTYNKH Ta KOHGOPMI3M; CIpoOH
JOMIHYBAaTH Ta KOHTPOJIIOBATH 1HIIMX JUIsl 3aXUCTY BiJ TPUBOTU; YHUKAHHS OJIM3BKOCTI Ta
BiJIMOBA B1JI 3JIKHOCTI /I yHUKHEHHS IIOTEHIIIHHOTO OOJII0 Ta TPUBOTH.

3 irmoro 6oky K. Xopni migkpecitoBaia KOHQIKT MDK igeanizoanuMm "S" Ta
peansHuM "S". Bona BBaxkasia, 110 3yCuiuIs, COpsIMOBaHI Ha JIOCATHEHHS 17€aii30BaHOTO
"Jg", mMoxyTh OyTH (GOPMOIO KOIHTY, ajieé BOAHOYAC MPU3BOIITH JI0 BHYTPIITHBOTO
KOH(IIKTY Ta 3pOCTaHHS TPHUBOTH. XOpHI TaKOX 1AeHTH(]iIKyBasia 1eciITh HEBPOTUUHUX
noTped, sKI PO3BUBAIOTHCS SIK CHOCOOM CIHpaBisiHHA 3 0a3ajbHOK TpPUBOrow. Bonwu
BapIIOIOTHCS BiJl TOTPEOU y BIIaJll 1O MOTPeOU y HE3aJIEKHOCTI Ta CAMOIOCTAaTHOCTI [24].

Kominr-crparerii MoxxyTh OyTH CBIIOMHMMH Ta HecBigoMuMu. CBiJIOMI KOTIIHT-
CTpaterii XapaKTepU3YIOThCS, SK AaKTHBHI Ta KOHTPOJHOBAHI METOIHU, SKI JIFOIH
BUKOPHUCTOBYIOTh 1100 BIOPATHUCS 31 CTPECOM, TPUBOTOIO Ta 1HITUMU CKIIATHUMU €MOLISIMH.
L1 cTparerii € ycBiIOMJIEHUMH, TOOTO JIIOAMHA 3HAE, IO BOHA X BHUKOPHUCTOBYE, 1 MOXE
BUOpaTH iX 3aMicTh iHMUX. CBiIOMI KOMIHT-CTPATET1], K MPaBUIO, € OUTBII €(HEKTUBHUMU
JUIsL BIIOPATUCS 31 CTPECOM, TOMY LIO JIFOJMHA MOKE YCBIIOMJIEHO BHOpATH Ty CTpPATETIIo,
dAKa Hallkpalle MAXOAUTh JUIsi Hel 1 KOHTPOJIOBAaTW ii BHKOpUcTaHHA. [lpukinagamu
CBIIOMHUX KOTMIHT-CTpATETiil €: TUIaHyBaHHs; BUPIIIECHHS MPOoOJeM; BEIIEHHS MEpPEroBOpIB;
MOIIYK JIOMOMOTY; pejaKcaliifHi TeXHIKW; (i3UyH1 BOpaBH; TPOBEACHHS Yacy 3 OJIM3bKUMHU;
npokuBaHHs emorii [13]. HatomicTh HecBigoMi KOMIIHT-CTpaTerii — I¢ aBTOMAaTHYHI Ta
HEKOHTPOJIbOBAaHI METOJH, SKI JIIOAM BUKOPUCTOBYIOTh IIOO BIOpATHCS 31 CTPEcoOM,
TPUBOIOIO Ta IHIIMMH CKJIaAHUMHU eMolisiMu. [{i cTpaTerii He yCBiJIOMJIEHI, TOOTO JIOIMHA
MO>K€ HE 3HaTH, 1110 BOHA X BUKOPUCTOBYE 1 HE MOKe BUOpATH iX 3aMicTh iHIKX. HecBigomi
KOIMHT-CTpaTerii MOXXyTb OYTH SK KOPHUCHHUMHM, TaK 1 IIKIJIMBUMU. [lesaKki HecBioMi

cTparerii MoOXyTb OyTH €(QEeKTUBHMMHM 1100 BIOpaTUCA 31 CTPECOM, HaIpPUKIA],
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ABTOMATUYHE BUKOPHUCTAHHS peJaKCalliiHUX METOJIB Y CTPECOBHX cuTyarlisx. OnHaK iHIIi
HECBIZIOM1 cTpaTerii MOXyTh OyTH IIKIJJIMBUMH, HAIPUKIIAJ, aBTOMATUYHE BXKUBAHHS
aJIKOroJit0 a00 HapKOTUKIB JJisl BTeul BiJ ipodseM [ 14].

B 2019 poui IloxnecroBa O.FO. B po6oti «KomiHr sk ¢yHKIS CTPECOCTIHKOCTI
OCOOHCTOCTI» MpEJICTaBUiIa PE3yIbTAaTU NOCTIKEHHS, SIKE CBIIYUTH MPO T€, 110 OUIbIe
90% omuTaHUX HEI O0cCi0 O0OWPAIOTh MTOMIHYIOUYMM CIIOCOOOM BUPIMICHHS MPOOIeMH
CTpaTerito 130J11i, MpU YoMy Yy JiBYaT mel mokasHuk 87,5, a y xuomnuiB 92,9%. A
OpIEHTOBAaHUN Ha BUpILIEHHS 3a1a4y oOupatoTh 70% omMTaHMX 1y AIBYAT LIEW MOKA3HUK
81,3%, HatomicTh y xyomiliB 51,7%. A KomiHTry, Opi€HTOBaHOMY Ha €MOIlii BiIIal0Th
nepeBary 73% onuraHux, y JiBuUatr 1ei mokasHuk 75%, a y xmonuiB —71,4%. HatomicTs
CTpaTerit0o YHUKHEHHS BUKOPUCTOBYIOTH 46,7% o0ci0, cepea AiBYaT MOKAa3HUK CTAaHOBUTH
46,7%, a cepen xmommiB — 1,8%. CormianpHa ) TiATpUMKa CTaHOBUTH 63,8%, 1 3HOBY
MOKA3HUKU J1BUYAT BIAPIZHAIOTHCA Bij XJIOMIIB, MiB4aTa — 68,8 Ta roHaku — 57,1% [5]

VY 2023 pori, B po6oTi «KormiHr-crparerii 0cOOMCTOCTI K YUHHHUK CTPECOCTIMKOCTI B
JroJiel popocioro Biky mijn yac BiitHu» Kpupomeit K.1O., byxuncepkoi C.M., Mixanens [.B.
OyJI0 BCTAaHOBJICHO MPSMHI CTATUCTUYHO 3HAYYIIUHN 3B’ A30K MIXK IIKAJIAMU KUTTECTIMKOCTI
Ta KOMIHT-CTpaTETiii, 30KpeMa Mik MPOOJIEMHO-OPIEHTOBAHMUM KOITIHTOM Ta IIKajaMu
(OKUTTECTIUKICTBY», «3IyYEHHS» 1 «KOHTPOJIbY», a TaKOX MIXK KOIIHI-CTpPaTeri€ro
«BIJIBOJIIKAHHS» Ta IIKAJIO0 «yXBaJCHHS PUBHKY» [4].

OpienTyounch Ha Ii POOOTH MH MOXEMO BBaXKaTH, IO MK IICHXOJOTIYHUMH
(heHOMEeHaMU CTPECOCTIMKOCTI 1 KOMIHT-CTPATEriIMA OCOOUCTOCTI Y JIFOAEH AOPOCIOTO BIKY,
€ TpsMa B3a€EMO3AJICKHICTh, a TAKOXK TEHIEPHI BIIMIHHOCTI y BUKOPUCTaHHI KOIIIHT-
CTpaTeriii Bce TaKu 1ICHYIOTb.

BuCHOBKM /10 mepuioro po3aiiay
1. CrpecocTidKICTh B IICHXOJOTil BHU3HAYAETHCA SIK 3aTHICTh JIFOJUHU
CHPABJISITUCS 13 CTPECOBUMU CHUTYAIlisIMU, HETATUBHUMU TOMISIMU Ta BIJHOBIIOBATUCA

Bl iXHbOro BIUIMBY. Ha COIIaNbHO-NICUXOJIOTIYHOMY PIBHI  CTPECOCTIHMKICTh
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OCOOMCTOCTI PO3TISAAETHCS, SK 3AATHICTH IO COINIANbHOI ajamnTailii, YCHiliHa
camopeasizailisi, 30epeKeHHsI Mpare3IaTHOCTI MiJ i€l MEBHUX cTpecopiB. HaromicTh
CTpeC — II€ 3/I0pOBa PeaKliisi OpraHi3My Ha OyJib-SIKy 3arpo3JMBY CUTYallil0 ad0 3MiHH,
3a KO TUJIO Ta MCHUXiKa MOOLTI3YIOThCS, 1100 MIBUJIKO 3pearyBaTH Ta IMiAJaIITyBaTHCS.

2. OCHOBHUMHM MiAXOJAaMU IO BUBUCHHS CTPECOCTIMKOCTI € T'€HETHUYHHM , SKUU
BH3HAYa€ 3aJICKHICTh CTPECOCTIMKOCTI BiJ T€HETHYHOI CXHJIBHOCTI; IICHXOJIOTIYHUH,
OCHOBHUH 3MICT SKOTO TIOJISITAa€ B 3aJIeKHOCTI CTPECOCTIMKOCTI BiJI BHYTPIIIHIX
NICUXOJIOTIYHUX XApPAaKTEPUCTUK Ta PHUC OCOOUCTOCTI; B Mexkax O10J0r1YHOro
JTOCITIKYIOThCS (D131010T1UHI, TEHETUYHI Ta HEWPOOIOJOTiYHI acIeKTH, a TaKOX iXHIM
BIUIUB Ha CTPECOCTIMKICTh; COIlalbHI XapaKTePU3YIOThCs 3aJEKHICTIO BiJ COIlaIbHOT
HNIATPUMKMA OTOYEHHS Ta B3a€MOJIl; €KOJOTIYHI MOJISraloTh Yy JOCHIIKEHI BIUIMBY
HABKOJIMIITHLOTO CEPEJIOBUIIA HA TICUXIKY JIIOJIMHA, & BUXOBHI MOJIATAIOTh Y HABYAHHI
J0JIeH IPOJYKTUBHUM KOIIIHT-CTPATET1AM.

3. BusHauanbHUMH BHYTPIIIHIMA YHHHUKAMHA (OPMYBaHHS 1 PO3BUTKY
CTPECOCTINKOCTI OCOOMCTOCTI BUIUISAIOTH: S-KOHIIEMIIII0O OCOOMCTOCTI, 1HTEPHAIBHUIN
JIOKYC KOHTpPOJIO, KOTHITUBHUI PO3BUTOK, PO3BHHEHICTh KOMYHIKaTHBHOI cdepH,
3MICTOB1 XapaKTEPUCTUKU CTPYKTYPHUX KOMIIOHEHTIB CTPECOCTIMKOCTI OCOOUCTOCTI.

4. Bucokuii piBeHb CTPECOCTIMKOCTI Nepedadae BpiIBHOBAXKEHICTh, YIIEBHEHICTD Y
coOl, BIJKHUJAHHA COPOM’ SI3JIMBOCTI, HHU3bKUI pIBEHb OCOOUCTICHOI TPUBOYKHOCTI,
BOJILOBHI CAMOKOHTPOJIb, CAMOBJIAJaHHS; MEBHI XapaKTEPUCTUKH MOTHUBAIIIIHOI cdepH,
TOTOBHICTb  JI0  JISUIBHOCTI.  BH3HaYallbHUMHM ~ XapaKTepUCTUKAMH  MEPBUHHOL
CTPECOCTIHKOCTI € MBUAKICTh TIEpepoOKu iH(popMaIlii, JIa01ILHICTh HEPBOBHUX MPOIIECIB,
HaJIHHICTh, BUTPUBAIICTh, TOUYHICTh 1 IPOJYKTHUBHICTH J1STBHOCTI.

5. IIpoBiaHi cTpaTerii JoJaHHS CTPECY, 110 AETEPMIHYIOTh CTPECOCTIUKICTh, — L€
acepTWBH1 [ii, aKTHUBHICTb OCOOHWCTOCTI Yy B3a€MOJIl, MPO-COIIANBHICTh, MOIIYK

COIllaIbHOT MIATPUMKH Ta COILIaIbHUX KOHTAKTIB.
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6. Kominar-ctparerii — ne ¢opma moBeAiHKM, METOAM 1 TEXHIKH, SKl1 JIFOAUHA
BUKOPHUCTOBYE JJIsSl YIPABIIHHS CTPECOBUMHU CUTYAIIISIMU, PETYJISIIT €eMOLIIHHUX peaKilii
Ha CcTpec 1 MIATPUMKHU TMCHUXOJOTIYHOro 370poB's. KomiHru pomomararoTh JIOAMHI
MOYyBaTUCA BIEBHEHIIIE Ta JiSATH y HEMepen0auyBaHUX CUTYaIllsl, 3 METOIO 30€peKEeHHSI
BJIACHOTO JKHUTTS, 3/I0POB’sI Ta 0JIaromoryqus.

7. PO3rnsHYBIIM TOHSTTS KOMIHT-CTPATErii MU 3MOTJIM JIMIIIA BUCHOBKY, IO
KOITIHT' MOK€ BHUCTYIIATH OJHHUM 13 OCHOBHHMX PECYPCIB CTPECOCTIHKOCTI, OCKUIBKH JI0
HOro 3amad HaJeKWTh 3MCHIICHHS HETaTHMBHOTO BIUIMBY CHUTYyallii Ha IICHXIKY Ta
(b13UYHMIA CTaH JTIOIMHU, a TAKOXK aJIanTallis 10 HOBUX pPeallii 1 MPOSBICHHS aKTUBHOCTI,
[0 MIJICWIIIOE JIFOJIMHY 1 Jja€ i BIAUYTTS BIEBHEHOCTI Y BIacHUX cwiax. Kiacuuni ta

Cy4acHI JOCIIKEHHS! BU3HAYAIOTh KOIIHI-CTPATEril, SIK PECYpPC CTPECOCTIMKOCTI.
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PO3J1JI 2
OIIUC NPOLUEAYPU TA METOAIB JOCJIIXKXEHHS.
2.1. Mera Ta 3aj1a4i J0CTiIKeHHS.
CouiajgbHo-1emMorpagiunuii onuc BUOIpKH

B monepennboMy po3nuii poOOTH HamMu OyJio pO3MVISIHYTY MUTaHHS CTpecy Ta
CTPECOCTIAKOCTI, & TaKOX JOCITIHPKEHO OCHOBHI MIIXOMW Ta ICTOPif0 BUBYCHHS. | Mu
OPUHMILIA 10 BHUCHOBKY, IO CTPECOCTIMKICTH B TIICHXOJIOTIi € TICHUXOJIOTIYHOIO Ta
(b1310JI0TIYHOIO  aalTaIll€l0 7O CTPECy, HABUUYKOK CHPABJISTUCA 13 CTPECOBUMU
CUTyaIllIMH, HETaTUBHUMH IIOJISIMH Ta BiJHOBIIOBATUCSA BIJ iXHBOro BIUIMBY. Ha
COI[1aJIbHO-TICUXOJIOTTYHOMY PIBHI CTPECOCTIHKICTh OCOOMUCTOCTI PO3TISTAETHCS, SK
3MATHICTh 10 COLaJbHOI ajanTaiii, YCHiIIHa camopeani3aulis, 30epeKeHHs
mpane3aaTHOCTI i €0 TEBHUX CTPECOPIB.

Mu o3HalioMuiIuCs 13 KJIACMYHOK HAYKOBOIO 1H(oOpMAaIli€elo Ta pe3yJbTaramu
Cy4YaCHUX JIOCIIKEHb, K1 PO3TISAAI0Th KOIMIHT-CTPATEriH, sIK PECYpC CTPECOCTIMKOCTI
Ta MOXXEMO BBaaTH, IO MDK IICHUXOJOTIYHMMHU (HEHOMEHAMU CTPECOCTIMKOCTI 1
KOIMIHT-CTPATEriIMU OCOOMCTOCTI Y JIFOJIEH JOPOCIIOTO BIKY, € MpsMa B3aEMO3aJICKHICTh.

MeToro poGOTH € BHBYEHHS OCOOJMBOCTI 3B’SI3KYy CTPECOCTIHKOCTI 3 KOIIIHT-
CTpaTerisiMd y BOJIOHTEPIB Ta MPAIIBHUKIB T'yMaHITApHUX OpraHizailii, siki HaJarTh
JOTIOMOTY ~ TIOCTPKJIAJIOMy HACEJICHHI0O Ha TEPUTOPISX, HAOMIKEHUX [0 30HH
MpOBeJIeHHS 00HOBUX il B YKpaiHi.

3agadi eMIipUIHOTO JOCIIIKSHHS:

1. BuBuutu 0COOMMBOCTI CTPECOCTIMKOCTI y BOJIOHTEPIB Ta TPAIIBHUKIB

Tr'yMaHITapHUX OpTraHi3allii.

2. TlpoBecT [I1arHOCTUKY KOIIHI-CTPATErid sIK PpPecypcy CTPECOCTIHKOCTI Yy

BOJIOHTEPIB Ta MPAIIBHUKIB TYMaHITApHUX OpPTaHi3allii.

3. IlpoBecTn TOPIBHSUIBHUN aHaji3 OCOOJIMBOCTEH CTPECOCTIMKOCTI Ta KOIIIHT-

CTpaTeriii BOJIOHTEPIB Ta NPAL[IBHUKIB T'YMaHITAPHUX OpPraHi3awLii.
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Bubipky nocmimkenns ckiaanu 68 oci6 y Bimi Big 18 mo 60 pokis. Cepen sxux 53
KIHKU Ta 15 4ONOBIKIB.

[lepma rpyna cknamaetbea 3 38 oci0O, sKI € MNpaliBHUKAMU T'yMaHITapHUX
opranizamniif. Opranizaiii 6a3yroTecsi y MicTi JHIpo Ta peamnizyloTh CBOIO JAUIHHICTH Ha
teputopii J[HinmporeTpoBchbkoi, XapkiBChbKoi, JloHenpbkoi Ta 3amopi3bkoi obJacTei,
HAJAI04YM JIOMIOMOTY IHMBIIFHOMY HACEICHHIO, SKE MOCTPAKIANI0 B HACTIIOK OOHOBHUX
nii. PobGoTa onuWTaHWX TpAIliBHUKIB ToJiArae y Oe3nocepelHbOMy KOHTAKTI 3
Bpa3JIMBUMHM BEPCTBAMHM HAceJ€HHsS Ta J0moMo31 JrojasMm. Pobora mpaliBHUKIB
TYMaHITapHOT Oprasi3ailii peryaloeTbCcs CYBOPHMH TpaBWIaMU O€3MEKH, TOX BOHH
HAJIAl0Th JOTIOMOTY y BITHOCHO OE3MEYHHMX MICISX Ta 32 YMOB HAsBHOCTI CIIEIialbHOT
amyHinii. TakoX ONUTYyBaHI MarOTh JIOCTYN A0 (paXxOBOi MCUXOJOTIYHOI JOMOMOTH,
CTpaxoBOI MEIMIIMHM Ta OIUIayyBaHl BIAMYCTKA. YacTWHA OMUTAHUX Ma€ CTaTycC
BHYTpIIIHBO TMEpeMIlIeHuX O0ci0, Jpyra 4YacTHMHA CKIANA€ThCA 3 JIIOJEH, SKi
MOBEPHYJIUCS, TPETS Tpyma JroAed Oyma Mmix OKymaIli€r, 4eTBepra — JIIOMIU, SKI HE
3MIHIOBAJIU MiCIe MPOXUBaHHS. BiIbIIICTh YUaCHUKIB ONUTYBaHHS MepeOyBae y U001
abo Mae mapTHepa\Ky.

Jlo npyroi rpymu BXOASTh BOJOHTEPH, SKI HAAAIOTh JOTIOMOTY IMBUIHHUM,
BIMICHKOBUM, a TakKoXX TBapuHaMm Yy JIHIpomeTpoBChKil, XapkiBChKiH, J[oHENbKIH,
3anopi3bKid Ta XepCOHChbKIA 00sacTAX. JisUIbHICTH BOJIOHTEPIB HE OIUIAYY€ETHCS Ta
MOETHYETHCS 13 TOCTIMHUM PU3UKOM, OCKUJIBKH BOHM HE MAaIOTh CHEIIaIbHOI aMyHIIIii Ta
HAJal0Th JOMOMOTY Yy MICISIX ITiJBHIIEHOTO PH3UKY, KyAHM HE MOXYTh i3JIUTH
MPAIiBHUKY TyMaHITapHUX opraHizamiil. JItoau, mo BXOaATh A0 1€l TPYNH MOEAHYIOTh
OCHOBHY pOOOTY 3 PEryJSIpPHOIO BOJOHTEPCHKOIO MISUTBHICTIO, $Ka TIOJNSATaE Y
CHUIKYBaHHI 3 JIIOJAbMH, MOIIyKax NUIAXIB 33JOBOJIEHHS iX HarajlbHUX IOTped Ta

BJIACHHM BHECKOM B iXHIH T0OpOOYT.
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2.2, Ilpouenypa aocaiaKeHHs: Ta ONMC MeTOdiIB

I[JI}I JOCATHCHHSA MCTH Ta 3aBJaHb ,Z[OCJ'Ii,ZI}KCHHH HaMH 6YJ'Ia p03p06JICHa

nporeaypa, ska Bkimodana Il ocHoBHux eranu. Ha mnepuiomy etami  Hamoro

JOCIIJIKEHHSI HaMH OYJI0 TIPOBEJIEHO KOMILUIEKC METOJUK, SIKi OyJu CIPSMOBaHHI Ha

BHUBYEHHSI CTPECOCTIMKOCTI Ta KOMIHI-CTPATET1H, sk ii pecypcy. Ha nmepmomMy kpoii Mu

BUBYAJIM CTPECOCTIMKICTh B JOCIHIKYBAaHUX TPymHax, s [IbOTO HaMU OyJI0 po3po0IeHO

Google ®opmy, sxka Oyna HajJiclaHa MpaliBHUKaAM TyMaHITapHUX OpraHizamii Ta

BOJIOHTEpaM i 3anoBHeHHs. Google ®opmu Oynu po3po0iieHi Jyisi HACTYITHUX METO/IIB

Ta MCTOJHUK:

[lepmMm MetoaoM, sikuii MU 3acTocyBayid € «ONUTYBaJbHUK CTPECOCTIMKOCTI Ta
comianpHO1 amanTanii» aBTopiB J[. Xommca 1 K. Pare, sikuif nomomarae OIIHUTH
CTpecoBl mojii Ta IXHIH BIUIMB Ha 3J0pOB'S Ta ajamnTamio JIOAUHA. B
ONMMUTYBAJILHUKY TPEJICTaBlICHA IIIKajia, [0 BKIIOYAE MEpeliK 43 KUTTEBUX IOAIH,
SKI MOXYTh BUKIWKATH CTPEC, KOKHA TIOJiS Ma€ TEBHUU Oan, mo BigoOpaxkae ii
CTpecOoreHHIcTh [38].

Hpyrum merogom Oyino oOpaHo mikany pe3uwibeHTHOCTI KoHHopa-/leBincona-10, mo
€ TICUXOMETPUYHHUM 1HCTPYMEHTOM, PO3POOJICHUM JIJIsi OI[IHKH CTPECOCTIMKOCTI Ta
3IaTHOCT1 afanTyBaTUCS 10 3MiH. [IuTaHHS cripsMOBaHI Ha BUMIP PI3HHX acIEKTiB
pe3mbeHTHOCTI. [40].

JpyrumM KpOKOM MEpIIOro eTamy JOCIIIKEHHS OyI0 MPOBEICHO KOMIUIEKC METO/IIB,

K1 JOCTIKYIOTh KOMIHT-CTpaTerii

[Tepmmm meTomom mMu oOpaiim TecT «KOmiHT MOBEMIHKAa B CTPECOBHX CHUTYAIlISX»,
po3pobnenuit C. Hopmanowm, [I. Ennnepom, 1. Ixeitmcom 1 M. Tlapkepom, a motim
agantoBanuii T. KprokoBoro, Mpu3Ha4eHUN JJIs OLIHKUA CTPATEri MOBEIIHKH, SKI
JIIOJTM BUKOPUCTOBYIOTH JIJISl TIOJOJAHHS CTpecoBuX curyaiiid. Lleit Tect momomarae

3pO3yMITH, SIK JIOJU pearyrTh Ha CTpec 1 SIKi METOJU BOHHM 3aCTOCOBYIOTH IS
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3MEHIIICHHS WOTr0 HEraTMBHOTO BIUIMBY. T€CT BKIIOYA€ IIKAIM KOIHTY, SKI

B1J100paXkatoTh Pi3H1 CTUJI1 KOMHT-MOBEAIHKH [38].

e Jlpyrum meroaom Oyino o6paHO «ONUTYBaIbHUK CaMOJIarHOCTUKU THUITY MOBEIIHKU
B cTpecoBiil cutyanii» B. B. boiika, mpu3nadeHuil ais OI[IHKA TUIIOBUX PEAKIIINA Ta
MOBEJIIHKY JIIOJIMHU Y CTPECOBUX CUTyallisX. BiH gomomarae BUSBUTH CTpaTerii, sKi
JIOJTM BUKOPUCTOBYIOTH JIJISl TIOJIOJIAHHS CTPECY 1 3p03yMITH, HACKUTBKH I1i CTpaTerii
€ epextuBHUMH. ONMUTYBATbHUK BKJIIOYAE KUIbKA IIKad, K1 BAOOpakarOTh pi3HI
TUIH MOBEATHKHU B CTPECOBUX cUTyallisx [38].

Hpyruii eram [IOCHIDKEHHS TIOJSITaB Yy TIPOBENEHHI CTATUCTUYHOTO aHAII3Y
pe3yJbTaTiB, i1 I[bOTO MU BHUKOPHCTOBYBAJIM KOE(IIIEHT PAHrOBOI KOPEJSIi I-
Cnipmena, kputepii ManHa — VYiTHI — Y1IKOKCOHa. MeTolu BUBYAIOTh 3B’ SI30K MIXK
MOKa3HUKAMU OKPEMHUX METOAMK B MeXaxX OJHIEI TPyNH, a TaKOX BIIMIHHICTh MIX

MOKa3HUKAMU OJHI€T METOJUKH B PI3HUX I'pyIax.

BucHOBKM 10 APYroro po3maiiy
1.Po3pobyiera KOMIUIEKCHA TMporieaypa Il BHUBUYEHHS OCOOIMBOCTEH
CTPECOCTIHKOCTI Ta KOIMIHT-CTpaTeriii cepell BOJIOHTEPIB 1 MPAI[iBHUKIB T'yMaHITapHHUX
oprasizariii, siki HaJIar0Th JIOTIOMOT'Y Ha TEPUTOPISIX, HAOJMKEHHUX JI0 30HH OOMOBUX JIiid
B Ykpaini. Ha ocHOB1 copmylibOBaHUX METH 1 3aBllaHb Oy BUKOPUCTaHI METOJIMKH,
SIK1 JO3BOJIMJIN JOCIIIUTH B3a€EMO3B’ 30K MK CTPECOCTIMKICTIO Ta KOMIHI-CTpaTeTisaiMu
B TpyImax.
2.Po3pobiiena mporieaypa MOCTIDKEHHS CKiIajganacs 3 ABOX eramiB. Ha meprmomy
eTari OyJi0 MPOBEICHO ONUTYBAHHS 3 BUKOPUCTAHHSAM METOMIB OIIIHKH CTPECOCTIHKOCTI
Ta KOMIHI-CTparerid, a came  «ONUTYBaJbHUK CTPECOCTIMKOCTI Ta COLIAIbHOI
aganTaiii» Xonmca 1 Pare, mkana pesunbentHocTi KonHopa-JleBiacoHa, a TaKOX TECTH
KOITIHT-TIOBEIIHKM B CTPECOBUX CHUTyallisIX, po3pobsieni Hopmanom, Enmiepowm,

Jlxeitmcom 1 [Tapkepowm, 1 onutyBanbHUK boiika.
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3.Ha gpyromy erami OyB TpOBEICHUI CTAaTUCTUYHUN aHANI3 3 BUKOPHUCTAHHIM
koedimienta panrooi kopensiii Cmipmena Ta kputepis Manna — VYiTHI —
ViaKokcoHa I MNOPIBHSHHS IOKAa3HUKIB MDK TIpynamu. /[leramizamis MeToAiB Ta
CTATUCTUYHUN aHaji3 3a0€3Meuyl0Th KOMIUIEKCHUHN MiAXiJl O BUBYEHHS 0COOJIMBOCTEN
CTPECOCTIMKOCTI 1 MOXYTh OyTH KOPUCHUMHU [UIl MOAQJIBIIMX MPaKTUYHUX
pekoMeHaamii y cdepi MATPUMKH  TICHXOJIOTIYHOTO  370pOB’S  MpalliBHUKIB

ryMaHiTapHoOi cepy 1 BOJIOHTEPIB.
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PO3J1J1 3
EMITIIPUYHE JOCJIKEHHS B3AEMO3B’SI3KY CTPECOCTIMKOCTI
3 KOIIIHI'-CTPATEI'ISIMU Y BOJIOHTEPIB TA ITPAIIIBHUKIB
T'YMAHITAPHUX OPTAHI3AIIINA
3.1 AHaui3 Ta iHTepnpeTaunis pe3yJbTaTiB 10CTiI)KEHHS B3a€EMO3B'SI3KY
CTPeCOCTINKOCTI 3 KOMIHr-CTPaTeriaiMu y BOJIOHTEPIB
VY momepenHix poO3AUIaX MU PO3TJSHYJIM TEOPETHYHI OCHOBHU JOCIHIHKEHHS
CTPECOCTIMKOCTI Ta KOMIHI-CTparerid. MeTow 1bOro po3ailly € BUSBICHHA
B32€EMO3B’SI3KIB MK CTPECOCTIWKICTIO y BOJIOHTEPIB Ta KOIIHT-CTPATETisIMU, SIKI BOHU
BUKOPHUCTOBYIOTh. BiIMOBITHO /10 3aB/IaHh HAIIOTO JOCIIKEHHs OyJI0 IIPOaHaIi30BaHO
pe3ynbTaTH TPOBEACHUX OMHWTYBaHb, SKI JMAalOTh HAM 3pPO3YMITH, SK BOJOHTEPHU
CIPABJISIIOTHCA 31 CTPECcOM, sIKi ()aKTOPH BIUIMBAIOTh HA TXHIO CTPECOCTINKICTh Ta SIKUN
3B’SI30K MIXK iIXHBOIO CTPECOCTIMKICTIO Ta BUKOPUCTAHHSM KOIIHT-CTPATErii.
Taomung 1
CrmiBB1IHOIIICHHS PIBHIB CTPECOCTIMKOCTI Ta COIIabHOI aJanTallli 3a OMUTyBaIbHUKOM

J1. Xonmca 1 K. Pare y rpyri BolnoHTepiB.

Bucokwuii piBeHb omopy [ToporoBwuii piBeHb OMOPY Hwusbkuii piBeHb onopy
cTpecy cTpecy cTpecy
60% 30% 10%

3a OMUTYBAJILHUKOM CTPECOCTIMKOCTI Ta comianbHOi amanramii JI. Xommca 1 K.
Pare (nuB. Tabmuiro 1, Jonatok 1) 6utbiicts pecrionaeHTiB (60%) moka3anu BUCOKUM
pIBEHb OINOPY CTpecy, L0 CBIAYUTH MPO iXHIO 3JATHICTh €(PEKTUBHO MNPOTUCTOSITH
CTPECOBUM CHUTYyaIlisiM 1 30epiraTé CTaOLIBHICT B YMOBaX TICHUXOJOTIYHOTO THCKY.
Ocobu 3 BHCOKOIO CTPECOCTIMKICTIO MOXYTh €(EKTUBHO IMOEIHYBATH OCOOWCTI Ta
npodeciitHi  3000B’s13aHHS, JEMOHCTPYIOUM CTaOlIbHY NPOAYKTUBHICTH HaBITh Y
HaNPYKEHMX yMOBaX. IXHS BHMCOKA CTPECOCTIHKICTh MOeE OYTH HACHiJKOM MEBHHUX

OCOOMCTICHUX SIKOCTEH Ta HaBUYOK, OTPUMAHHUX y PE3yJbTaTl KUTTEBOTO JIOCBIY YU
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TpeHyBaHb. PeCNOHJEHTH 3 TOPOTOBHM PIBHEM CTPECOCTIHKOCTI JIEMOHCTPYIOTh
CEpelIHI0O 3/aTHICTb JO MPOTUCTOSHHA CTpecy. BOHM MOXyThb cCHpaBisiTUCA 31
CTPECOBUMHM CUTYaLISIMH, aJIe MOTPEOYIOTh MEBHUX PECYPCIB YU JOJATKOBOI MIATPUMKH.
Haiimenma rpyna pecnonaentiB  (10%) mnpoaemMoHcTpyBana HU3BKUN  PIBEHb
cTpecocTiiikocTi. lle cBiqUUTH MpO iXHIO BPA3IMBICTh O CTPECOBUX CHUTyalld 1
0OMEKeHI MOKITUBOCTI CIIPABIATUCS 3 TPYJIHOIIAMH. TakoX PECHOHIIEHTH 3 IIi€]l TPpynu
XapaKTepU3yrThCS HEBMIHHSAM KOHTPOJIIOBATH ICHUXOJIOT1YHE HABAaHTAXXEHHS i dYac
CTpecCy, 1110 MOX€ MPU3BOAUTH JI0 EMOIIMHOTO BUCHAXKEHHS Ta 3HWKEHHS €(DEKTUBHOCTI
y pi3HUX cdepax TISITBHOCTI, IO MPU3BOAUTH JO HU3BKOI QJaNTUBHOCTI, Yepe3 IO
CTPECOBI CUTYyaIlii MOKYTbh BUKJIUKATH 3HAYHUN JUCTPEC 1 HABITh BIUIMBATH Ha (i3HYHE
310pOB’s1.

Tabmuis 2
JlaH1 cniiBBIAHOLIEHHS PIBHIB PE3WJILEHTHOCTI 3a 1iKkaioo Konnopa-Jlesiacona-10 B

rpyIii BOJIOHTEPIB

Husbkuii piBeHb

CepenHiii piBeHb

Bumie cepennnoro

Jy»xe BUCOKUH

PE3UITLEHTHOCTI PE3UITLEHTHOCTI piBEHb PIBEHb
PE3UITLEHTHOCTI PE3UITBLEHTHOCTI
23% 34% 26% 17%

3a mkanow pesmibeHTHOCTI Konnopa-/leBincona-10 (quB. Tabnuiro 2, JlomaTok

2) Omu3pko uBepTi onuTaHux (23%) TPOAEMOHCTPYBaJlM HU3BKUNA  PIBEHb
pe3wibeHTHOCTI. Llelt pe3ynbTaT CBIAUUTH MPO TE, IO II OMUTAHI MAalTh 3HIKEHY
3JIaTHICTh MPOTUCTOSTH CTPECY Ta BiTHOBIIOBATHCS MICIISI HETATUBHUX KUTTEBUX TMOIIH.
Taki M0 MOXYTh BIIUYBaTH TPHUBOTY, JEMPECIIO, BIIUYKCHICTh Ta 1HIIN HEraTHUBHI
emolii. ['pyna y4yacHUKIB, sika JEMOHCTPY€E CepeAH] MOKa3HUKHU pe3rIbeHTHOCTI (34%)),
3/laTHA CTPABIATUCS 31 CTPECOBHMH CUTYAIlISIMU, ajlé MOXKE BiA4yBaTU TPYAHOIIl MpU
TPUBAJIOMY BIUIMBI HeTaTUBHUX (hakTopiB. OnuTaHi 3 piBHEM BUIIE cepeaHboro (26%)

MarTh J00pe PO3BUHEHI PECypCcH sl TOJOJAHHS CTPECy Ta BIIHOBIEHHS ITiCIIA
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HEraTUBHUX MoAid. [[y»ke BUCOKMI piBeHb pe3msIbeHTHOCTI (17%) XapakTepHu3yeThCs
BHCOKOIO CTIHKICTIO JIO0 CTpeCy, MO3UTHUBHUM CTaBJICHHSAM JIO KUTTS Ta 3JATHICTIO

[IBUJIKO BIJTHOBJIIOBATUCS IIC/IS HETATUBHUX ITOIIMN.

B [TpobneMHO-0pIEHTOBAHA
KoniHr-cTpareris (60%)

B EmouiliHo-0pieHTOBaHa
KoniHr-cTpateria (52%)
KoniHr-ctparerif, opie-
HTOBaHA Ha YHUKHeHHA (50%)

B KoniHr-cTpateria eigeonika-
HHA (46%)

B KoniHr-cTpaTteria nowyky
couiansHoT niaTpumkn (40%)

Pucynox 1. Jliarpama po3mnojity KOmiHT moBeniHku 3a metogukoro C. Hopman, ..
Enpanepa, JI.A. Ixxeiimca 1 M.1. Tlapkepa B rpymi BoJIOHTEPIB

AHami3 pe3yJbTaTiB MPOBEACHUX 32 METOIUKOIO TOCIHIKEHHS KOMIHT-TIOBEIIHKI
B cTpecoBux cutyarisx astopiB C. Hopman, [.®. Enmgnepa, I.A. xeiimca 1 M.L
[Tapkepa (muB. Puc.1, lonatok 3) BHSBUB, 10 B JOCIHIJKYBaHIi TPyl peCIIOHJEHTIB
JOMIHYIOYMM THIIOM  KONIHT-CTpaTerii € mpoOJeMHO-OpIEHTOBaHA  CTpaTeris.
[Ipo6ieMHO-Opi€eHTOBaHA CTpaTerisi € HaWOUIbII TOMYJSAPHOI CEpel PECHOH/ICHTIB
JOCIIKyBaHoi rpynu. Lleil Tun komiHry nependayae akTUBHE BUPILICHHS MpoOJeMu,
MOIIYK NUISIXIB 3HMKEHHS CTpECy uepe3 MpaKTUYHI i Ta CHpPSIMOBAHICTh HAa 3MIHY
cutyauii. EMouiliHO-Opi€eHTOBaHa CTpateris 3ailMae Jpyre Micle 3a 4YacTOTOIO
BUKOpHucTaHHsA. BoHa nepenbavae Gokyc Ha BHYTPINIHIX TEPEKUBAHHSIX Ta yIPABIIiHHI
EMOIIISIMH, BUKIMKAHHUMH CTPECOBOIO cutyalliero. Ocobu, siki BUKOPUCTOBYIOTH IO
CTpaTerito, HaMararoThCsl 3HU3UTH 1HTEHCHUBHICTh HETAaTMBHUX €MOIIM 3a JIOMOMOIOI0

TaKuX IIJIXO0/IB, SIK CaMO3aCIIOKOEHHS, pelaKcalris abo 3MiHa 0COOMCTOIO CTaBJISHHS 10
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cutyairii. EMoI1iitHo-opi€HTOBaHa KOMIHT-CTPATErisl € KOPUCHOIO B CHUTYaIlisiX, KOJH
3MIHUTH CaMy CTPECOBY MOJII0 HEMOXJIMBO, aj€ BOJHOYAC BOHA MOXKE€ OyTH MEHII
e(EeKTHUBHOIO JUIsl BUPIIIEHHS! KOPIHHUX IPUYUH cTpecy. Llel pe3ynbrar Moxe CBIAYUTH
PO T€, 0 PECIIOHACHTH JOCIIKYBaHOI TPYIU MPHU MOTPeOl PETyIIOI0Th CBIM CTaH, 110
JoTIoMarae iM YHUKaTH €MOIIMHOTO BUCHaKEeHHS. O HAK HaaMipHE BUKOPUCTAHHS ITi€l
CTparterii, 3a BIJICYTHOCTI MPOOJIEMHO-OPIEHTOBAHUX TMIAXOMIB, MOXE€ 3HIKYBaTH
edeKTUBHICTh a/IanTailii B JJOBITOCTPOKOBIiH nepcrekTuBi. CTpareris yHUKHEHHS 3aiiMae
TpETE MICIIe 3a YacTOTOI0 BHUKOPHCTaHHS cepel pecnoHieHTiB. BoHa mnependaudae
MParHeHHs YHUKATH TMPOOJEMHOI CHTYyallii, BiJIMOBISATUCSA BiJ ii oOroBopeHHs abo
HaBITh ITHOPYBAaTU ii HASBHICTh. YHHUKHEHHS MOXXE€ THMYacOBO 3HW)XXYBATH pPIBEHb
CTpecy, aje 3a3BU4Yail He Jomomarae B JIOBIOCTPOKOBIA THEPCIEKTUBI, OCKUIbKU
npoOriemMa 3aIMIIAEThC HEPO3B’si3aHOI0. Taka crparerisi Moxke OyTH €PEeKTHBHOIO B
KOPOTKOYACHUX CTpecoBUX cutryauisax. CTpareris BiIBOJIKAHHS € MEHII MOIMYJISIPHOIO
cepell pEeCIOHICHTIB, HIX MONepeiHi cTparterii. BoHa mependadae nmepexitoueHHs yBaru
Ha 1HII 3aHATTA ab0 nii, Mo0 YHMKHYTH HaJMIpHOTO cTpecy. Taka cTpaTeris Moxe
BKJIIOYATH (PI3MYHY aKTHBHICTh, X001 a00 po3Baru. CrpaTeris MOUIYKY COLIaIbHOL
MIATPUMKA € HaWpiaIie BUKOPUCTOBYBAHOIO KOIIHT-CTPATETIEI0 CEpel PECIOHJICHTIB
JociKyBaHoi rpynu. Bona nepen0ayae 3BEpHEHHS 10 IHINUX JIOJEH 3a €MOLIHHOIO
MIITPUMKOIO, TOpaaor0 ado gonomororo. Lls crparterisa moxe OyTu ay»e epeKTUBHOIO B
yMOBaX BHCOKOTO PIBHSI CTpPECy, OCKUIbKM COIllaJibHa MiATPUMKA YacTO JOMOMAarae
3HHM3UTH TICUXOJIOTIYHE HAaBAHTAXEHHS Ta TTOKPAIIUTHA HACTPIH.

Tabnuis 3
Pe3ynpTaT  CHIBBIAHOIICHHS THWITIB TOBEAIHKM B  CTPECOBIM  cuTyalli 3a

onutyBaibHUKOM B.B. Boliko B rpyIii BOJOHTEpiB

Tun A (akTUBHUIA) Tun b (BpiBHOBaXkeHUA) Tun Ab (koMmGiHOBaHUIA)

34 % 16% 55%

33



3a ONMUTYBaJIBHUKOM CaMOJIarHOCTUKU THUITy TOBEIIHKHM B CTPECOBIM cuTyarrii
B.B. boiiko. Icnye Tpu Tunu noseninku: tan A, tun b i tun Ab. Bonu BimoOpaxatorh
IHAMBiAyalbHI  OCOONMBOCTI  pearyBaHHS Ha  CcTpecoBl curyamii. Tum A
XapaKTepU3y€eThCsl aKTHBHICTIO, arpEeCHMBHICTIO, 0araTo3aJadHICTIO Ta CXWJIBHICTIO [0
KOHKYpEHIIi; Tul b XapakTepu3yeTbcs CTPUMAaHICTIO, BPIBHOBAKEHICTIO Ta THYYKICTIO,
a tun Ab € 3MmimanuMm, TOOTO MOe€AHye y cobi pucH mpuTamanHi tunmy A ta b, B
3aJIKHOCTI BiJ] CUTYyaITlii.

Haii6inbma rpyna pecnosgeHTiB (55%) nemMoHCTpye KoMOiHaLil0 puc 000X
tuniB. lle o3Hayae, 110 BOHM MOXYTh MPOSABIATH SIK O3HaKW TUIy A, a came
HaIOJIETJIUBICTh, EHEPT1MHICTh, AT PECUBHICTD B TIEBHUX CUTYAIlisiX, TaK 1 03HaKU THUIly b,
SK HaIlpUKJIAJ pO3CYMJIMBICTh Ta THYUKICTh B 1HIMMX (auB. Tabmuuro 3, Honmartok 3).
Takuii KOMOIHOBAaHMW THUN € HaWOLIBII TMOMIMPEHUM 1 BBAXKAETHCS HOPMOIO.
Pecnonnentn 3  Tunom moBemiHku A (34%), SK TpaBWIIO, XapaKTEPU3YIOThCS
MIBUIIEHOI0 TPUBOXHICTIO, HETEPIUIAYICTIO, CXWIBHICTIO JO KOHKYpEHIli Ta
nepdexiionisMmy. BoHM yacTto Bi4yBalOTh THCK 330BHI, 1 MOXYTh OyTH CXWUJIBbHI JO
NICUXOCOMaTUYHUX 3aXBOpIOBaHb. HaTOMICTh omuTaHi, SIKI MPOJAEMOHCTPYBAJIM THII
noBeniHkd b (16%), sk mpaBuio, OUTbII po3ciiabieHl, CIOKIHHI, TEPIUITYl 1 MEHII
CXWIBHI JI0 CTpECY.

[Tix yac mpoBeaeHHs KOpEIsAUIMHUX aHai31B 3a Merogamu Ilipcona ta Crnipmana
OyJI0 BHSBJICHO CTATUCTUYHO 3HAUYIIl 3B A3KM MDK CTPECOCTIMKICTIO Ta KOIIHT-
CTpaTerisiMU.

Hamu Oyno BHUSBIEHO CUJIBHUN HETAaTHBHUN KOPEIAMIMHUA 3B'S30K MK
cTpecocTiikicTio, 3a OnutyBanbHuKOM aBTopiB J[. Xommca 1 K. Pare (quB. Tabmuito 4)
Ta E€MOIIITHO-OPIEHTOBAHOI KOMiHT-cTpaTeriero. Lle o3Hayae, mo ocodbu 3 BUIIOHO
CTPECOCTIHKICTIO MEHIIl CXWJIbHI BUKOPHUCTOBYBAaTH €MOIIHHO-OPIEHTOBAH1 CTpaTerii.

JaHuii 3B'SI30K MOXKE CBIIUUTH MPO aJaNTUBHUN XapakTep CTPECOCTIMKOCTI, IO
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JIOTIOMAara€e pecroHJeHTaM YHUKATH €MOIIITHOTO KOMIHTY, HATOMICTh OPIEHTYIOYHCH Ha
KOHCTPYKTHBHIIII CTpATerii, Taki K MOIIYK peCcypciB, aHaJli3 CUTYaIlli Ta 1HIIII.
Tabnuns 4

PesynpTaTi KOpENnAliifHOrO aHami3y B3a€MO3B’S3KY KOMIHTIB 31 CTPECOCTIUKICTIO Yy

BOJIOHTEPIB
[Tokazuuk Emortitino- Kominr-crpareris Kominr-ctpareris
OpIEHTOBAHA KOIIIHT- YHUKaHHS BIIBOJIIKAHHS
cTpaTeris
CTpecoCTifKICTh -0,5%* 0,4* 0,4 *
*p < 0,001
*p <0,01

Amnaii3 3a MetogioM CriipMeHa JOMOMIT HaM BHUSBUTH TO3UTHBHHUU 3B'S30K MiXK
ctpecoctiiikicTio 3a OnutyBanbHukoM aBTopiB JI. Xoamca 1 K. Pare Ta komiHr-
CTpaTerisiMu yHUKaHHS 1 BimBojikanHs (quB. Tabmuio 4). Ile moxke o3Havatw, 110
0COOHU 3 BHUIIOI0 CTPECOCTINKICTIO 1HOAI BUKOPUCTOBYIOTh YHHUKAHHS Ta BiJBOJIIKAHHS,
K cTpaTerii 3HWKEHHS Hanpyrdu. lleli pesynapTaT mokasye, IO YHHKaHHS Ta
BIJIBOJIIKAHHS MOXYTh OyTH BHUKOPHCTAHI, SK JIOJATKOBUH MEXaHI3M JUIS ITOJOJIaHHS
CTpecy y IesSKUX PECIIOH]ICHTIB.

OTpuMaHi pe3yJbTaTH CBIl4aTh MPO B3aEMO3B'SI30K MIK  KOIIIHT-
CTpaTerisiMU Ta CTPECOCTINKICTIO. PecrnoHIEeHTH 3 BHCOKOI CTPECOCTIHKICTIO, SIK
MPaBUIJIO, MEHII CXHWJIBbHI JI0 BUKOPUCTAHHS E€MOIIIHHOTO KOIIHTY, HaJaloud TepeBary
QJIaNTUBHUM CTpaTeTisiM, TaKUM SK YHUKaHHS Ta BiABOJiKaHHSA. OCKUIBKU SIBUIIE
BOJIOHTEPCTBA caMe M0 €001 € J0OpOBUIbHUM, QIbTPYICTUYHHM Ta JIOCTAaTHBO
€MOLIIITHUM, TaKl KOIIHI-CTpaTerii J03BOJIAIOTh 3HU3UTH PIBEHb E€MOLIMHOI Harpyru
IUIIXOM TEPEKIIIOUCHHS YBaru Ha JIsIbHICTh 200 K Ha ITHOPYBaHHI TIEBHUX CTPECOBUX
oOCTaBMHAX, HANIPUKJIaA OOCTPUIIB YA KPUKIB JHOJIeH. 3 1HIIOI CTOPOHU BUKOPUCTAHHS

UX CTpaTerii Mo)Ke MNPU3BOAUTU JO I[EBHUX BHUIIB 3aJIEKHOCTEH, TaKuUX  fK
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QJIKOTOJIbHA, HAPKOTUYHA, ITpOMaHis Ta IHIIE, 110 MOTHUBYEThCS Oa)KaHHSAM BUTICHHUTH

NEPEXKUTHH CTpec.

3.2. AHaJi3 Ta iHTepnperanis pe3yJbTATIiB J0CTIIKEHHS B3a€EMO3B'I3KY
CTPECOCTIHKOCTI 3 KOMIHr-CTPaTeriasMu NMPaniBHUKIB T'YMaHITAPDHUX OPraHi3amin

VY cydacHHX YMOBax AiSUIBHICTH T'yMaHITapHUX OpraHizaliii CyNpOBOJKYETbCS
BHUCOKHM PIBHEM CTpeCy, OOYMOBJIEHUM CKJIQHICTIO 1 Hemepea0adyBaHICTIO poOOYNX
curyauii. llpaliBHMKM Takux Oprasizamiii 4acTo CTHUKAarOTbCS 3 HAJ3BHYAHUMU
oOCTaBUHAMM, 1110 BHUMAaralThb HE JHIIe NpOPecIiHUX HABUYOK, aje H BHUCOKOI
MICUXOJIOTIYHOT CTiWKOCTI. BwmiHHS 30epiraT eMmoIliiiHy piBHOBary Ta IIBHIKO
amanTyBaTHCS 1O 3MiH € KPUTHYHO BaXKJIMBUMH, OCKITbKM BOHHM BIUTMBAIOTH Ha
e(peKTUBHICTh POOOTH 1 3IATHICTh HAJaBaTH JIOMIOMOTY B EKCTPEMAIbHUX YMOBaXx.
[le#i po3ninm NpPUCBSIYEHMM aHaIi3y ¥ IHTEpHpeTaiii pe3yiabTaTiB JOCIIIKECHHS,
COpPSIMOBAHOTO Ha BHBYEHHS B3a€EMO3B'A3KY MIK CTPECOCTIMKICTIO Ta KOIIHT-
CTpaTerisiMH, $KI BUKOPHCTOBYIOTH TMPAIlIBHUKKA TYMaHITAPHUX OpTaHi3aiii s
IIOJIOJIAHHSL CTPECOBUX cuTyaliil. OCHOBHE 3aBJaHHS JOCHIPKEHHS — BU3HAYUTH, SIK
pPIBEHb CTPECOCTIMKOCTI BIUIMBAE HAa BUOIP KOMIHI-CTPATEriil Ta HACKIIBKH €()EKTHUBHO
MpaIiBHUKN TYMaHITApHUX OpraHizamiil aganTylThCS 10 BUKIHUKIB, MOB'S3aHUX 13
iXHbOIO TpOdeciiHO iIsUIBHICTIO. Po31i1  MICTUTH JAC€TalbHUN aHaAMI3 JIaHUX,
OTPUMAaHUX 32 JOIIOMOI'OI0 ONUTYBAJIbHUKIB, SIKI OLIHIOIOTh PIBEHb CTPECOCTIMKOCTI Ta
XapakTep KOMHI-CTPATerii, 1 Ja€ 3MOTY IHTEPIIPETYBATH OCOOJIMBOCTI pEaKIliil Ha CTpec
y KOHTEKCTI crneuudikd TyMaHIiTapHOi poOoTu. Pe3ynpTaTu aHamizy JONOMOXKYTb
3pO3yMITH, SKI KOMIHT-CTpATerii € HaOUIbIl €QEKTUBHUMH ISl MATPUMKH BHCOKOI
CTPECOCTIMKOCTI, @ TaKOXX BHSIBUTH TOTEHLINHI HANOpSIMKU JJI1 BJIOCKOHAJICHHS
MICUXOJIOTIYHOT MIATPUMKM Ta HAaBYaHHS MPALIBHUKIB T'YMaHITAPHUX OpraHizaiii.

AHami3 OTpUMaHuX JaHWX 3a pe3ysbraramMmu ONUTyBadbHUKA CTPECOCTIMKOCTI Ta
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comanbHoi anantaiii J[. Xommca 1 K. Pare nemoHcTpye, 1110 OUIBIIICT PECTIOHACHTIB
MarTh BUCOKHUH PiBEHB onopy ctpecy (nuB. Tadmuito 5, lomatok 5).

Tabmuis 5
CriBBITHOIIICHHSI PIBHIB CTPECOCTIHKOCTI Ta COLIABHOI aanTallli 3a ONUTyBaJIbHUKOM

J. Xonmca 1 K. Pare B rpyni npaiiBHUKIB T'yMaHITaApHUX OpraHi3amii

Bucokwuii piBeHb omopy [ToporoBwuii piBeHb OMIOPY Husbkuii piBeHb omopy
cTpecy cTpecy cTpecy
68% 13% 16%

Pe3ynpraTm pmaHMX y Tpyni MOpaliBHUKIB TyMaHITapHUX oOpraHizamii 3a
OnuTyBaJIbHUKOM CTpPECOCTIHKOCTI Ta corianbHoi amanramii [[. Xommca 1 K. Pare
CBIIYAaTh MPO 3HAYHUU BIJICOTOK pPECHOHAEHTIB (68%), AK1 3/aTHI YCHIIIHO J0JIaTH
CTpecoBi cutyanii. BoHr MaroTh cTablIbHY NICUXOJIOTIUHY CTIMKICTh Ta 3/1aTHI 30epiratu
eheKTUBHICTh Y HANpPY>KEHUX yMoOBax. Bucokuil piBeHb OIMOpPY CTpeCy MOXKE TaKOX
OyTH MOKa3HUKOM JI00pe PO3BMHEHUX HABUYOK aJamTarlii, 1[0 J03BOJISIE UM JIFOMSIM
MIATPUMYBATH OajaHC 1 KOHTPOJIOBATH BJIACHUM EMOIIMHWN CTaH, HAaBITH IIijJ Yac
ctpecy. IloporoBuit piBeHb crpecoctiikocTi (13%) curnamizye, npo MNOMITHUN
MPOMIXKHUNA PIBEHb 3JAaTHOCTI MPOTUCTOATH cCTpecy. Pecypcu 1i€i rpynu Aemio
oOMeKeH1, TOMy B yMOBaX IiJIBUILIEHOTO CTPEeCYy BOHU MOXYTh BIJUyBaTH TPY/IHOIII.
[Ipn He3HauHOMY TMIJABUIIEHHI pIBHS CTpeCy iXHIM CTaH MOXXE KOJMBATUCS Bij
cTalblapbHOrO 10 KpuTHuHOro. Husbkuii piBeHn ctpecoctiiikocti (16%) cBimuuTh mpo
HAsBHICTh B TPyl KaTeropii HalypasauBIIIMX J0 BIUIUBY CTPECOBHX cUTyalliii. BoHu,
WMOBIPHO, YacTillleé 3a IHIIUX BiAYyBalOTh E€MOI[IHHE BUCHA)XEHHS Ta CKJIAJHOUI 3
aJanTaIli€ro 0 3MIHHUX YMOB.

AHaJti3 MoKasas, 110 OUIBIIICTh ONMUTAHUX MAIOTh BUCOKUH PIBEHb OTMOPY CTpPECY,
IO € MO3UTHUBHOIO TEHJICHIIEIO 3 TOYKH 30pPY 3arajbHOro MCHXOEMOLIHHOTO 3/10pOB's

rpynu. OpjHak HasgBHICTb PECIOHACHTIB 13 TMOPOTOBUM 1 HH3BKUM PIBHAMH
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CTPECOCTIHKOCTI BKa3ye€ Ha Te, IIO0 MEeBHA YaCTHMHA OMUTAHUX MOTpeOye IOJATKOBHUX

pecypciB JJIs TIABUIIEHHS CBOET CTIMKOCTI IO CTPECY.

Tabnuusa 6

JlaH1 cliBBITHOIIIEHHS PIBHIB PE3WJILEHTHOCTI 3a TiKaior Konnopa-Jlesincona-10 B

rpyni OpaiiBHUKIB TYMaHITapHUX OpraHi3aiii

Husbkuii piBeHb

CepenHiit piBeHb

Buie cepennroro

[yxe BUCOKUI

PE3UIILEHTHOCTI PE3UIILEHTHOCTI piBEHb piBEHb
PE3UIBEHTHOCTI PE3UIBEHTHOCTI
13% 32% 24% 31%

3a mkanoro pe3uwnbeHTHOCTI KonHOpa-/leBiacona-10 yacTWHa pEeCHOHJICHTIB 3
Jy>K€ BUCOKUHMM piBeHEeM pe3miibeHTHOCT1 (31%) (nuB. Tabnuuto 6, lomatok 6) mae
HaJ[3BUYAHO BHUCOKI aJanTUBHI 3710HOCTI, IO J03BOJIIE iM MMIBHUAKO Ta €(EKTUBHO
BiJTHOBJTIOBATHCS TICJIS CTPECOBHX CHTYyallii. BOHM XapaKTepu3yroThbCs MO3WTHBHHUM
COPUUHSITTSIM TPYAHOIIIB SK BHKJIMKIB 1 MAalOTh BHYTPIIITHI PECypCH JUIsl iX TOJIOJIaHHS.
VIMOBipHO, I JIFOAH MalOTh H0OpE PO3BHHEHI HABUUKH CAMOPEryJIALii, BICBHEHICTD Y
co01 Ta onTumi3M. BoHU € IIIHHUM pecypcoM Jisl KOJIEKTUBY a00 KOMAaH/H, aJI’Ke iXHS
CTIHKICTh JIO TPYIHOINIB MOXE CIyTyBaTU MIATPUMKOIO 1Jisi 1HImMX. PecnoHmeHtu 3
MOKa3HUKaMHU BUIIIE cepeHbOro (24%) AeMOHCTPYIOTh CUIIbHY CTIMKICTh, X04a MOXYTh
B1IYyBAaTH TUMYACOBI TPYJIHOIII ITi/1 4ac CTPECY, aje 3a3BU4ail JOIA0Th X 0€3 3HaAYHUX
HEraTUBHUX HaCHiAKIB. BOHM MaloTh J0CTaTHI pecypcH JuIs MiATPUMAaHHS €MOIIHHOTO
OaylaHCy Ta AOCUTh €()EKTUBHO QJANTYIOThCS J0 3MiH, X04a 1HOJI MOTPEOYIOTh MEBHOT
MIATPUMKH 200 4acy JijIsi TOBHOTO BiJHOBJICHHSI.

['pyna, sika mpoaeMoHCTpyBana cepefnHid pesyibTaT (32%) xapakTepu3yeTbcs
3M10HOCTSIMU, K1 JO3BOJISIIOTH iM CIPABISITUCS 3 JCSIKUMHU BUKIMKAMU, aji€ 4acTo 3
TpyAHOImaMH. BoHW 3marHi A0 ajanrarii, OJHAK MOXYTb BIIUyBaTH €MOIliliHE
BUCHAKCHHS 11 qac KPU30BUX 3MIH.

nepioiB abo 3HAYHUX

B Toil ke yac HallOUIbII ypasiiuBa O CTPECy IpyIma, 0 MoKa3ajda HU3bKI Pe3ybTaTu
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(13%). PeciormeHTH MaroTh OOMEKEHI MOJKIHMBOCTI BIJHOBJIIOBATHCS ITICIIS BaKKHUX
CUTyallld, MOXYTh YacTO BIUyBaTH €MOIliiHE BHUCHAXEHHS, TPUBOXKHICTh abo
CKJIJHOLII B aanTanii 0 3MiH.

Crnuparounch Ha OTpUMaHI pe3yIbTaTH MU MOXEMO BBaXKaTH, IO Tpyma 3a 0ooMa
METOJMKAMU Ma€ CEpelHId pIBEHb CTPECOCTIMKOCTI, OCKUJIBKM BEJIMKAa YacTUHA
ONMMTAHUX MAIOTh BUCOKHI PiBEHBb OTIOPY CTPECY, OJIHAK B TPYIIi MPUCYTHI PECTIOHICHTH

13 HU3bKUM PIBHEM CTPECOCTIHKOCTI, SIK1 € OUIBII BPa3JIMBUMU JI0 CTPECY.

B [po6nemMHo-0pIEHTOBaHA
KoniHr-ctparteria (58%)

B EmoLjiiHo-OpieHTOBaHa
KoniHr-ctparteria (50%)
KoniHr-cTpareris, opie-
HTOBaHa Ha yHWKHeHHA (50%)

B KoniHr-cTpareria eigeonika-
HHA (25%)

B KoniHr-cTparerisa nowyky
couianeHoT migTpuMke (40%)

Pucynok 2. Jliarpama po3nojiiny KomiHr-noBeAiHku 3a meroaukoro C. Hopman, ..
Ennnepa, J.A. [Ixeiimca 1 M.I. Ilapkepa B rpymni mNpamiBHUKIB TyMaHITapHHX
oprasizariu

3a MeToIMKOI0 JOCIIIKEHHST KOIIHT-TTOBEIIHKKA B CTPECOBUX CUTYAIlisIX aBTOPIB
C.Hopman, I.®. Enmgnep, H.A. Ixeitmc, M.LITapkep (auB. Puc. 2, Homatox 7)
JOMIHYIOUMM THUIIOM KOIIIHT-CTpaTerii B JOCIDKYBaHIA TIpymi € MNpoOJIeMHO-
OpIEHTOBAaHA HACTYIIHI CTWJI MOBEIIHKM HIyTh 3a YEproro: eMOLIHHO-OpIEHTOBaHA,

OpIEHTOBAaHA HAa YHUKHEHHS, EMOIIHHO-OPIEHTOBAHA, BIJIBOJIKAHHSI Ta IMOMIYKY
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COIAJIbHOI TIATPUMKH CTpaTerii BUKOPHUCTOBYIOThCS MeHIe. JlocmimxyBaHa Tpyma
JEMOHCTPY€E TEpPEeBa)KaHHS aKTHMBHUX IIJIXOMIB JO BHUPIIMIEHHS MNpoOJeM 31 CTpecow,
OpIEHTYIOUYHMCh Ha Oe3nmocepeqHe MOAOJAaHHSA TPyAHOUIB. Lle roBOpUTH MpPO BHUCOKHIA
pPIBEHB BIJIOBIIAJILHOCTI Ta TOTOBHICTH IO aKTUBHOT'O BHIIICHHS TpyaHOIIiB. OmaHAK
JaCTKOBE BUKOPUCTAHHS CTPATETid YHUKHECHHS Ta HU3BKWU PIBEHB IMOIIYKY COIIaIbHOI
MIATPUMKA MOXYTh BKa3yBaTH HAa TOTEHINNMHI TPYIHONIII B MIKOCOOMCTICHUX
BIJIHOCHHaX a00 HEJOCTATHIO JIOBIPY 0 OTOYCHHS.

Tabmuns 7
Pe3ynpTaT  CHIBBIAHOIICHHS THITIB TOBEAIHKM B  CTPECOBIM  cHUTyalii 3a

onuTyBajgbHUKOM B.B. boliko y mpaliiBHUKIB T'yMaHITapHUX OpraHizalii

Tun A (akTUBHUIA) Tun b (BpiBHOBaXkeHU) Tun Ab (koMmGiHOBaHUI)

8 % 26% 66%

3a OnuTyBaJbHUKOM CaMOJIATHOCTUKUA THUIY MOBEAIHKA B CTPECOBIA CHUTYyallii
(muB. Tabmuiro 7, Jlomatok &) po3mojil MOBEMIHKOBUX THUIIB BKa3ye Ha Te, IO B
JOCIIKYBaHIM rpymi jJoMiHye KoMmOiHoBanuii TUn Ab (66%), mo cBiIYUTH Mpo
THYYKMA MIIX1J 10 TOJOJIAaHHS cTpecy. PecroHJeHTH 3/1aTHI KOMOIHYBaTW aKTHBHY
MOBEIHKY 13 00JyMaHOw, IO € e()EKTUBHOIO CTpaTeri€ro Ui ajanTaiii B Pi3HHUX
CTpECOBUX cHUTyaulisx. HeBenumka KUIBKICTb ONUTYBaHUX  MPOJAEMOHCTPYBAIH
xapaktepuctuku TNy A (8%), MO CBITYUTH MPO HASBHICT, B TPYyMi JIIOJICH, SKi
OpPIEHTOBaHI Ha CYMNEPHUIITBO Ta JOCSITHEHHS METU OyAb-sIKOIO I[IHOIO, 1€ MOXKe
BIUIMBATH HETaTUBHO Ha CTaH Yci€i rpymu abo >X HaBMaKM MOTHMBYBaTH 1O il B
3anmexHocTi Big curyarii. Tun B (26%) xapaktepusye ocib, ki MOXyTh 30epiratu

BHYTPIIIHIO PIBHOBAry, €eMOIIHY CTa01IbHICTh Ta PO3CY/IJIUBICTh B IPUUHSTTI PIlICHb.
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JIns BCTAaHOBIJICHHST B3a€MO3B’SI3KIB MK KOIIIHI-CTPATETisIMH Ta CTPECOCTIUKICTIO
OyJ10 MPOBEACHO MaTEMAaTUYHO-CTATUCTUYHY OOPOOKY OTPUMAaHUX JaHUX.
3acTocyBaHHs KopeusiiiHoro koedimienty IlipcoHa A03BOAMIO BUSIBUTH
CIa0KHUil TIO3UTUBHUN 3B'S30K MDK IMOKa3HUKAMH 32 pe3yjibTaTaMHu JOCTIDKCHHS 3a
[Ixanoro pesmnbeHTHOCTI KoHHOpa-JleBiacona-10 Ta eMoIiiitHO-Op1EHTOBAHOK KOIIHT-
noBeMiHKOI0 (uB. Tabmumro 8). Jlanuii 3B'I30K IO CBIAYHMTH IIPO TE, IO PECIIOHSHTH 3
OUTBIIIOID CTPECOCTINKICTIO, YACTIIIE CXUJIbHI BUKOPUCTOBYBATH €MOIIHHO-OPIEHTOBaH1
KomiHr-cTparerii. Ile Moxke roBopuTH mpo Te, IO CTIWKI O CTPECy OCOOUCTOCTI,
BJIAFOTHCS JIO €MOIIIMHOTO OINMPAIIOBAHHS CKIATHUX CUTYAIliH, SIK OJTHOTO 3 €(pEeKTHBHUX
METO/IB ajanTallii, HaMaratounuch KOHTPOJIOBATH BJIACHI €MOIIil Ta 3HWKYBAaTH PIBEHb
CTpecy 3a JOMOMOI'0OI0 €MOLIIMHO-OPIEHTOBAHUX CTpPATEriH.
Tabmnis 8
Pe3ynbTaTi KOpemsLiiHOTO aHajizy B3a€EMO3B’SI3KYy €MOIIHHO-OPIEHTOBAHUX KOIIIHT-

CTpAaTeriil Ta pe3WIHEHTHOCTI y TPYIIi MPAIIBHUKIB TyMaHITAPHUX OpraHi3arlii

[TokazHuk EMortiitHO opieHTOBaHI KOMIHT CTpaTerii
Pe3unbpeHTHICTD 0,139%*
*p < 0,001

Pe3ynbTaTu TOpIBHSHHS PIBHS CTPECOCTIMKOCTI Ta KOMIHI-CTpATerii Mix
BOJIOHTE€pPAMU Ta TMpaIliBHUKAMU TYMaHITApHUX OpTaHi3alliidi oKa3alu SK CIUIbHI PHUCH,
TaKk 1 BIAMIHHOCTI B TOBEAIHKOBUX IIaTTepHAX Yy CTPECOBUX CHUTYyaIlisX.

3a pesynbratramu onutyBaibHuka J[. Xommca 1 K. Pare He Oyno BuUSBIEHO
CTAaTUCTHUYHO 3HAYYIIUX BIAMIHHOCTEM MDK TpymamMH y pIiBHI CTPECOCTIMKOCTI Ta
comianpHO1 aganTaiii. [le cBiquuTh mpo Te, 110 0OUABI TPYIU MAIOTh MOAIOHUN PIBEHb

CTIMKOCTI 10 CTpecy 1 3AaTHOCTI aJanTyBaTHCS A0 3MiH. AHali3 pe3WIbEHTHOCTI 3a
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mkanor KoHHopa-/leBificoHa TakoX HE MOKa3aB 3HAYYIIMX BIIMIHHOCTEH, IO BKa3ye
Ha TOMIOHWNA BHUCOKUM pIBEHb PE3WIHEHTHOCTI y BOJIOHTEPIB Ta IIpaIliBHUKIB
ryMaHITapHUX oprasizauiid (qus. Tabmuiro 9).

Tabmuus 9
JaHi TIOpIBHAHHS PE3yJIbTaTIB JOCHIPKEHHS CTPECOCTIMKOCTI Ta KOIIHT-CTpaTerii

BOJIOHTEPIB Ta MPAIIBHUKIB TYMaHITApHUX OpTaHi3aIlini

Meroanka Cepenne | Cepenne U- Po3mip p-value
3HAYCHHS B | 3HAUCHHS B | KpUTEPiii | eexTy
rpymi rpymi
BOJIOHTEPIB | MpaLliBHUKI
: o (38
30 0ci6) | °
(30 ocib) 0ci0)
3a OMUTYBAILHUKOM 167 172 183,5 0,12 0,3185
J1.Xommca 1 K.Pare
3a mkanoro Konnopa- 24 26 405,5 0,18 0,194
JleBigcoHa
3a meroaukoro C.Hopmamh, 58 49 30 0,65 10.00003224
J.®. Ennnep, A.A. Txenmc,
M.L.I1apkep (mpod1eMHO-
OPIEHTOBAHI KOMIHIH)

Byno BUsABIEHO 3HAYyIl BIAMIHHOCTI Y 3aCTOCYBaHHI MPOOJIEMHO-OPIEHTOBAHUX
CTpaTerii, M0 BKa3y€e Ha OUIBbINY CXUJIBHICTH OJHIET 3 TPYI 1O BUPIMICHHS TIPOOIEM Y
CTpecoBHX cHUTyallisxX. LI cTparerisi € MO3UTUBHUM TOKa3HUKOM, OCKITBKH IEMOHCTPYE
3IaTHICTH 000X TPYI JO aKTUBHOTO IMOOJAHHS TPYIHOIIIB, TPOTE Y BOJIOHTEPIB BOHA
BUpaX€Ha CUJIBHIIIE, 1110 MOXeE OYTH IMOB'SI3aHO 3 BUMOTAMHM X AISUIBHOCTI, SIKA 4acTO
noTpedye MBUIKUX HECTAHAAPTHUX PIIIEHb Ta aKTUBHOI YYacTi.

[Iogo 3arambHOI MOBEIIHKOBOI Opi€HTAIlll, BOJOHTEPH YACTIIIEC EMOHCTPYIOThH

pitryyuit Ta aktuBHUM Tul A. Lle roBOpUTHh PO CXUIIBHICTH J0 AKTUBHOI MOBEIIHKH,
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gKa HEOOXiJHAa JUIs IIBHJIKOTO pearyBaHHS Y BOJOHTEPCHKIM [IsIIBHOCTI abo sk
BUCTYMA€E, sIK (aKTOp KOHKYPEHIlli, OCKUIbKM BOJIOHTEPChKA isUIBHICTH OLIbIIe
MOB’s13aHa 13 OCOOMCTUM CAMOCTBEPKEHHSIM HIXK 3 IpodeciiiHow peanizaiiero. Taka
MOBEIHKA MOXE CIPHUATH MIABUIICHHIO PU3UKY €MOIIIMHOTO BUTOPAHHS Yepe3 MOCTIHHE
HaBaHTaXeHHA. [IpalliBHUKKA TyMaHITapHUX OpraHi3auliid, HaBHaKWh, JIEMOHCTPYIOTb
CTHOKIMHINIY 1 MEHII KOH(IIKTHY MOBENIHKY TUIY b, a IXHS CXWJIBHICTH 70 3MIIIAHOTO
tuty Ab Bkaszye Ha BUCOKY 3[IaTHICTh JI0 aJamnTallii, o BaXKJIMBO i pOOOTH B KOMaH/II
y KPU30BUX YMOBaX.

3aramoMm, pe3yibTaTH CBiAY4aTh MPO T€, IO BOJOHTEPU 1 MPAIiBHUKH
ryMaHITapHUX OpraHizaliii MarTh MEBHI BIAMIHHOCTI y MOBEAIHII Ta peakilii Ha CTpec.
30kpeMa, BOJOHTEPHU AEMOHCTPYIOTh OLIbIITY aKTHBHICTH 1 HAIMOJETJIUBICTh, aje TaKOX
BUSIBJISIIOTH OUTbIIIE eMOIliiHe HaBaHTaxeHHs. [IpalliBHUKK ryMaHITapHUX OpraHizailiii
MOKa3yl0Th OLIbIITY aJalTUBHICTh 1 3/IaTHICTh J0 YHUKHEHHS KOH(IIKTIB, IO MOXE
JoroMaraty iM miATPUMYBAaTH €MOLINHY CTaOLIbHICTh y TPUBAIUX KPU3OBUX YMOBAaX.
Po3yminHA 1MX BIAMIHHOCTEH J03BOJISE€ Kpallle afanTyBaTH MiAXOAW 10 IMATPUMKHU
MICUXIYHOTO 3/I0POB’Sl Ta PO3BUTKY KOIMIHI-CTPATET1H JUIsl KOKHOI 3 TPYIIL.

BucHOBKHM /10 TPETHOI0 PO3ALILY

1.IlpoBeneHuit aHasi3 3acBiUMB HAIBHICTH 3B’ SI3KIB MK PIBHEM CTPECOCTIMKOCTI
Ta 3aCTOCYBaHHSAM PI3HUX KOMNIHI-CTpaTeriil, sIK y JOCIIKYBaHUX HAMH BOJIOHTEPIB,
TaK 1 y IpaIiBHUKIB TYMaHITaApHUX OpTaHi3ailiid. A TakoX BUSBHUB MPUTAMaHHI KOXKHIM
rpyni 0CcOOJMBOCTI BUKOPUCTaHHS KOIMIHT-CTpaTerii Ta MPUPOIU CTpecocTiikocTi. B
000X Tpymax OyJi0 BHUSBICHO BHCOKHH pPIBEHb CTPECOCTIMKOCTI, IO OOYMOBJICHO
crenu(iko AISUIBHOCTI JOCHIDKYBaHUX. AJie B TpyIll IMpalliBHUKIB TyMaHITapHUX
opraHizaiiif, y OLIbIIOCTI OMUTYBAHUX — 11€ TEHETUYHO OOYMOBJIEHA PE3WIILEHTHICTb,
HATOMICTh Y TPYIIl BOJOHTEPIB — I1€ Ha0yTa CTPECOCTINKICTb.

2.B nmocnimkyBaHIi HaMH TPYIl BOJIOHTEPIB 3apiKCOBAHO CITIBBITHOIICHHS

CTPECOCTIMKOCTI 3 KOMIHT-CTPAaTEerisIMM YHUKHEHHSI Ta BIJABOJIIKAHHS, K TaKUMH, IO
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JO3BOJISIIOTh iM 3HU3UTH PIBEHb CTPECY, IO MIATBEPIKYETHCS 3BOPOTHIM 3B’SI3KOM
CTPECOCTIMKOCTI 3 €MOIIMHO-OPIEHTOBAHUM KOMIHTOM. YacTo I KOIIHT TOBEIHKA
MO>K€ MPOSBIATUCA Y IEBHUX aUKIISIX, BUHHUKAE 32 BIACYTHOCTI HABUUYKH pedIieKcii K
aIbTEPHATUBHUIM METOJ] YHUKHEHHS CIIOTa/[1B PO CTPECOBI MOIi.

3.B pmochimkyBaHiii HaMu Tpymdl NpaliBHUKIB T'yMaHITAPHUX OpraHizaiii
PE3WIBEHTHICTh TIOB’s3aHA 3 CEMOIIIMHMMH KOIIIHI-CTPATErisIMH, IO JO3BOJISE IM
NIATPUMYBATH  pecypc; 1€  MIATBEPIKYEThCS  TMO3UTHUBHOIO  KOPEISLIEID MK
PE3UTILEHTHICTIO Ta €MOLIIMHO-OPIEHTOBAHUMH KOMIHT-cTpaTerisiMu. Lle cBiauuTh mpo
HAsSBHICTh Yy TPEJICTABHHKIB JOCIIIKYBAaHOI TPYNMHU YCBIJOMIICHHX a00 HECBITOMHUX
HABUYOK TICMXOJIOTIYHOT CaMOperyJsisiii, fK HampukiaJ TEXHIKM 3aCHOKOEHHS,
pediekcis abo MpoKUBaHHS €MOIliil uepe3 X00l.

4. Mix rpymamu 3adikcoBaHl TEBHI BIAMIHHOCTI. BojoHTepaMm BiacTuBHiA
BUIIMNA PIBEHb BUKOPUCTaHHS MPOOJEMHO-OPIEHTOBAHUX KOMIHTIB, TaKUX SIK
pPO3CTAaHOBKA TMPIOPUTETIB, OIlIHKA CHUTYyaIllli Ta MONIYK PINICHHS, IO IO0TOMarae im
3HM3UTU PIBEHb CTPECy, OCKUIbKM Ja€ TIEeBHUW KOHTPOJIb Haja curyamiero. Lle
MOSICHIOETbCA THM, IIO0 camMe€ LeWd BHUJ KOIIHTY JO3BOJISIE IPUMaTH palioHaJIbHI
pilIeHHS B yMOBaX 0OMEXEHOT0 4acy Ta BIJCYTHOCTI O€3MeKH, a TAKOXK TUM, 1110 y TPYII
BOJIOHTEPIB MPOOJIEMHO-OPIEHTOBAaHA TMOBE/IIHKA € PEeCypcoM HaOYyTOi CTPECOCTIMKOCTI.

5. HaroMicTh mpaliBHUKM TyMaHITApHUX OpraHi3allid s 3HUKEHHS pIBHS
CTpecy BIIAIOThCS 0 €MOIIIMHOTO OMPAIFOBAHHS CUTYaIlii, TAKUX SIK BUPAKEHHS €MOIIii,
BUKOPHUCTaHHS TEXHIK 3aCIOKOEHHsS Ta 3BEpPHEHHSI 3a JIONOMOIow 10 ¢axiBIliB.
Bukopuctanus Takoro mMigXoAy MoOxe OyTh OOyMOBJIEHO THM, IO MpaliBHUKU
IryMaHITapHUX OpraHizamiii MpoXOoasITh IMIATOTOBKY, SKa BKJIIOYAaE B ceOe HaBYAHHS
TE€XHIKaM IICHXOJIOTIYHOI PEryisauli, a TakoX Oe3MEYHIIIMMH 1 KOHTPOJIbOBAHIIIMMHU
oprasizaili€ro, 0 sIKOi BOHM HaJIeKaTb, yMoBaMu pobotu. CaMe eMOIiifHO-OpiEHTOBaHa
MOBEJIIHKA JOoTloMarae TMpailiBHUKaM TyMaHITApHUX OpraHi3amiii miATpuMyBaTu

BPOJI’KEHY PE3WIIbEHTHICTbD.
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BUCHOBKU

3a JaHUMHU TEOPETHMYHOI0 aHalli3y MNpPOOJEMH CTPECOCTIMKOCTI B ICHXOJIOTI],
KOIMHT-CTPATErid, SKi PO3TIISIAIOTHCS SIK PECypC CTPECOCTIMKOCTI. 3a pe3ysibTaTaMu
EMITIIPUYHOTO JAOCTIHKEHHS 3B’ 13Ky CTPECOCTIMKOCTI Ta KOMIHT-CTpaTeTiil y BOJIOHTEPIB
Ta MpaliBHUKIB F'yMaHITapHUX OpraHizauiid Oyau cPopMylbOBaHI HACTYIHI 3arajibHi
BHUCHOBKH:

1. CTpecocTiiKICTh B IICHXOJOTIi BH3HAYAETHCS, SK 37aTHICTH OCOOMCTOCTI
CIPABJISITHCS 31 CTPECOBUMU CUTYAIlISIMU Ta BIJIHOBJIIOBATHCS MICHS IXHHOTO BIUIMBY, a
TaKOXX 3JaTHICTh JO COLIAJIBHOI ajanTallli, YCIIIIHOI camopeaii3allii, 30epeKeHHs
mpane3aaTHoOCTI mija Jiero crpecopiB. OCHOBHUM PECypcOM CTPECOCTIMKOCTI € KOITiHT-
CTparterii, skl BU3HAYalOTbCAd AK (opMa MOBEOIHKH, METOAM 1 TEXHIKH, SKl1 JIFOJMHA
BUKOPHUCTOBYE JIJIsl YIIPABIIHHS CTPECOBUMU CUTYAIlISIMU, PETYJIAIIT eMOIIMHUX PeaKIlii
Ha CTPEC 1 MIATPUMKHU MICUXOJIOTTUHOTO 3/10POB'S.

2. 3adikcoBaHO 3B’SA30K CTPECOCTIMKOCTI 3 KOIIHT-CTPATETisIMA ~ SIK Y
JOCITIDKYBaHUX HaMM BOJIOHTEPIB, TaK 1 y MpaIliBHUKIB T'yMaHITaApHUX OpTaHi3aiiii;
poTe, KOXKHIM Tpymi BIACTUBI CBOI OCOOJIMBOCTI.

3. YV mocnipkyBaHId HAMU TPYIi BOJOHTEPIB OyJI0 BU3HAYEHO CITiBBIAHOIIEHHS
CTPECOCTIMKOCTI B 3BOPOTHOMY 3B’SI3Ky 3 BHUKOPUCTAaHHSM €MOIIHHO-OPIEHTOBAHUX
KOITIHI-CTpaTeriy, 1110, Ha Hallly JYMKY, MO>K€ BKa3yBaTH Ha iXHIA MparMaTHYHAN MIIX1]
0 TIOJOJaHHS cTpecy. BogHodac, mnpsMul 3B’SI30K CTPECOCTIMKOCTI 3 KOITHT-
CTpaTerisiMU YHUKAHHS Ta BIJIBOJIIKAHHS, MOXKE PO3IJISIAATUCS SIK JOJIAaTKOBUNA MEXaHI3M
3HIDKCHHSI HAPYTH Y CTPECOBUX YMOBAX iX JISUTBHOCTI 31 MPUHAHATTS IIBHIKUX Ta
OTIEPAaTUBHUX PIIlICHb.

4.V rpymi AOCHiPKyBaHUX HaMU MpaliBHUKIB T'yMaHITApHUX OpraHizauii 0yso
BUSIBJICHO 3B'SI30K M1k CTPECOCTIMKICTIO Ta eMOI[IHHO-OPIEHTOBAHUMH CTpaTerisiMu. Mu
MPUITYCKAEMO, L0 BOHM BHUKOPHUCTOBYIOTH €MOLIIMHE OMNpPAIfOBAHHS JJIsi 3HMKEHHS

CTpecy, 1110 MOKE JOTIOMAaraTu 30€peXKeHHI0 €EMOIIIITHOT CTa0IIbHOCTI B YMOBAX CTPECY.
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5. 3adikcoBaHi BIAMIHHOCTI BUKOPUCTaHHS KOMIHT-CTpATEriil y JOCIIIHKYBaHUX
HaMM Tpynax: BOJIOHTEPU YacCTIIIe BHKOPUCTOBYIOTh MPOOJIEMHO-OPIEHTOBAaH1 KOIIHT-
CTpaTerii, 10 MOXke OyTH 3yMOBJIIEHO HEOOXIHICTIO IIBUIKO pearyBaTu Ha BUKJIUKH, 3
SKUMH BOHHM CTHKalThCcs. [IpalliBHUKM TyMaHITapHUX OpraHizaiii, 4YacTimie
BUKOPUCTOBYIOTh €MOLIMHO-OPIEHTOBAH1 KOIIHI-CTpATerii, 110, HMOBIPHO, JOIMOMAarae
iM MiATpUMYBaTH CTAOUTEHICTD Y KPU30BUX YMOBaX.
['imoTe3a, mpo Te, 110 BOJOHTEPH Ta MPAIIBHUKW T'yMaHITApHUX OpraHi3allii
BUSIBJISIIOTh BUCOKU PIBEHb CTPECOCTIMKOCTI, IPHU bOMY MPOJYKTUBHHUI KOIMIHT OLTbII
MpUTaMaHHUN BOJIOHTEpaM, a 3BEPHEHHS JO IHIIHUX IpamiBHUKaM TYMaHITapHUX

oprasizariif, He OyJya miATBEepHKEHA.

46



CIIMCOK BUKOPUCTAHMUX JIZKEPEJI

1. Hy6uak I'. M. Anani3 cTpareriii KOMHr-noBeAIHKY MailOyTHIX (paxiBI[iB COI[IOHOMIYHUX
npodeciii. HaykoBuii BicHuK XepCOHCHKOIO Jep:KaBHOrO yHiBepcurtery. Cepist
«IIcuxonoriyni Hayku». 2016. Bun. 1. T. 2. C. 28-39. URL:
https://pj.journal.kspu.edu/index.php/pj/article/view/697 (nata 3BepuenHs: 25.06.2024).

2. €prymuk 0. O., Uepnenpka . B. JlocniiykeHHs BIUTMBY CTpECY Ha KUTTS Ta TISIIbHICTD
moauau. CTyACHTChKUN BICHUK HAI[IOHAIHHOTO YHIBEPCUTETY BOJHOTO TOCTIOAPCTBA
Ta npupoAokopuctyBanHsa. Bumyck 3 (5) —2015. URL:
https://ep3.nuwm.edu.ua/4228/1/%D0%84%D0%B2%D1%82%D1%83%D1%88%D0
%B8%D0%BA%20%D0%AE.%D0%9E.
%2C%20%D0%A7%D0%B5%D1%80%D0%BD%D0%B5%D1%86%D1%8C%D0%
BA%D0%B0%20%D0%86.%D0%92.%20-
%20%D0%94%D0%BE%D1%81%D0%BB%D1%96%D0%B4%D0%B6%D0%B5%
D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D0%B2%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%B2%D
1%83%20%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B5%D1%81%D1%83%20%D0%BD%D
0%B0%20%D0%B6%D0%B8%D1%82%D1%82%D1%8F%20%D1%82%D0%B0%2
0%D0%B4%D1%96%D1%8F%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%96%D1%81%D1
%82%D1%8C%20%D0%BB%D1%8E%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%BS8.pdf
(mara 3BepHeHHs: 25.06.2024).

3. Kisice A. B. ExosoriunicTs moOy/10BU KOMIHT-TIOBEAIHKH TIe[arora ik yMmoBa #oro
npodecionanizarii. AktyanbHi mpoosemu ricuxoiorii. 2009. Ne 20. C. 187-191. URL:
http://ecopsy.com.ua/data/zbirki/2009 20 1/sb20_chl_45.pdf (naTa 3BepHeHHS:
25.06.2024).

4. Kpusomeii K. 0., Byxunceka C. M., Mixanenp 1. B. Koninr-crparerii ocoOucTocTi K
YUHHUKU CTPECOCTIMKOCTI B JIFOAEH TOpOCoro BiKy mif yac BiiHu. Bumyck 51. 2023.
URL: http://habitus.od.ua/journals/2023/51-2023/25.pdf (nata 3BepHenHs: 25.06.2024).

5. Kyninoa M. C. KomyHanbHHI 3aK1a/1 BUIOT OCBITH «XOTHUIIbKA HalllOHAJIbHA
HaBYaAJIbHO-peabiiTaliiiHa akaaeMish» 3anopi3pkoi oomacHoi paau. [Icuxonorivni
Hayku. 2019. 11 cr. URL: https://scholar.google.com.ua/citations?
user=0JdRVZsAAAAJ&hl=ru (mara 3BepHeHH:: 25.06.2024).

6. Menpanuyk 1.5, ['opceka I'.O. LlenTpansHOyKpaiHChKUI Jep:KaBHUIN YHIBEPCUTET IMEHI
Bononumupa Bunanuenka. Haykosi 3anucku. Bunyck 1. Oco61MBOCTI BUKOPUCTAHHS
KOITIHT-CTpaTerii 3a pi3HUX PIBHIB CTpecy B roHarbkoMy Birli. URL:
https://journals.cusu.in.ua/index.php/psychology/article/view/135 (mara 3BepHEHHS:
25.06.2024).

47


https://pj.journal.kspu.edu/index.php/pj/article/view/697
https://journals.cusu.in.ua/index.php/psychology/article/view/135
https://scholar.google.com.ua/citations?user=0JdRVZsAAAAJ&hl=ru
https://scholar.google.com.ua/citations?user=0JdRVZsAAAAJ&hl=ru
http://habitus.od.ua/journals/2023/51-2023/25.pdf
http://ecopsy.com.ua/data/zbirki/2009_20_1/sb20_ch1_45.pdf
https://ep3.nuwm.edu.ua/4228/1/%D0%84%D0%B2%D1%82%D1%83%D1%88%D0%B8%D0%BA%20%D0%AE.%D0%9E.%2C%20%D0%A7%D0%B5%D1%80%D0%BD%D0%B5%D1%86%D1%8C%D0%BA%D0%B0%20%D0%86.%D0%92.%20-%20%D0%94%D0%BE%D1%81%D0%BB%D1%96%D0%B4%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D0%B2%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%B2%D1%83%20%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B5%D1%81%D1%83%20%D0%BD%D0%B0%20%D0%B6%D0%B8%D1%82%D1%82%D1%8F%20%D1%82%D0%B0%20%D0%B4%D1%96%D1%8F%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%96%D1%81%D1%82%D1%8C%20%D0%BB%D1%8E%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B8.pdf
https://ep3.nuwm.edu.ua/4228/1/%D0%84%D0%B2%D1%82%D1%83%D1%88%D0%B8%D0%BA%20%D0%AE.%D0%9E.%2C%20%D0%A7%D0%B5%D1%80%D0%BD%D0%B5%D1%86%D1%8C%D0%BA%D0%B0%20%D0%86.%D0%92.%20-%20%D0%94%D0%BE%D1%81%D0%BB%D1%96%D0%B4%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D0%B2%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%B2%D1%83%20%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B5%D1%81%D1%83%20%D0%BD%D0%B0%20%D0%B6%D0%B8%D1%82%D1%82%D1%8F%20%D1%82%D0%B0%20%D0%B4%D1%96%D1%8F%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%96%D1%81%D1%82%D1%8C%20%D0%BB%D1%8E%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B8.pdf
https://ep3.nuwm.edu.ua/4228/1/%D0%84%D0%B2%D1%82%D1%83%D1%88%D0%B8%D0%BA%20%D0%AE.%D0%9E.%2C%20%D0%A7%D0%B5%D1%80%D0%BD%D0%B5%D1%86%D1%8C%D0%BA%D0%B0%20%D0%86.%D0%92.%20-%20%D0%94%D0%BE%D1%81%D0%BB%D1%96%D0%B4%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D0%B2%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%B2%D1%83%20%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B5%D1%81%D1%83%20%D0%BD%D0%B0%20%D0%B6%D0%B8%D1%82%D1%82%D1%8F%20%D1%82%D0%B0%20%D0%B4%D1%96%D1%8F%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%96%D1%81%D1%82%D1%8C%20%D0%BB%D1%8E%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B8.pdf

7. Hayronwsauk JI. B. Ilcuxonoris crpecy: miapyunuk / JI. b. Hayronsauk. — JIbBiB:
JIpBIBCHKHMIA Iep>KaBHUM YHIBEPCUTET BHYTpIIIHIX cripas, 2015. — 324 c. URL:
https://pedagogy.Inu.edu.ua/wp-content/uploads/2016/10/%D0%9D%D0%B0%D1%83
%D0%B3%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B8%D0%BA_%D0%BF%D
1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D1%96%D1%8F _
%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B5%D1%81%D1%83.pdf (1ata 3BepHeHHS:
25.06.2024).

8. Hayrompauk JI. b. InguBigyanbHi BiIMIHHOCTI y pearyBaHHI Ha CTpPEC KEepIBHUKAMH
OBC // 36ipauk HaykoBux npams HAVKOBUIN BICHUK ¢dakynbTeTy HCHXOJOTI]
JIeBJIYBC: 2014 p. // ronoBuuii penaktop B. B. Cepena. — JIsBiB: JIbBJIYBC, 2014. —
Bur. 1. — 292 C. URL.:
https://dspace.lvduvs.edu.ua/bitstream/1234567890/637/1/%d0%91t%d1%81%d0%b8%
d1%85%d0%be%d0%bb%d0%be%d0%b3%d1%96%d1%87%d0%bd%d0%b8%d0%b
9%20%d0%b2%d1%96%d1%81%d0%bd%d0%b8%d0%ba_1_ 2014.pdf (mata
3BepHeHH: 25.06.2024).

9. Yepmita, M. M.; I'ypuu, A. 10.; JIxemxkyna, O. M. CtpecocriiikicTb. HaykoBi 3anucku
[BinHUIIbKOTO HaIllOHATBLHOTO arpapHoro yHiBepcutety]. Cep.: CoriaapHO-TyMaHITapH1
HayKH, 203, 2: 202-208.  URL: https://scholar.google.com.ua/citations?
view_op=view_citation&hl=uk&user=1vOmr-sAAAAJ&citation_for_view=1vOmr-
sAAAAT:;3f4tGmOtD8 (nata 3BepHeHHs: 25.06.2024).

10.JIepmt ®@. M. Po3yminHs ocobu y ricuxosorii. ['yMaHICTHYHMM MiAX1]] B 3aX1HIN
ncuxosnorii XX cr. Kuis: [lynscapu, 2006. C. 93—121. URL:
https://lib.1itta.gov.ua/id/eprint/735920/1/Part] _6%20%282%29%20%281%29.pdf
(mara 3BepHeHHS: 25.06.2024).

11.Aaron T. Beck. Cognitive Therapy and the Emotional Disorders. 1976. URL:
https://www.scirp.org/reference/ReferencesPapers?ReferencelD=204916 (nata
3BepHeHHs: 25.06.2024).

12.Anna Freud. The Ego and the Mechanisms of Defense. 1937. URL:
https://psptraining.com/wp-content/uploads/Freud-A.-1936-1993.The-ego-and-the-
mechanisms-of-defence.-London-Karnac-Books.pdf (mata 3Bepuennsi: 25.06.2024).

13.Antonovsky, A. Health, Stress and Coping. 1979. 255 pages. URL:
https://books.google.com.ua/books/about/Health Stress_and_Coping.html?
1d=yQNHAAAAMAAJ&redir_esc=y (nata 3BepHeHHs: 25.06.2024).

14.Antonovsky, A. Unraveling the mystery of health: How people manage stress and stay
well. 1987. URL: https://psycnet.apa.org/record/1987-97506-000 (mata 3BEpHEHHS:
25.06.2024).

48


https://psycnet.apa.org/record/1987-97506-000
https://books.google.com.ua/books/about/Health_Stress_and_Coping.html?id=yQNHAAAAMAAJ&redir_esc=y
https://books.google.com.ua/books/about/Health_Stress_and_Coping.html?id=yQNHAAAAMAAJ&redir_esc=y
https://psptraining.com/wp-content/uploads/Freud-A.-1936-1993.The-ego-and-the-mechanisms-of-defence.-London-Karnac-Books.pdf
https://psptraining.com/wp-content/uploads/Freud-A.-1936-1993.The-ego-and-the-mechanisms-of-defence.-London-Karnac-Books.pdf
https://www.scirp.org/reference/ReferencesPapers?ReferenceID=204916
https://lib.iitta.gov.ua/id/eprint/735920/1/Part1_6%20(2)%20(1).pdf
https://scholar.google.com.ua/citations?view_op=view_citation&hl=uk&user=1vOmr-sAAAAJ&citation_for_view=1vOmr-sAAAAJ:j3f4tGmQtD8
https://scholar.google.com.ua/citations?view_op=view_citation&hl=uk&user=1vOmr-sAAAAJ&citation_for_view=1vOmr-sAAAAJ:j3f4tGmQtD8
https://scholar.google.com.ua/citations?view_op=view_citation&hl=uk&user=1vOmr-sAAAAJ&citation_for_view=1vOmr-sAAAAJ:j3f4tGmQtD8
https://dspace.lvduvs.edu.ua/bitstream/1234567890/637/1/%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D1%96%D1%87%D0%BD%D0%B8%D0%B9%20%D0%B2%D1%96%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%BA_1_2014.pdf
https://dspace.lvduvs.edu.ua/bitstream/1234567890/637/1/%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D1%96%D1%87%D0%BD%D0%B8%D0%B9%20%D0%B2%D1%96%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%BA_1_2014.pdf
https://dspace.lvduvs.edu.ua/bitstream/1234567890/637/1/%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D1%96%D1%87%D0%BD%D0%B8%D0%B9%20%D0%B2%D1%96%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%BA_1_2014.pdf
https://pedagogy.lnu.edu.ua/wp-content/uploads/2016/10/%D0%9D%D0%B0%D1%83%D0%B3%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B8%D0%BA_%D0%BF%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D1%96%D1%8F_%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B5%D1%81%D1%83.pdf
https://pedagogy.lnu.edu.ua/wp-content/uploads/2016/10/%D0%9D%D0%B0%D1%83%D0%B3%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B8%D0%BA_%D0%BF%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D1%96%D1%8F_%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B5%D1%81%D1%83.pdf
https://pedagogy.lnu.edu.ua/wp-content/uploads/2016/10/%D0%9D%D0%B0%D1%83%D0%B3%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B8%D0%BA_%D0%BF%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D1%96%D1%8F_%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B5%D1%81%D1%83.pdf

15.Bruce S. McEwen. Stress and the Hippocampus. Nature Reviews Neuroscience. 1999 .
URL: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10202533/ (nata 3BepHenHs: 25.06.2024).

16.Carl G. Jung. The Unconscious and Its Role in Psychic Development. Princeton
University Press. 1961. URL:
http://www.compilerpress.ca/Competitiveness/Anno/Anno%20Jung%20Ro0le%2001%20
the%20Unconscious.htm (1ata 3BepuenHs: 25.06.2024).

17.Carver, C. S., Scheier, M. F., & Weintraub, J. K. Assessing coping strategies: A
theoretically based approach. Journal of Personality and Social Psychology, 56(2). 1989.
267-283.  URL: https://psycnet.apa.org/record/1989-17570-001 (nata 3BEpHEHHS:
25.06.2024).

18.Christina Maslach, Michael P. Leiter. The Truth About Burnout: How Organizations
Cause Personal Stress and What to Do About It. 1997. URL:
https://psycnet.apa.org/record/1997-36453-000 (mata 3BepHeHHs: 25.06.2024).

19.Delongis, A., Folkman, S., & Lazarus, R. S. The impact of daily stress on health and
mood: Psychological and social resources as mediators. Journal of Personality and
Social Psychology, 54(3). 1988. 486-495 pages. URL:
https://www.researchgate.net/publication/19795738 The Impact of Daily Stress_on_
Health_and Mood_Psychological _and_Social Resources_as_Mediators (iara
3BepHeHHs: 25.06.2024).

20.Fredrickson, B. L. The role of positive emotions in positive psychology: The broaden-
and-build theory of positive emotions. American Psychologist, 56(3), 2001. 218-226
pages. URL:
https://www.researchgate.net/publication/342522099 Positive_emotions_Flourishing_a
nd Wisdom A conversation_with_Barbara L _Fredrickson (ara 3BepHeHHS:
25.06.2024).

21.Frydenberg E. Beyond Coping. Meeting goals, visions and challenges. Oxford
University Press, 2006. P. 272 . URL: https://academic.oup.com/book/1045 (nata
3BepHEeHHs: 25.06.2024).

22.Gill, M. J., & Byrd, E. K. The effects of humor on the evaluation of job applicants.
Journal of Applied Social Psychology, 24(1). 2007. 119-32 pages.
URL: https://onlinelibrary.wiley.com/journal/15591816 (nara 3Bepuenss: 25.06.2024).

23.Hans Selye. Stress Without Distress. McClelland and Stewart, 1974. 171 pages.
URL:https://www.google.com.ua/books/edition/Stress_Without Distress/
OVOym4S1Pw4C?hl=uk&gbpv=1&bsg=Hans+Selye.+Stress+Without+Distress.
+McClelland+and+Stewart&dg=Hans+Selye.+Stress+Without+Distress.
+McClelland+and+Stewart&printsec=frontcover (mara 3BepreHHs: 25.06.2024).

49


https://www.google.com.ua/books/edition/Stress_Without_Distress/OVOym4SIPw4C?hl=uk&gbpv=1&bsq=Hans+Selye.+Stress+Without+Distress.+McClelland+and+Stewart&dq=Hans+Selye.+Stress+Without+Distress.+McClelland+and+Stewart&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/Stress_Without_Distress/OVOym4SIPw4C?hl=uk&gbpv=1&bsq=Hans+Selye.+Stress+Without+Distress.+McClelland+and+Stewart&dq=Hans+Selye.+Stress+Without+Distress.+McClelland+and+Stewart&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/Stress_Without_Distress/OVOym4SIPw4C?hl=uk&gbpv=1&bsq=Hans+Selye.+Stress+Without+Distress.+McClelland+and+Stewart&dq=Hans+Selye.+Stress+Without+Distress.+McClelland+and+Stewart&printsec=frontcover
https://onlinelibrary.wiley.com/journal/15591816
https://academic.oup.com/book/1045
https://www.researchgate.net/publication/342522099_Positive_emotions_Flourishing_and_Wisdom_A_conversation_with_Barbara_L_Fredrickson
https://www.researchgate.net/publication/342522099_Positive_emotions_Flourishing_and_Wisdom_A_conversation_with_Barbara_L_Fredrickson
https://www.researchgate.net/publication/19795738_The_Impact_of_Daily_Stress_on_Health_and_Mood_Psychological_and_Social_Resources_as_Mediators
https://www.researchgate.net/publication/19795738_The_Impact_of_Daily_Stress_on_Health_and_Mood_Psychological_and_Social_Resources_as_Mediators
https://psycnet.apa.org/record/1997-36453-000
https://psycnet.apa.org/record/1989-17570-001
http://www.compilerpress.ca/Competitiveness/Anno/Anno%20Jung%20Role%20of%20the%20Unconscious.htm
http://www.compilerpress.ca/Competitiveness/Anno/Anno%20Jung%20Role%20of%20the%20Unconscious.htm
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10202533/

24.Joan Kim-Cohen, Helen Turkewitz. Genetic Influences on the Stress Response: A
Review.2012 URL: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23062298 (mata 3BepHEHHS:
25.06.2024).

25.Martin E. P. Seligman. Learned Optimism: How to Change Your Mind and Your Life.
1991. URL:
https://www.google.com.ua/books/edition/Learned_Optimism/3ppLDwAAQBAJ?
hl=uk&gbpv=1&dg=Martin+E.+P.+Seligman.+[earned+Optimism:
+How+to+Change+Y our+Mind+and+Your+Life.&printsec=frontcover (marta
3BepHeHHs: 25.06.2024).

26.Martin, R. A. The Psychology of Humor: An Integrative Approach. Academic Press.
2007. URL:
https://www.google.com.ua/books/edition/The Psychology of Humor/[4RIDwAAQBA
J?hl=uk&gbpv=1&dg=Martin,+R.+A.+The+Psychology+of+Humor:
+An+Integrative+Approach.+Academic+Press&printsec=frontcover (gara 3BepHeHHS:
25.06.2024).

27.Mason, J. W. Psychological influences on the pituitary-adrenal cortical system. 1959.
284-293 pages. URL: https://www.scirp.org/reference/referencespapers?
referenceid=1518467 (nara 3BepHeHHs: 25.06.2024).

28.Piyanee Klainin-Yobas, Nopporn Vongsirimas, Debbie Q. Ramirez, Jenneth Sarmiento
& Zenaida Fernandez. Evaluating the relationships among stress, resilience and
psychological well-being among young adults: a structural equation modelling
approach. BMC Nursing. 2019. Article number 119. URL:
https://bmcnurs.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12912-021-00645-9#citeas (nmarta
3BepHeHHS: 25.06.2024).

29.Richard S. Lazarus, Susan Folkman. Stress, Appraisal, and Coping. 1959. 284-293
pages. URL: https://www.google.com.ua/books/edition/Stress_Appraisal and Coping/i-
ySQQuUpr8C?hl=uk&gbpv=1&dg=Richard+S.+[ azarus,+Susan+Folkman.+Stress,
+Appraisal,+and+Coping.&printsec=frontcover (mata 3BepHeHHs: 25.06.2024).

30.Robert M. Sapolsky. Why Zebras Don't Get Ulcers. 1994. 400 pages. URL:
https://www.google.com.ua/books/edition/Why_ Zebras Don_t_Get_Ulcers/
EI880S_3fZEC?hl=uk&gbpv=1&dg=Robert+M.+Sapolsky.
+Why+Zebras+Don%?27t+Get+Ulcers&printsec=frontcover (mara 3BEPHCHHS:
25.06.2024).

31.Schulman, P., Martin Seligman. The Encyclopedia of Positive Psychology. (Ed. by
Shane J. Lopez), 2009. 896-898 pages. URL:
https://www.google.com.ua/books/edition/The Encyclopedia_of Positive Psychology/
snys_1hoEigC?hl=uk&gbpv=1&dq=Schulman,+P.,+Martin+Seligman.

50


https://www.google.com.ua/books/edition/The_Encyclopedia_of_Positive_Psychology/snys_ihoEigC?hl=uk&gbpv=1&dq=Schulman,+P.,+Martin+Seligman.+The+Encyclopedia+of+Positive+Psychology&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/The_Encyclopedia_of_Positive_Psychology/snys_ihoEigC?hl=uk&gbpv=1&dq=Schulman,+P.,+Martin+Seligman.+The+Encyclopedia+of+Positive+Psychology&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/Why_Zebras_Don_t_Get_Ulcers/EI88oS_3fZEC?hl=uk&gbpv=1&dq=Robert+M.+Sapolsky.+Why+Zebras+Don't+Get+Ulcers&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/Why_Zebras_Don_t_Get_Ulcers/EI88oS_3fZEC?hl=uk&gbpv=1&dq=Robert+M.+Sapolsky.+Why+Zebras+Don't+Get+Ulcers&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/Why_Zebras_Don_t_Get_Ulcers/EI88oS_3fZEC?hl=uk&gbpv=1&dq=Robert+M.+Sapolsky.+Why+Zebras+Don't+Get+Ulcers&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/Stress_Appraisal_and_Coping/i-ySQQuUpr8C?hl=uk&gbpv=1&dq=Richard+S.+Lazarus,+Susan+Folkman.+Stress,+Appraisal,+and+Coping.&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/Stress_Appraisal_and_Coping/i-ySQQuUpr8C?hl=uk&gbpv=1&dq=Richard+S.+Lazarus,+Susan+Folkman.+Stress,+Appraisal,+and+Coping.&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/Stress_Appraisal_and_Coping/i-ySQQuUpr8C?hl=uk&gbpv=1&dq=Richard+S.+Lazarus,+Susan+Folkman.+Stress,+Appraisal,+and+Coping.&printsec=frontcover
https://bmcnurs.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12912-021-00645-9#citeas
https://www.scirp.org/reference/referencespapers?referenceid=1518467
https://www.scirp.org/reference/referencespapers?referenceid=1518467
https://www.google.com.ua/books/edition/The_Psychology_of_Humor/l4RlDwAAQBAJ?hl=uk&gbpv=1&dq=Martin,+R.+A.+The+Psychology+of+Humor:+An+Integrative+Approach.+Academic+Press&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/The_Psychology_of_Humor/l4RlDwAAQBAJ?hl=uk&gbpv=1&dq=Martin,+R.+A.+The+Psychology+of+Humor:+An+Integrative+Approach.+Academic+Press&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/The_Psychology_of_Humor/l4RlDwAAQBAJ?hl=uk&gbpv=1&dq=Martin,+R.+A.+The+Psychology+of+Humor:+An+Integrative+Approach.+Academic+Press&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/Learned_Optimism/3ppLDwAAQBAJ?hl=uk&gbpv=1&dq=Martin+E.+P.+Seligman.+Learned+Optimism:+How+to+Change+Your+Mind+and+Your+Life.&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/Learned_Optimism/3ppLDwAAQBAJ?hl=uk&gbpv=1&dq=Martin+E.+P.+Seligman.+Learned+Optimism:+How+to+Change+Your+Mind+and+Your+Life.&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/Learned_Optimism/3ppLDwAAQBAJ?hl=uk&gbpv=1&dq=Martin+E.+P.+Seligman.+Learned+Optimism:+How+to+Change+Your+Mind+and+Your+Life.&printsec=frontcover
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23062298

+The+Encyclopediat+of+Positive+Psychology&printsec=frontcover (marta 3BepHEHHS:
25.06.2024).

32.Scheier, M. F., & Carver, C. S. Optimism, coping, and health: Assessment and
implications of generalized outcome expectancies. Health Psychology, 4(3). 1985. 219-
247.URL: https://psycnet.apa.org/record/1986-19862-001 (mata 3BepHEHHS:
25.06.2024).

33.Stevan E. Hobfoll. Stress, Culture, and Community: The Psychology and Philosophy of
Stress. 1998. . URL:
https://www.google.com.ua/books/edition/Stress _Culture_and Community/
dysdbPLW4T4C?hl=uk&gbpv=1&dg=Stress,+Culture,+and+Community:
+The+Psychology+and+Philosophy+of+Stress.+1998.&printsec=frontcover (mxara
3BepHeHHs: 25.06.2024).

34 .Selye, H. The stress of life. McGraw-Hill, 1956. URL.:
https://www.google.com.ua/books/edition/The_ Stress_of Life/hQOGtxen78YC?
hl=uk&gbpv=1&bsq=Selye,+H.+The+stress+oftlife. +McGraw-Hill&dg=Selye,+H.
+The+stresstoftlife.+McGraw-Hill&printsec=frontcover (mata  3BEpHEHHS:
25.06.2024).

35.Taylor, S. E. Tend and befriend: Biobehavioral bases of affiliation under stress. 2006.
URL: https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1111/3.1467-8721.2006.00451.x (nata
3BepHeHHs: 25.06.2024).

36.Taylor, S. E., & Stanton, A. L. Coping resources, coping processes, and mental health.
Annual Review of Clinical Psychology, 3. 2007. 377-401. URL:
https://www.annualreviews.org/content/journals/10.1146/annurev.clinpsy.3.022806.091
520 (mara 3BepHeHHs: 25.06.2024).

37.Taylor, S. E., Klein, L. C., Lewis, B. P., Gruenewald, T. L., Gurung, R. A., &
Updegraff, J. A. Biobehavioral responses to stress in females: Tend-and-befriend, not
fight-or-flight.  Psychological  Review,  107(3). 2000. 411-429. URL:
https://direct.mit.edu/books/edited-volume/243 1/chapter-abstract/64395/Biobehavioral-
Responses-to-Stress-in-Females-Tend?redirectedFrom=PDF (maTa  3BEpHEHHS:
25.06.2024).

38.Kmsamnens O. f., Jlazopenko b. I1., Jlemixosa JI. A., CarinoB B. B. Meroauku

BHUBUYEHHS MOBCSKIEHHOTO CTPECY 1 CIOCO01B PO3B’I3aHHS KPU3OBUX

xKuTTeBUX cutyarii / 3a pen. T. M. Turapenko. Kui : Mineniym, 2009. C.15-24.
URL:https://lib.1itta.gov.ua/id/eprint/707742/1/%D0%9C%D0%B5%D1%82%D0%BE
%D0%B4%D0%B8%D0%BA%D0%B8%20%D0%B2%D0%B8%D0%B2%D1%87%
D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%D0%B2%D1%81%D

51


https://lib.iitta.gov.ua/id/eprint/707742/1/%D0%9C%D0%B5%D1%82%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%BA%D0%B8%20%D0%B2%D0%B8%D0%B2%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%D0%B2%D1%81%D1%8F%D0%BA%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%20%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B5%D1%81%D1%83-(%D0%BF%D0%BE%D1%81%D1%96%D0%B1%D0%BD%D0%B8%D0%BA)-2009.pdf
https://lib.iitta.gov.ua/id/eprint/707742/1/%D0%9C%D0%B5%D1%82%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%BA%D0%B8%20%D0%B2%D0%B8%D0%B2%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%D0%B2%D1%81%D1%8F%D0%BA%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%20%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B5%D1%81%D1%83-(%D0%BF%D0%BE%D1%81%D1%96%D0%B1%D0%BD%D0%B8%D0%BA)-2009.pdf
https://direct.mit.edu/books/edited-volume/2431/chapter-abstract/64395/Biobehavioral-Responses-to-Stress-in-Females-Tend?redirectedFrom=PDF
https://direct.mit.edu/books/edited-volume/2431/chapter-abstract/64395/Biobehavioral-Responses-to-Stress-in-Females-Tend?redirectedFrom=PDF
https://www.annualreviews.org/content/journals/10.1146/annurev.clinpsy.3.022806.091520
https://www.annualreviews.org/content/journals/10.1146/annurev.clinpsy.3.022806.091520
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1111/j.1467-8721.2006.00451.x
https://www.google.com.ua/books/edition/The_Stress_of_Life/hQOGtxen78YC?hl=uk&gbpv=1&bsq=Selye,+H.+The+stress+of+life.+McGraw-Hill&dq=Selye,+H.+The+stress+of+life.+McGraw-Hill&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/The_Stress_of_Life/hQOGtxen78YC?hl=uk&gbpv=1&bsq=Selye,+H.+The+stress+of+life.+McGraw-Hill&dq=Selye,+H.+The+stress+of+life.+McGraw-Hill&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/The_Stress_of_Life/hQOGtxen78YC?hl=uk&gbpv=1&bsq=Selye,+H.+The+stress+of+life.+McGraw-Hill&dq=Selye,+H.+The+stress+of+life.+McGraw-Hill&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/Stress_Culture_and_Community/dysdbPLW4T4C?hl=uk&gbpv=1&dq=Stress,+Culture,+and+Community:+The+Psychology+and+Philosophy+of+Stress.+1998.&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/Stress_Culture_and_Community/dysdbPLW4T4C?hl=uk&gbpv=1&dq=Stress,+Culture,+and+Community:+The+Psychology+and+Philosophy+of+Stress.+1998.&printsec=frontcover
https://www.google.com.ua/books/edition/Stress_Culture_and_Community/dysdbPLW4T4C?hl=uk&gbpv=1&dq=Stress,+Culture,+and+Community:+The+Psychology+and+Philosophy+of+Stress.+1998.&printsec=frontcover
https://psycnet.apa.org/record/1986-19862-001
https://www.google.com.ua/books/edition/The_Encyclopedia_of_Positive_Psychology/snys_ihoEigC?hl=uk&gbpv=1&dq=Schulman,+P.,+Martin+Seligman.+The+Encyclopedia+of+Positive+Psychology&printsec=frontcover

1%8F%D0%BA%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%B
E%20%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B5%D1%81%D1%383-
%28%D0%BF%D0%BE%D1%81%D1%96%D0%B1%D0%BD%D0%B8%D0%BA%

29-2009.pdf (mara 3Bepuenns 09.07.2027).
39.Kryukova T., Kuftyak, E., 2007. Ways of Coping Questionnaire. Journal of Practical

Psychologist, 3, 93—112
40.Kokyn O. M., Menpanuyk T. 1. PeswmmieHc-noBigHUK: TpakTUYHUN MOCIOHWK. KuiB:
Inctutyr ncuxonorii imeni [.C. Koctioka HAIIH Vkpainu. 2023. 25 c.

URL:https://lib.1itta.gov.ua/id/eprint/734632/1/%D0%94%D0%BE%D0%B2%D1%96
%D0%B4%D0%BD%D0%B8%D0%BA.pdf (narta 3Bepaenns 22.07.2027).

52


https://lib.iitta.gov.ua/id/eprint/734632/1/%D0%94%D0%BE%D0%B2%D1%96%D0%B4%D0%BD%D0%B8%D0%BA.pdf
https://lib.iitta.gov.ua/id/eprint/734632/1/%D0%94%D0%BE%D0%B2%D1%96%D0%B4%D0%BD%D0%B8%D0%BA.pdf
https://lib.iitta.gov.ua/id/eprint/707742/1/%D0%9C%D0%B5%D1%82%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%BA%D0%B8%20%D0%B2%D0%B8%D0%B2%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%D0%B2%D1%81%D1%8F%D0%BA%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%20%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B5%D1%81%D1%83-(%D0%BF%D0%BE%D1%81%D1%96%D0%B1%D0%BD%D0%B8%D0%BA)-2009.pdf
https://lib.iitta.gov.ua/id/eprint/707742/1/%D0%9C%D0%B5%D1%82%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%BA%D0%B8%20%D0%B2%D0%B8%D0%B2%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%D0%B2%D1%81%D1%8F%D0%BA%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%20%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B5%D1%81%D1%83-(%D0%BF%D0%BE%D1%81%D1%96%D0%B1%D0%BD%D0%B8%D0%BA)-2009.pdf

AHOTALIA

Kpymmaceka B.C. «B3aeM03B'SI30K  CTPECOCTIMKOCTI 3  KOMIHT-CTpaTerisiMu Yy
BOJIOHTEPIB Ta MPAIliBHUKIB TYMaHITApHUX Opraxizaiiit» - Keamidikariiina podoTa.

B kBamidikariiiniii  pobOTI  AOCHIIKEHO MNpoOieMy  OCOOJMBOCTEH  3B'SI3KY
CTPECOCTINKOCTI 3 KOIMHI-CTPATETiIMU y BOJIOHTEPIB Ta MPAIIBHUKIB T'yYMaHITapHUX
oprasizailiii, sKi HaJalTh JOTIOMOTY MOCTPAXKIATNM BiJ] BINICBKOBUX 3JI0YMHIB arpecopa
y npudpoHTOBUX OOJACTAX IMiJI 4Yac NOBHOMAcIITa0HOI BIMHM B YkKpaiHl. 3a
pe3ynbTaTamMmu EMITIIPUYHOTO JOCIKEHHS M1ATBEPAKEHO B3a€MO3B’ 130K
CTPECOCTIHKOCTI 3 KOMIHT-CTPATETisIMU B 000X TpyTiax.

byno 3adikcoBaHo po301XKHOCTI y BHUKOPUCTaHHI KOIMIHT-CTPATETi BOJOHTEPAMU Ta
npaliBHUKaMu TyMmaHITapHuX opradizauid. Crparterii, sKi BHUKOPUCTOBYIOTHCS
BOJIOHTEPAMH XapaKTEPU3YIOTHCS OPIEHTOBAHICTIO HA MIBUKE BUPIMICHHS TPOOIeMH Ta
MIHIMaJbHOIO OPIEHTOBAHICTIO Ha eMoIliiiHe ompamroBadHs. [ligxomu opieHTOBaHI Ha
VHUKAHHS Ta BIJBOJIKAHHA B Wi TIpyll MATPUMYIOTH Ta 30€piraloTh pecypc
CTPECOCTIHKOCTI. Crparerii, $Kki BUKOPHUCTOBYIOThCS Yy TpyIll IIpalliBHUKIB
TYMaHITAPHUX OpTraHi3aiiii  CIOpsSMOBaHI HA E€MOIIHE OMPAIIOBAHHA CTpeCy s
30€peKEeHHS PE3UTTLEHTHOCTI.

KitouoBi ciioBa: CTpECOCTIMKICTh, PE3UIBLEHTHICTh, KOIHI-CTPATErii, BOJIOHTEPH,
MPAIiBHUKHN TyYMaHITaApHUX OpraHi3allii.
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ANNOTATION

Krushynska V.S. “The Relationship Between Stress Resilience and Coping Strategies
among Volunteers and Humanitarian Organization Workers”. - Master’s level
qualification work.

The qualification paper covers the research between stress resilience and coping
strategies among volunteers and humanitarian organization workers who provide aid to
people affected by the war near the frontline areas during the full-scale war in Ukraine.

The results of the empirical research confirm the relationship between stress resilience
and coping strategies in both groups.

There were differences between volunteers and humanitarian workers in the use of
coping strategies. Strategies used by volunteers are characterized by a focus on quick
problem solving and reduced focus on emotional processing. Avoidance and distraction-
oriented strategies in this group support and preserve the resource of stress resilience.
The strategies used in the group of humanitarian workers are oriented towards emotional
processing of stress to maintain sustainability.

Keywords: stress, resilience, coping strategies, volunteers, humanitarian organization
workers.
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ВСТУП

Поняття стресостійкості широко використовується в психології, соціології та медицині. Стресостійкість є важливою здатністю людської психіки діяти у стресових ситуаціях, яка означає здатність особи ефективно справлятися зі стресом, долати труднощі та адаптуватися до змін без втрати психологічного і фізичного благополуччя [34,13,14]. 

Глибоке вивчення стресостійкості та її залежності від умов, в яких знаходиться особа, зовнішніх та внутрішніх факторів, а також наслідки обраних способів переживання ми можемо побачити у  дослідженнях, які проводилися С. Фолкманом, Г. Сельє, Р. Лазарусом, В.І. Моросановою, та іншими науковцями [7].  У їхніх роботах досліджуються ролі фізіологічних і психічних передумов формування стресостійкості, а також описані різні типи поведінки людини в стресових ситуаціях.

 Актуальність: Сучасний світ потерпає від криз, які поєднуються з війнами, що змушує нас шукати нові шляхи та відкриває можливості для дослідження психіки в умовах стресу. В ХХI сторіччі питання стресостійкості було переглянуто під час пандемії COVID19, коли людство зіштовхнулося з масштабною загрозою. Адаптувавшись до умов пандемії населення України постало перед повномасштабною війною, з бойовими діями, відключеннями світла, води та відчуттям умовної безпеки [4,6]. В цей час суттєво збільшилася кількість волонтерів та працівників благодійних організацій. Це люди, які обрали свій професійний або особистий шлях реалізації у допомозі тим, хто цього потребує. Ефективність їхньої діяльності забезпечуються не тільки їхніми особистими та професійними якостями, а й здатністю до дій у стресових ситуаціях [3,4]. 

Тому доцільним є вивчення стресостійкості та її зв'язку із копінг-стратегіями [33]. Які являють собою набір свідомих та несвідомих патернів поведінки, що спрямовані на подолання труднощів чи негативних ситуацій, задля збереження психіки, особистості та досягнення позитивного результату. Копінг-стратегії можуть бути продуктивними та деструктивними. Продуктивними вважаються стратегії, які ведуть до вирішення проблемної ситуації та особистісного росту, до них відносять: фізичну активність, медитацію, відпочинок та інше. На відміну від перших деструктивні стратегії ведуть до погіршення ситуації та особистісного занепаду, до них можна віднести: зловживання психоактивними речовинами, суїцидальні наміри та інше. 

Копінг-стратегії вивчаються і досліджуються в рамках психологічних, медичних та соціологічних досліджень. Одну з найперших теорій копінгу розробив американський психолог Річард Лазарус, який вважав, що копінг – це мінливий процес, який залежить від того, як людина оцінює стресову ситуацію та власні ресурси, разом із Сьюзен Фолкмен вони створили модель стресу-копінгу, яка розглядає стратегії копінгу та їх вплив на психологічну адаптацію. Вітчизняні дослідники копінг-стретегій вивчають їх здебільшого орієнтуючись на учасників бойових дій: О. В. Тімченко, Ю. М. Широбоков, О. В. Кудренко, В. І. Осьодло [9]. Сучасних робіт, які б вивчали копінг-стратегії волонтерів або працівників гуманітарних організацій сьогодні ми назвати не можемо, хоч ці люди часто є найпершими, хто надає допомогу населенню у місцях трагедій. 

Існуючі групи підтримки для людей, які допомагають іншим часто не враховують особливості учасників, які мотивують їх діяти, а також джерела отримання ресурсу і формування позитивних копінг-стратегій, які підтримують стресостійкість. Не рідко ресурсом і підтримкою для працівників гуманітарних організацій виступає фінансова винагорода за роботу відтак і більші можливості для відновлення, як відпустка, консультації психолога, хобі. Натомість волонтери не мають таких джерел відновлення особистого ресурсу, тож їм важче відновлюватися і вони часто вдаються до доступних непродуктивних копінг-стратегій. 

 Об’єкт:  Особистість. 

 Предмет: Особливості зв'язку стресостійкості з копінг-стратегіями у волонтерів та працівників гуманітарних організацій.

 Мета: Вивчити зв’язок стресостійкості з копінг-стратегіями у волонтерів та працівників гуманітарних організацій, які надають допомогу людям на територіях, наближених до зони проведення бойових дій в Україні. 

 Гіпотеза: волонтери та працівники гуманітарних організацій виявляють високий рівень стресостійкості, при цьому продуктивний копінг більш притаманний волонтерам, а звернення до інших -  працівникам гуманітарних організацій.

 Завдання: 

1.	Провести теоретичний аналіз поняття та стресостійкості в психології.

2.	Вивчити особливості стресостійкості у волонтерів та працівників гуманітарних організацій. 

3.	Провести діагностику копінг-стратегій як ресурсу стресостійкості у волонтерів та працівників гуманітарних організацій. 

4.	Провести порівняльний аналіз особливостей стресостійкості та копінг-стратегій волонтерів та працівників гуманітарних організацій.  

 Методи: для досягнення мети та завдань дослідження нами використовувалися наступні методи та методики: методика визначення стресостійкості та соціальної адаптації Д. Холмса, К. Раге [38]; Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона-10 [40] та тест «Копінг поведінка в стресових ситуаціях» С. Норман, Д. Ендлер, Д. Джеймс, М. Паркер, адаптований Т. Крюковою [39], «Опитувальник самодіагностики типу поведінки в стресовій ситуації В. В. Бойко», статистичні –  кореляційний аналіз Пірсона, кореляційний аналіз Спірмена та лінійний кореляційний аналіз за критерієм Манна — Уітні — Уілкоксона [38].

 Досліджуванні: вибірку склали  2 групи осіб, перша група складається з 30 волонтерів, друга ­ — з 38 працівників гуманітарних організацій.  

 Практичне значення: практичне значення роботи полягає в використанні її результатів у розробці індивідуальних програм для надання рекомендацій стосовно адаптаційної поведінки та зменшення рівня стресу, підготовки групових сесій та заходів, які спрямовані на підсилення стресостійкості волонтерів, працівників гуманітарних організацій та працівників допоміжних професій. Також ця інформація може бути корисною для кадрових працівників та менеджерів гуманітарних організацій, благодійних фондів. 

































РОЗДІЛ 1

ПРОБЛЕМА ВИВЧЕННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ В ПСИХОЛОГІЇ

1.1. Загальна характеристика стресостійкості: визначення поняття, основні підходи та історія вивчення.

Стрес – природна реакція організму на небезпеку, що може бути як реальною, так і відповіддю організму на зміни у навколишньому середовищі. Це комплекс фізіологічних, емоційних та поведінкових реакцій, які допомагають нам адаптуватися до ситуацій. Важливо наголосити, що стрес може бути, як відповіддю на негативні, так і на позитивні події. Оскільки будь-які зміни в буденному житті можуть підсвідомо розцінюватися людиною, як загроза. 

Ганс Сельє був одним із перших вчених, який дослідив феномен стресу. У 1936 році ввівши термін "стрес" для опису неспецифічної реакції організму на різні подразники. Він розробив концепцію "загального адаптаційного синдрому", який включає три стадії: тривога, опір і виснаження. Його дослідження показали, що тривалий або інтенсивний стрес може призвести до фізіологічних і психологічних проблем [34,23]. Головним критиком біологічної теорії стресу Ганса Сельє був американський фізіолог Джон Мейнсон, який стверджував, що психологічні фактори відіграють вирішальну роль у реакції на стрес і розвитку стресостійкості. Д. Мейсон розпочав дослідження фізіологічних реакції на стрес, зокрема роль гормонів у процесі реагування. Він відомий як один із засновників психонейроендокринології — галузі науки, яка досліджує взаємодію між психологічними процесами та ендокринною системою. Д. Мейсон досліджував, як психологічні фактори впливають на гормональні реакції, зокрема на виділення кортизолу, який є основним гормоном стресу [27].

	Стресостійкість визначається, як здатність людини справлятися із стресовими ситуаціями, негативними подіями та відновлюватися від їхнього впливу. Вона може розумітися, як психологічна та фізіологічна адаптація до стресу. На соціально-психологічному рівні стресостійкість особистості розглядається, як здатність до соціальної адаптації, успішна самореалізація, збереження працездатності під дією певних стресорів. 

Стресостійкість також розглядається, як особлива взаємодія всіх компонентів психічної діяльності, що забезпечує гармонійне відношення між компонентами психічної діяльності. Науковці визначають стресостійкість як самооцінку здібностей та можливість подолання екстремальної ситуації що пов’язана з ресурсом особистості, потенціалом різних структурно- функціональних характеристик, що забезпечують загальну життєдіяльність та специфічні форми поведінки [23].

Збереження та підвищення стресостійкості особистості пов’язані з пошуком ресурсів, які допомагають певній особистості в подоланні негативних наслідків стресової ситуації. Під ресурсами розуміють внутрішні та зовнішні зміни, що сприяють психологічній стійкості в стресових ситуаціях. Одним з важливих ресурсів збереження психологічної стійкості людини є соціальна підтримка, це можуть бути сім’я, друзі, колеги.

Значний внесок у розуміння стресу та стресостійкості зробив Річард Лазарус. Його робота зосереджувалася на когнітивних аспектах стресу та розвитку концепції когнітивної оцінки. Р. Лазарус стверджував, що реакція на стресову ситуацію залежить від того, як людина її оцінює. Когнітивна оцінка включає два етапи: по-перше — первинна оцінка, яка передбачає оцінку ситуації як загрозливої, виклику або безпечної; по-друге — вторинна оцінка, яка пов’язана з  оцінкою власних ресурсів та можливостей для подолання ситуації.

Модель стресу Р. Лазаруса підкреслює, що стрес є результатом складної взаємодії між особистістю та навколишнім середовищем. Стрес виникає, коли вимоги ситуації перевищують особистісні ресурси [29].

Згодом медичний соціолог Аарон Антоновський розробив концепцію "смаку життя". Що визначає стресостійкість як здатність бачити життя зрозумілим, керованим і значущим [13,14]. В першу чергу концепція «Смаку життя» характеризується зрозумілістю, яке дає відчуття структурованості, зрозумілості і передбачуваності життя; другим важливим компонентом концепції є керованість, що створює у людини враження, що вона має ресурси для подолання перешкод; і наостанок залишається значущість, яка дає людині відчуття сенсу і цілі в житті. 

Також Аарон Антоновський розробив теорію салюгенезису, яка фокусується на чинниках, що сприяють здоров'ю та добробуту, а не на причинах хвороби. Цей підхід протиставляється патогенезу, що досліджує причини виникнення хвороби. Основна ідея салюгенезису полягає в тому, що наявність високого рівня «смаку життя» сприяє кращій адаптації до стресу та збереженню здоров'я [6].

З позиції впливу на професійні якості та можливості людини стресостійкість вивчала психологиня Кристина Маслач, яка є однією з авторів Maslach Burnout Inventory (MBI), інструменту для оцінки рівня вигорання.  Вона визначає професійне вигорання як тривале емоційне виснаження, деперсоналізацію та зниження професійних досягнень, що виникає в результаті хронічного стресу на робочому місці. К. Маслач підкреслює важливість соціальної підтримки та здорового робочого середовища для підвищення стресостійкості [18].

Одним із найвпливовіших психологів сучасності,  відомим своїми дослідженнями у галузі позитивної психології є Мартін Селігман. Однією з центральних тем його робіт є стресостійкість, яку він розглядає в контексті оптимізму та загального благополуччя. М. Селігман є засновником позитивної психології, напрямку, що зосереджується на вивченні позитивних аспектів людського життя, таких як щастя, оптимізм, задоволеність життям та стресостійкість. Він вважав, що люди можуть навчитися бути більш стійкими, розвиваючи оптимізм, впевненість у собі та сильну соціальну підтримку [8].

Більшість  вчених  тлумачать  стресостійкість як  комплексну  якість  особистості, яка характеризується необхідною адаптацією до екстремальних  умов,  обумовлена  рівнем  активації ресурсів організму і проявляється в показниках його функціонального стану та здатності успішно здійснювати життєдіяльність.

Визначальними внутрішніми чинниками формування і розвитку стресостійкості особистості є: Я-концепція особистості, інтернальний локус контролю, когнітивний розвиток, розвиненість комунікативної сфери, змістові характеристики структурних компонентів стресостійкості особистості. Провідні\ стратегії долання стресу, що детермінують стресостійкість, активність особистості у взаємодії, просоціальність, пошук соціальної підтримки та соціальних контактів.

Отже, стресостійкість особистості має багаторівневу детермінацію і зумовлена як характеристиками навколишнього середовища, так і особистісними характеристиками людини. Проблема вивчення механізмів будь-якого психологічного явища надзвичайно важлива для розуміння його суті, але вкрай утруднена через методичні і теоретичні суперечності в розумінні цього явища. Повною мірою це стосується і механізмів стресостійкості особистості. В умовах стресу в людини активізуються три основні типи адаптаційних механізмів, що забезпечують нормальне функціонування організму: фізіологічні, біохімічні і психологічні. Низькі функціональні можливості структур мозку, що запускають симпатоадреналову і гіпофізарно-надниркову системи, а також слабкість самих цих систем обмежують стресову реакцію, призводять до швидкого виснаження організму в пошуках шляхів уникнення небезпеки та до розвитку важких розладів і захворювань. 

У зв'язку із цим сьогодні розглядається декілька підходів до вивчення стресостійкості, серед яких: біологічний, соціальний, психологічний, когнітивно-біхевіоральний та експериментальний. 

Біологічний підхід, прибічником якого був Ганс Сельє характеризується дослідженнями фізіологічних, генетичних та нейробіологічних аспектів, які впливають на здатність організму реагувати на стрес. Біологічний підхід  зосереджується на генетичних дослідженнях, які полягають в дослідженні генетичної схильності до стресостійкості шляхом аналізу ДНК та ідентифікації генів, що впливають на стресові реакції; нейробіологічних дослідженнях функцій і структур мозку, що відповідають за обробку стресових стимулів та використанні методів нейровізуалізації  для аналізу змін у мозковій активності під час стресу; на гормональних дослідженнях аналізу роботи гіпоталамо-гіпофізарно-надниркової осі, яка відповідає за вивільнення кортизолу та вимірюванні рівнів стресових гормонів у крові або слині під час та після стресових ситуацій; на дослідженнях впливу стресу на імунну систему та аналізі змін у кількості та функціональності імунних клітин під впливом хронічного стресу; фізіологічні дослідженнях, що полягають у вимірюванні фізіологічних показників, таких як артеріальний тиск, частота серцевих скорочень, електрична активність шкіри, під час стресових ситуацій та дослідженні змін у фізіологічних реакціях на стрес після втручань, спрямованих на підвищення стресостійкості. Біологічний підхід до вивчення стресостійкості надає глибоке розуміння механізмів, що лежать в основі реакцій на стрес, і допомагає розробити ефективні стратегії для підтримки та підвищення стресостійкості [34].

Натомість Річард Лазарус досліджував психологічний підхід, який  зосереджується на аналізі внутрішніх психологічних процесів і характеристик особистості, що сприяють ефективному подоланню стресових ситуацій, як наприклад: особистісні риси та психологічні характеристики; психологічні теорії та моделі; емоційна регуляція та копінг-стратегії; соціальна підтримка та взаємовідносини; психологічні інтервенції та тренінги. Психологічний підхід допомагає зрозуміти, як внутрішні психологічні фактори впливають на здатність людини справлятися зі стресом, і розробляти методи для зміцнення цієї здатності.

Соціальний підхід, якій розглядався в роботах Аарона Антоновського, Сью Гоббс, Річарда Лазаруса більш пов’язаний з психологічним, оскільки його прибічники вважають, що соціальні взаємовідносини та підтримка здатні допомогти людині ефективно справлятися зі стресом. А відтак і в своїх дослідженнях вони приділяють значну увагу питанням: соціальної підтримки, зв’язаності, культури та психологічним інтервенціям [11].

Іншим напрямком вивчення стресостійкості є когнітивно-біхевіоральний підхід, послідовники якого, в тому числі й відомий Аарон Бек схильні вважати, що когнітивні процеси (думки, переконання) та поведінкові реакції впливають на здатність справлятися зі стресом. В своїх роботах вони це доводять завдяки використанню: когнітивних стратегій, зокрема переформулюванню негативних думок та розпізнаванню когнітивних спотворень; біхевіоральних стратегій через впровадження адаптивних копінг-стратегій та експозиційну терапію; поведінкових експериментів [28]. 

Але найнаочнішим підходом до вивчення стресостійкості на сьогоднішній день залишається експериментальний підхід, що характеризується застосування різних методик та лабораторних умов для дослідження того, як люди та тварини реагують на стресові фактори. Ганс Сельє розробив концепцію загального адаптаційного синдрому, який описує фізіологічні реакції на стрес, завдяки цьому підходу. Його роботи заклали основи сучасного розуміння стресу та його впливу на організм. Спираючись на роботи Ганса Селье продовжували працювати Роберт Сапольський та Шелдон Коен, які так само досліджували вплив стресу на здоров’я та системи організму людей і приматів [15, 16] .

Таким чином, провівши аналіз поняття стресостійкості, а також основних класичних та сучасних підходів до розгляду поняття, ми можемо констатувати, що стресостійкість в психології розглядається як психологічна та фізіологічна адаптація до стресу, навичка справлятися із стресовими ситуаціями, негативними подіями та відновлюватися від їхнього впливу. На соціально-психологічному рівні стресостійкість особистості розглядається, як здатність до соціальної адаптації, успішна самореалізація, збереження працездатності під дією певних стресорів. Основними сучасними підходами вивчення поняття стресостійкості є біологічний підхід Ганса Сельє, психологічний підхід Річарда Лазаруса та соціальний підхід Аарона Антоновського. В межах зазначених підходів виокремлюються певні причини, які виступають в якості факторів виникнення стресостійкості, які ми змістовно розглянемо в наступному підрозділі нашої роботи.

1.2  Основні фактори стресостійкості особистості

 	 Люди з високими навичками саморегуляції краще управляють своїми емоціями і поведінкою в стресових ситуаціях [23]. Як ми вже згадували раніше Шелдон Коен розробив моделі, що пояснюють, як соціальна підтримка допомагає людям справлятися зі стресовими ситуаціями та знижують негативний вплив стресу на фізичне та психічне здоров'я. Ш.Коен запропонував дві основні моделі соціальної підтримки: буферна модель, де соціальна підтримка діє як буфер, який знижує негативний вплив стресових подій на здоров'я, надаючи емоційну підтримку, поради та допомогу та прямий вплив, де соціальна підтримка позитивно впливає на здоров'я незалежно від рівня стресу. Вона сприяє загальному благополуччю і покращує самопочуття, допомагаючи людям почуватися більш задоволеними та щасливими [30,16]. Також важливим фактором стресостійкості виділяється адекватна самооцінка. Відома психоаналітикиня Карен Хорні підкреслювала важливість самооцінки та її вплив на психічне здоров'я і стресостійкість. Вона вважала, що багато неврозів виникають внаслідок внутрішніх конфліктів, які пов'язані з почуттям невпевненості та низькою самооцінкою. Згідно з К.Хорні, адекватна самооцінка є важливою для підтримки психічного здоров'я і стресостійкості. Люди з адекватною самооцінкою мають більш реалістичне уявлення про себе, що допомагає їм краще справлятися зі стресом і уникати невротичних конфліктів. Вони можуть більш ефективно задовольняти свої базові потреби у безпеці та любові, що є ключовими для підтримки високої стресостійкості [24]. Не менш важливим для формування стресостійкості є почуття гумору. Такі дослідники, як Род А. Мартін, Барбара Л. Фредріксон та Майкл Гілл в своїх роботах досліджували вплив гумору на здоров'я та стресостійкість і довели, що гумор можна використовувати, як для подолання стресових ситуацій, так і для освітніх програм, які покликані навчити людей справлятися зі стресом. [25,20]. 

Розглянувши фактори стресостійкості ми змогли дійти висновку, що генетичні варіації можуть впливати на рівень кортизолу та інші стресові гормони. А біологічні, що включають в себе мозкові структури, такі як гіпокамп, амигдала та префронтальна кора; впливають на викид кортизолу, адреналіну та норадреналіну; імунну та серцево-судинну системи, які так само задіянні в реагуванні на стресові подразники. Психологічні фактори, типу особистісних рис характеру, когнітивних стратегій, здатні обумовлювати методи, які особа використовує для виходу зі стресових станів та емоційної регуляції. Натомість соціальна підтримка, екологічне оточення і виховні фактори здебільшого є підтримкою ресурсу та виконують ключову роль у формуванні стресостійкості, як навички. 

Говорячи про фактори стресостійкості, важливо наголосити й на характеристиках або ознаках, якими можна схарактеризувати стресостійку людину, це може бути адекватна самооцінка, емоційна стабільність, почуття гумору та гнучкість мислення, самоефективність та саморегуляція, а також наявність соціального оточення, здатність звертатися за підтримкою. Також важливими є й копінг-стретегії, які використовуються для подолання стресу, тож пропонуємо розглянути це питання у наступному розділі.  



 1.3 Копінг-стратегії як ресурс стресостійкості

 В попередньому підрозділі нашої роботи нами було розглянуто основні фактори стресостійкості особистості, проаналізовано класичні та сучасні підходи до її вивчення. Спираючись на дані досліджень визначено, що основними факторами  стресостійкості особистості вважаються: генетичні, психологічні, біологічні, соціальні, екологічні та виховні фактори. А до основних характеристик відносять: адекватну самооцінку, емоційну стабільність, почуття гумору, гнучкість мислення, самоефективність та саморегуляцію, соціальне оточення людини. Ці характеристики можуть бути набутими і піддаються тренуванню протягом всього життя, в різній мірі на кожному етапі. Досліджуючи феномен стресостійкості, важко оминути питання копінгу. 

 Копінг – психологічні стратегії та способи подолання людиною стресових ситуацій. У психології термін «переборювання» використовується для опису емоційних, когнітивних і поведінкових стратегій, які люди використовують для ефективного управління стресом [6]. Це – реакції та дії людини направлені на подолання стресу, що поєднує в собі емоційні, поведінкові та когнітивні стратегії, які використовуються з метою ефективної діяльності. З часом поняття «копінг» почало включати в себе не тільки стресові ситуації, а й реакції людини на певні потреби [6,9].

Сучасні дослідники вживають поняття «копінг» для позначення поведінки людини не тільки у ситуаціях, що викликають стрес, а і в умовах буденного життя. Саме долаюча поведінка допомагає підтримувати психосоціальну адаптацію протягом періодів стресу [1].

Вивчення копінг-стратегій має багату історію, починаючи з 1960-х років, коли дослідники почали приділяти більше уваги тому, як люди справляються зі стресом. Основоположниками в цій області є Річард Лазарус і його колега Сьюзен Фолкман. Вони розробили основні концепції та теорії, що стали фундаментом для подальших досліджень у цій сфері [29].  

На думку Р. Лазаруса та С. Фолкман, метою копінгу є забезпечення і підтримка благополуччя людини, фізичного й психічного здоров’я, задоволеності соціальними відносинами [3]. В своїх роботах вони виділяли 5 основних задач використання копінгу: мінімізація негативних наслідків подій та відновлення діяльності; пристосування або регулювання ситуації; підтримання позитивного образу «Я» та впевненості у власних силах; збереження зв’язку з іншими людьми; підтримка емоційної рівноваги [29].  

Проблемно-орієнтовані копінг-стретегії спрямовані на активне розв'язання проблем, тобто на активні дії для зміни обставин, що викликали стрес. Люди, які використовують ці стратегії, намагаються змінити ситуацію таким чином, щоб вона стала менш стресовою або зменшила свій вплив. Вони також включають в себе пошук інформації, навчання новим навичкам або збір ресурсів, щоб краще управляти стресовою ситуацією. Дуже важливими компонентами є планування дій та активний контроль над ситуацією. Люди, які використовують ці стратегії, відчувають себе більш впевненими і контролюють ситуацію, що допомагає знизити рівень стресу. 

Емоційно-орієнтовані копінг-стратегії є іншим важливим аспектом у стратегіях управління стресом, вони спрямовані на зменшення емоційної напруги, яка виникає внаслідок стресових ситуацій, а не безпосередньо на зміну самої ситуації. Ці стратегії спрямовані на зниження емоційної напруги, зміну своїх внутрішніх реакцій і підвищення самопочуття, незалежно від того, чи змінюється зовнішнє середовище. Це може включати прийняття власних почуттів, їх вираження через висловлення або творчість, що допомагає відновити емоційну гармонію. Важливою частиною цих стратегій є звернення за підтримкою до інших людей, що може зменшити відчуття самотності і підсилити позитивні емоції. Такі стратегії включають методи релаксації, медитації, дихальні вправи, що сприяють зниженню фізіологічних ознак стресу і збереженню емоційного комфорту.

І. Фрайденберг та Р. Льюіс  запропонували класифікацію копінгу [21]. У своїй моделі вони сформували три категорії: продуктивний копінг, звернення до інших і непродуктивний копінг. Перший стиль спрямований на вирішення проблемної ситуації. Другий стиль орієнтований на отримання підтримки від суспільства і включає у себе спілкування з друзями, набуття нових соціальних контактів, звернення по професійну допомогу. Третій стиль є непродуктивним, представлений стратегіями неспокою, надією на диво, розпачем, ігноруванням проблеми.

Також за продуктивністю копінг класифікували Т. Вілле та Є. Хейм, які виділи такі види копінг-стратегій: продуктивні, що допомагають індивіду швидко та успішно справлятися зі стресом;  відносно продуктивні, які допомагають справлятися зі стресом лише у деяких ситуаціях та непродуктивні, які не в змозі усунути стресовий стан [10].

Копінг-стратегії можна поділити на адаптивні та неадаптивні в залежності від їхньої ефективності і наслідків для особи. Адаптивні стратегії зазвичай сприяють покращенню адаптації до стресових ситуацій, зниженню рівня стресу і покращенню загального благополуччя. Неадаптивні копінг-стратегії часто не вирішують основних причин стресу і можуть призвести до погіршення емоційного стану та загального благополуччя. Їх використання може бути корисним тимчасовим варіантом, але не є ефективним на довгострокову перспективу. В цілому копінг-стратегії дозволяють людям знижувати і регулювати свої емоційні реакції на стресові події. Наприклад, емоційно-орієнтовані стратегії спрямовані на зниження емоційної напруги, тоді як проблемно-орієнтовані стратегії допомагають змінювати саму стресову ситуацію. Використання ефективних копінг-стратегій допомагає людям розвивати внутрішній ресурс і вміння краще впоратися з труднощами. Наприклад, дослідження показують, що люди з високим рівнем стресостійкості частіше використовують адаптивні копінг-стратегії. Використання адекватних копінг-стратегій пов'язано з меншим ризиком розвитку психічних розладів, таких як депресія або тривожність. 

Часто за відсутності фізичного, соціального та психологічного ресурсів люди вдаються до неадаптивних копінг-стратегій, таких як вживання психоактивних речовин, уникання проблем, бездіяльність, відчуження та депресивність. Ці реакції також є природнім, оскільки організм людини після стресу або під час проживання стресової ситуації намагається заощадити енергію або припинити її активний витік. Але такі варіанти реагування не тільки не вирішують проблеми, а й виснажують організм ще більше.

Теорією, яка досліджувала, як людина управляє своїми ресурсами у відповідь на стресові ситуації є теорія збереження ресурсу Стівена Хобфола. Він визначає ресурси як об'єкти, умови, особистісні характеристики та енергії, які людина цінує і які допомагають їй досягати своїх цілей, це можуть бути: матеріальні блага (будинок, автомобіль);  аспекти оточення (робота, сім'я); особистісні характеристики (самооцінка, почуття контролю); енергії (час, гроші, знання). Основна ідея теорії полягає в тому, що люди прагнуть зберегти, захистити і накопичити свої ресурси. Втрата ресурсів або загроза їх втрати викликають стресову реакцію. Також з цієї теорії виходить, що люди, які втратили ресурси, стають більш вразливими до подальшої втрати ресурсів. Це може призвести до негативної спіралі, де стрес і втрати накопичуються. Натомість люди, які мають багато ресурсів, легше здобувають нові ресурси, створюючи позитивну спіраль успіху і добробуту. Також стресову ситуацію можна поділити на принципи первинної втрати, до якої відноситься безпосередньо негативна ситуація та вторинної втрати, що полягають у наслідках первинної втрати, які можуть включати втрату інших ресурсів. За цією теорією набуття нових ресурсів може допомогти людині справлятися зі стресом і відновлювати втрати. У контексті теорії Хобфола, копінг-стратегії спрямовані на захист, збереження та здобуття ресурсів, що може в себе включати: пошук соціальної підтримки; управління часом; фінансове планування; підвищення кваліфікації; психологічну підтримку [35, 36].

Також на вибір копінг-стратегій можуть мати значний вплив й інші фактори, як наприклад гендерна приналежність. Карен Рут Вендер, Шеллі Тейлор, Анита Делонгис та інші науковці досліджували гендерні відмінності у копінг-стратегіях. Їхні роботи зосереджувалися на тому, як чоловіки та жінки по-різному реагують на стресові ситуації та які стратегії вони використовують для подолання стресу. Основні результати їхніх досліджень вказували на те, що існують значні гендерні відмінності у виборі та ефективності копінг-стратегій. Вони виявили, що чоловіки частіше використовують проблемо-орієнтовані стратегії, такі як планування та активне вирішення проблем, тоді як жінки частіше використовують емоційно-орієнтовані стратегії, такі як пошук соціальної підтримки та емоційне вираження. Також вони досліджували, як соціальні та культурні фактори впливають на розвиток копінг-стратегій у чоловіків та жінок, стверджуючи, що гендерні ролі та очікування суспільства можуть впливати на те, які стратегії людина вважає прийнятними або ефективними. Їхні дослідження показали, що ефективність копінг-стратегій може залежати від контексту та типу стресової ситуації. Наприклад, у деяких ситуаціях емоційно-орієнтовані стратегії можуть бути більш ефективними для зниження стресу, тоді як в інших випадках проблемо-орієнтовані стратегії можуть бути більш корисними [19,29,30,35,37]. 

Особистісні риси також відіграють не останню роль в управлінні стресом Чарльз Карвер і Майкл Шиер є відомими дослідниками в галузі психології, які досліджували різні аспекти особистості та їх вплив на копінг-стратегії. Їхні роботи зосереджені на розумінні того, як особистісні риси, такі як оптимізм, впливають на те, як люди справляються зі стресом. Автори розробили і представили опитувальник COPE для оцінки різних копінг-стратегій, який і сьогодні активно використовується. Вони визначили різні типи копінг-стратегій, такі як активне подолання, планування, пошук соціальної підтримки, уникнення та інші [17].  В іншій своїй роботі вони досліджували зв'язок між оптимізмом і копінг-стратегіями. Автори показали, що люди з високим рівнем оптимізму схильні використовувати більш ефективні копінг-стратегії і мають кращі результати у здоров'ї [32].

Іншою відомою роботою є теорія захисних механізмів, розроблена Зигмундом Фрейдом і пізніше розвинута його дочкою Анною Фрейд, що зосереджена на несвідомих процесах, які допомагають індивіду справлятися з тривогою та внутрішніми конфліктами. Захисні механізми діють на підсвідомому рівні, забезпечуючи тимчасове полегшення від стресу.

Захисні механізми – це стратегії, які використовує его для захисту свідомості від тривожних думок і почуттів. Фрейд вважав, що всі люди час від часу використовують захисні механізми, але іноді вони можуть стати надмірними, що призводить до проблем з психічним здоров'ям. До найрозповсюдженіших механізмів відноситься: витіснення, процес видалення тривожних думок і почуттів з свідомої свідомості; заперечення – нездатність визнати неприємну реальність; проекція, що проявляється у перенесенні власних несвідомих думок і почуттів на іншу людину; раціоналізація – виправдання своєї поведінки логічними, але хибними причинами; сублімація, проявлена у перенаправленні несвідомої енергії на більш прийнятні цілі. З часом теорія захисних механізмів Фрейда була розширена та доопрацьована іншими психологами. Однак вона й досі залишається важливою концепцією в сучасній психології [12].

Карен Хорні зробила значний внесок у розуміння того, як люди справляються зі стресом і тривогою. Вона розробила свою теорію особистості, яка акцентує увагу на міжособистісних відносинах та соціальних чинниках як ключових елементах у розвитку особистості та формуванні копінг-стратегій. До основних аспектів її теорії, включають концепцію "базальної тривоги", яка виникає через почуття ізоляції та безпорадності в потенційно ворожому світі, вона вважала, що люди розвивають різні копінг-стратегії для подолання цієї тривоги. Також Хорні ідентифікувала три основні стратегії подолання тривоги, які назвала "невротичними потребами". Ці стратегії включають: пошук схвалення та любові через поступки та конформізм; спроби домінувати та контролювати інших для захисту від тривоги; уникання близькості та відмова від залежності для уникнення потенційного болю та тривоги.

З іншого боку К. Хорні підкреслювала конфлікт між ідеалізованим "Я"  та реальним "Я". Вона вважала, що зусилля, спрямовані на досягнення ідеалізованого "Я", можуть бути формою копінгу, але водночас призводять до внутрішнього конфлікту та зростання тривоги. Хорні також ідентифікувала десять невротичних потреб, які розвиваються як способи справляння з базальною тривогою. Вони варіюються від потреби у владі до потреби у незалежності та самодостатності [24].

Копінг-стратегії можуть бути свідомими та несвідомими. Свідомі копінг-стратегії характеризуються, як активні та контрольовані методи, які люди використовують щоб впоратися зі стресом, тривогою та іншими складними емоціями. Ці стратегії є усвідомленими, тобто людина знає, що вона їх використовує, і може вибрати їх замість інших. Свідомі копінг-стратегії, як правило, є більш ефективними для впоратися зі стресом, тому що людина може усвідомлено вибрати ту стратегію, яка найкраще підходить для неї і контролювати її використання. Прикладами свідомих копінг-стратегій є: планування; вирішення проблем; ведення переговорів; пошук допомоги; релаксаційні техніки; фізичні вправи; проведення часу з близькими; проживання емоцій [13]. Натомість несвідомі копінг-стратегії – це автоматичні та неконтрольовані методи, які люди використовують щоб впоратися зі стресом, тривогою та іншими складними емоціями. Ці стратегії не усвідомлені, тобто людина може не знати, що вона їх використовує і не може вибрати їх замість інших. Несвідомі копінг-стратегії можуть бути як корисними, так і шкідливими. Деякі несвідомі стратегії можуть бути ефективними щоб впоратися зі стресом, наприклад, автоматичне використання релаксаційних методів у стресових ситуаціях. Однак інші несвідомі стратегії можуть бути шкідливими, наприклад, автоматичне вживання алкоголю або наркотиків для втечі від проблем [14].

В 2019 році Похлєстова О.Ю. в роботі «Копінг як функція стресостійкості особистості» представила результати дослідження, яке свідчить про те, що більше 90% опитаних нею осіб обирають домінуючим способом вирішення проблеми стратегію ізоляції, при чому у дівчат цей показник 87,5, а у хлопців 92,9%. А орієнтований на вирішення задач обирають 70% опитаних і у дівчат цей показник 81,3%, натомість у хлопців 51,7%. А копінгу, орієнтованому на емоції віддають перевагу 73% опитаних, у дівчат цей показник 75%, а у хлопців –71,4%. Натомість стратегію уникнення використовують 46,7% осіб, серед дівчат показник становить 46,7%, а серед хлопців – 1,8%. Соціальна ж підтримка становить 63,8%, і знову показники дівчат відрізняються від хлопців, дівчата – 68,8 та юнаки – 57,1% [5] 

 У 2023 році, в роботі «Копінг-стратегії особистості як чинник стресостійкості в людей дорослого віку під час війни» Кривошей К.Ю., Бужинської С.М., Міхалець І.В. було встановлено прямий статистично значущий зв’язок між шкалами життєстійкості та копінг-стратегій, зокрема між проблемно-орієнтованим копінгом та шкалами «життєстійкість», «залучення» і «контроль», а також між копінг-стратегією «відволікання» та шкалою «ухвалення ризику» [4].

Орієнтуючись на ці роботи ми можемо вважати, що між психологічними феноменами стресостійкості і копінг-стратегіями особистості у людей дорослого віку, є пряма взаємозалежність, а також гендерні відмінності у використанні копінг-стратегій все таки існують.

Висновки до першого розділу

1. Стресостійкість в психології визначається як здатність людини справлятися із стресовими ситуаціями, негативними подіями та відновлюватися від їхнього впливу. На соціально-психологічному рівні стресостійкість особистості розглядається, як здатність до соціальної адаптації, успішна самореалізація, збереження працездатності під дією певних стресорів. Натомість стрес – це здорова реакція організму на будь-яку загрозливу ситуацію або зміни, за якої тіло та психіка мобілізуються, щоб швидко зреагувати та підлаштуватися. 

2. Основними підходами до вивчення стресостійкості є генетичний , який визначає залежність стресостійкості від генетичної схильності; психологічний, основний зміст якого полягає в залежності стресостійкості від внутрішніх психологічних характеристик та рис особистості; в межах біологічного досліджуються фізіологічні, генетичні та нейробіологічні аспекти, а також їхній вплив на стресостійкість; соціальні характеризуються залежністю від соціальної підтримки оточення та взаємодії; екологічні полягають у досліджені впливу навколишнього середовища на психіку людина, а виховні полягають у навчанні людей продуктивним копінг-стратегіям. 

3. Визначальними внутрішніми чинниками формування і розвитку стресостійкості особистості виділяють: Я-концепцію особистості, інтернальний локус контролю, когнітивний розвиток, розвиненість комунікативної сфери, змістові характеристики структурних компонентів стресостійкості особистості. 

4. Високий рівень стресостійкості передбачає врівноваженість, упевненість у собі, відкидання сором’язливості, низький рівень особистісної тривожності, вольовий самоконтроль, самовладання; певні характеристики мотиваційної сфери, готовність до діяльності. Визначальними характеристиками первинної стресостійкості є швидкість переробки інформації, лабільність нервових процесів, надійність, витривалість, точність і продуктивність діяльності. 

5. Провідні стратегії долання стресу, що детермінують стресостійкість, – це асертивні дії, активність особистості у взаємодії, про-соціальність, пошук соціальної підтримки та соціальних контактів.

6. Копінг-стратегії ­– це форма поведінки, методи і техніки, які людина використовує для управління стресовими ситуаціями, регуляції емоційних реакцій на стрес і підтримки психологічного здоров'я. Копінги допомагають людині почуватися впевненіше та діяти у непередбачуваних ситуація, з метою збереження власного життя, здоров’я та благополуччя.

7. Розглянувши поняття копінг-стратегій ми змогли дійшли висновку, що копінг може виступати одним із основних ресурсів стресостійкості,  оскільки до його задач належить зменшення негативного впливу ситуації на психіку та фізичний стан людини, а також адаптація до нових реалій і проявлення активності, що  підсилює людину і дає їй відчуття впевненості у власних силах. Класичні та сучасні дослідження визначають копінг-стратегії, як ресурс стресостійкості. 

































РОЗДІЛ 2

ОПИС ПРОЦЕДУРИ ТА МЕТОДІВ ДОСЛІДЖЕННЯ.

2.1. Мета та задачі дослідження. 

Соціально-демографічний опис вибірки

В попередньому розділі роботи нами було розглянуту питання стресу та стресостійкості, а також досліджено основні підходи та історію вивчення. І ми прийшли до висновку, що стресостійкість в психології є психологічною та фізіологічною адаптацією до стресу, навичкою справлятися із стресовими ситуаціями, негативними подіями та відновлюватися від їхнього впливу. На соціально-психологічному рівні стресостійкість особистості розглядається, як здатність до соціальної адаптації, успішна самореалізація, збереження працездатності під дією певних стресорів. 

Ми ознайомилися із класичною науковою інформацією та результатами сучасних досліджень, які розглядають копінг-стратегій, як ресурс стресостійкості та  можемо вважати, що між психологічними феноменами стресостійкості і копінг-стратегіями особистості у людей дорослого віку, є пряма взаємозалежність.

	Метою роботи  є вивчення  особливості зв’язку стресостійкості з копінг-стратегіями у волонтерів та працівників гуманітарних організацій, які надають допомогу постраждалому населенню на територіях, наближених до зони проведення бойових дій в Україні.

	Задачі емпіричного дослідження:

		Вивчити особливості стресостійкості у волонтерів та працівників гуманітарних організацій. 



		Провести діагностику копінг-стратегій як ресурсу стресостійкості у волонтерів та працівників гуманітарних організацій. 



		Провести порівняльний аналіз особливостей стресостійкості та копінг-стратегій волонтерів та працівників гуманітарних організацій.  





Вибірку дослідження склали 68 осіб у віці від 18 до 60 років. Серед яких 53 жінки та 15 чоловіків. 

Перша група складається з 38 осіб, які є працівниками гуманітарних організацій. Організації базуються у місті Дніпро та реалізують свою дільність на території Дніпропетровської, Харківської, Донецької та Запорізької областей, надаючи допомогу цивільному населенню, яке постраждало в наслідок бойових дій. Робота опитаних працівників полягає у безпосередньому контакті з вразливими верствами населення та допомозі людям. Робота працівників гуманітарної організації регулюється суворими правилами безпеки, тож вони надають допомогу у відносно безпечних місцях та за умов наявності спеціальної амуніції. Також опитувані мають доступ до фахової психологічної допомоги, страхової медицини та оплачувані відпустки. Частина опитаних має статус внутрішньо переміщених осіб, друга частина складається з людей, які повернулися, третя група людей була під окупацією, четверта – люди, які не змінювали місце проживання. Більшість учасників опитування перебуває у шлюбі або має партнера\ку. 

До другої групи входять волонтери, які надають допомогу цивільним, військовим, а також тваринам у Дніпропетровській, Харківській, Донецькій, Запорізькій та Херсонській областях. Діяльність волонтерів не оплачується та поєднується із постійним ризиком, оскільки вони не мають спеціальної амуніції та надають допомогу у місцях підвищеного ризику, куди не можуть їздити працівники гуманітарних організацій. Люди, що входять до цієї групи поєднують основну роботу з регулярною волонтерською діяльністю, яка полягає у спілкуванні з людьми, пошуках шляхів задоволення їх нагальних потреб та власним внеском в їхній добробут. 





2.2. Процедура дослідження та опис методів

	Для досягнення мети та завдань дослідження нами була розроблена процедура, яка включала ІІ основних етапи. На першому етапі нашого дослідження нами було проведено комплекс методик, які були спрямованні на вивчення стресостійкості та копінг-стратегій, як її ресурсу. На першому кроці ми вивчали стресостійкість в досліджуваних групах, для цього нами було розроблено Googlе Форму, яка була надіслана працівникам гуманітарних організацій та волонтерам для заповнення. Googlе Форми були розроблені для наступних методів та методик: 

		Першим методом, який ми застосували є «Опитувальник стресостійкості та соціальної адаптації» авторів Д. Холмса і К. Раге, який допомагає оцінити стресові події та їхній вплив на здоров'я та адаптацію людини. В опитувальнику представлена  шкала, що включає перелік 43 життєвих подій, які можуть викликати стрес, кожна подія має певний бал, що відображає її стресогенність [38]. 



		Другим методом було обрано шкалу резильєнтності Коннора-Девідсона-10, що є психометричним інструментом, розробленим для оцінки стресостійкості та здатності адаптуватися до змін. Питання спрямовані на вимір різних аспектів резильєнтності. [40]. 





Другим кроком першого етапу дослідження було проведено комплекс методів, які досліджують копінг-стратегії

		Першим методом ми обрали тест «Копінг поведінка в стресових ситуаціях», розроблений С. Норманом, Д. Ендлером, Д. Джеймсом і М. Паркером, а потім адаптований Т. Крюковою, призначений для оцінки стратегій поведінки, які люди використовують для подолання стресових ситуацій. Цей тест допомагає зрозуміти, як люди реагують на стрес і які методи вони застосовують для зменшення його негативного впливу. Тест включає шкали копінгу, які відображають різні стилі копінг-поведінки [38]. 



		Другим методом було обрано «Опитувальник самодіагностики типу поведінки в стресовій ситуації» В. В. Бойка, призначений для оцінки типових реакцій та поведінки людини у стресових ситуаціях. Він допомагає виявити стратегії, які люди використовують для подолання стресу і зрозуміти, наскільки ці стратегії є ефективними. Опитувальник включає кілька шкал, які відображають різні типи поведінки в стресових ситуаціях [38]. 





Другий етап дослідження полягав у проведенні статистичного аналізу результатів, для цього ми використовували коефіцієнт рангової кореляції r-Спірмена, критерій Манна — Уітні — Уілкоксона. Методи вивчають зв’язок між показниками окремих методик в межах однієї групи, а також відмінність між показниками однієї методики в різних групах.



Висновки до другого розділу

 1.Розроблена комплексна процедура для вивчення особливостей стресостійкості та копінг-стратегій серед волонтерів і працівників гуманітарних організацій, які надають допомогу на територіях, наближених до зони бойових дій в Україні. На основі сформульованих мети і завдань були використані методики, які дозволили дослідити взаємозв’язок між стресостійкістю та копінг-стратегіями в  групах.

2.Розроблена процедура дослідження  складалася з двох етапів. На першому етапі було проведено опитування з використанням методів оцінки стресостійкості та копінг-стратегій, а саме  «Опитувальник стресостійкості та соціальної адаптації» Холмса і Раге, шкала резильєнтності Коннора-Девідсона, а також тести копінг-поведінки в стресових ситуаціях, розроблені Норманом, Ендлером, Джеймсом і Паркером, і опитувальник Бойка. 

3.На другому етапі був проведений статистичний аналіз з використанням коефіцієнта рангової кореляції Спірмена та критерія Манна — Уітні — Уілкоксона для порівняння показників між групами. Деталізація методів та статистичний аналіз забезпечують комплексний підхід до вивчення особливостей стресостійкості і можуть бути корисними для подальших практичних рекомендацій у сфері підтримки психологічного здоров’я працівників гуманітарної сфери і волонтерів.









































РОЗДІЛ 3

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВЗАЄМОЗВ’ЯЗКУ СТРЕСОСТІЙКОСТІ З КОПІНГ-СТРАТЕГІЯМИ У ВОЛОНТЕРІВ ТА ПРАЦІВНИКІВ ГУМАНІТАРНИХ ОРГАНІЗАЦІЙ

3.1 Аналіз та інтерпретація результатів дослідження взаємозв'язку стресостійкості з копінг-стратегіями  у волонтерів

	У попередніх розділах ми розглянули теоретичні основи дослідження стресостійкості та копінг-стратегій. Метою цього розділу є виявлення взаємозв’язків між стресостійкістю у волонтерів та копінг-стратегіями, які вони використовують. Відповідно до завдань нашого дослідження було проаналізовано результати проведених опитувань, які дають нам зрозуміти, як волонтери справляються зі стресом, які фактори впливають на їхню стресостійкість та який зв’язок між їхньою стресостійкістю та використанням копінг-стратегій. 

Таблиця 1

Cпіввідношення рівнів стресостійкості та соціальної адаптації  за опитувальником Д. Холмса і К. Раге у групі волонтерів.

		Високий рівень опору стресу

		Пороговий рівень опору стресу

		Низький рівень опору стресу



		60%

		30%

		10%





	За опитувальником стресостійкості та соціальної адаптації  Д. Холмса і К. Раге (див. Таблицю 1, Додаток  1) більшість респондентів (60%)  показали високий рівень опору стресу, що свідчить про їхню здатність ефективно протистояти стресовим ситуаціям і зберігати стабільність в умовах психологічного тиску. Особи з високою стресостійкістю можуть ефективно поєднувати особисті та професійні зобов’язання, демонструючи стабільну продуктивність навіть у напружених умовах. Їхня висока стресостійкість може бути наслідком певних особистісних якостей та навичок, отриманих у результаті життєвого досвіду чи тренувань. Респонденти з пороговим рівнем стресостійкості демонструють середню здатність до протистояння стресу. Вони можуть справлятися зі стресовими ситуаціями, але потребують певних ресурсів чи додаткової підтримки. Найменша група респондентів (10%) продемонструвала низький рівень стресостійкості. Це свідчить про їхню вразливість до стресових ситуацій і обмежені можливості справлятися з труднощами. Також респонденти з цієї групи характеризуються невмінням контролювати психологічне навантаження під час стресу, що може призводити до емоційного виснаження та зниження ефективності у різних сферах діяльності, що призводить до низької адаптивності, через що стресові ситуації можуть викликати значний дистрес і навіть впливати на фізичне здоров’я.

Таблиця 2

Дані співвідношення рівнів резильєнтності за  шкалою Коннора-Девідсона-10 в групі волонтерів

		Низький рівень резильєнтності

		Середній рівень резильєнтності

		Вище середнього рівень резильєнтності

		Дуже високий рівень резильєнтності



		23%

		34%

		26%

		17%





	За шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона-10 (див. Таблицю 2, Додаток 2) близько чверті опитаних (23%) продемонстрували низький рівень резильєнтності. Цей результат свідчить про те, що ці опитані мають знижену здатність протистояти стресу та відновлюватися після негативних життєвих подій. Такі люди можуть відчувати тривогу, депресію, відчуженість та інші негативні емоції. Група учасників, яка демонструє середні показники резильєнтності (34%), здатна справлятися зі стресовими ситуаціями, але може відчувати труднощі при тривалому впливі негативних факторів. Опитані з рівнем вище середнього (26%) мають добре розвинені ресурси для подолання стресу та відновлення після негативних подій. Дуже високий рівень резильєнтності (17%) характеризується високою стійкістю до стресу, позитивним ставленням до життя та здатністю швидко відновлюватися після негативних подій. 



Рисунок 1. Діаграма розподілу копінг поведінки за методикою С. Норман, Д.Ф. Ендлера, Д.А. Джеймса і М.І. Паркера в групі волонтерів 

Аналіз результатів проведених за методикою дослідження копінг-поведінки в стресових ситуаціях авторів С. Норман, Д.Ф. Ендлера, Д.А. Джеймса і М.І. Паркера  (див. Рис.1, Додаток  3) виявив, що в досліджуваній групі респондентів домінуючим типом копінг-стратегії є проблемно-орієнтована стратегія. Проблемно-орієнтована стратегія є найбільш популярною серед респондентів досліджуваної групи. Цей тип копінгу передбачає активне вирішення проблеми, пошук шляхів зниження стресу через практичні дії та спрямованість на зміну ситуації. Емоційно-орієнтована стратегія займає друге місце за частотою використання. Вона передбачає фокус на внутрішніх переживаннях та управлінні емоціями, викликаними стресовою ситуацією. Особи, які використовують цю стратегію, намагаються знизити інтенсивність негативних емоцій за допомогою таких підходів, як самозаспокоєння, релаксація або зміна особистого ставлення до ситуації. Емоційно-орієнтована копінг-стратегія є корисною в ситуаціях, коли змінити саму стресову подію неможливо, але водночас вона може бути менш ефективною для вирішення корінних причин стресу. Цей результат може свідчити про те, що респонденти досліджуваної групи при потребі регулюють свій стан, що допомагає їм уникати емоційного виснаження. Однак надмірне використання цієї стратегії, за відсутності проблемно-орієнтованих підходів, може знижувати ефективність адаптації в довгостроковій перспективі. Стратегія уникнення займає третє місце за частотою використання серед респондентів. Вона передбачає прагнення уникати проблемної ситуації, відмовлятися від її обговорення або навіть ігнорувати її наявність. Уникнення може тимчасово знижувати рівень стресу, але зазвичай не допомагає в довгостроковій перспективі, оскільки проблема залишається нерозв’язаною. Така стратегія може бути ефективною в короткочасних стресових ситуаціях. Стратегія відволікання є менш популярною серед респондентів, ніж попередні стратегії. Вона передбачає переключення уваги на інші заняття або дії, щоб уникнути надмірного стресу. Така стратегія може включати фізичну активність, хобі або розваги. Стратегія пошуку соціальної підтримки є найрідше використовуваною копінг-стратегією серед респондентів досліджуваної групи. Вона передбачає звернення до інших людей за емоційною підтримкою, порадою або допомогою. Ця стратегія може бути дуже ефективною в умовах високого рівня стресу, оскільки соціальна підтримка часто допомагає знизити психологічне навантаження та покращити настрій.

Таблиця 3

Результати співвідношення типів поведінки в стресовій ситуації за  опитувальником В.В. Бойко в групі волонтерів 

		Тип А (активний)

		Тип Б (врівноважений)

		Тип АБ (комбінований)



		34 %

		16%

		55%







	За опитувальником самодіагностики типу поведінки в стресовій ситуації В.В. Бойко. Існує три типи поведінки: тип А, тип Б і тип АБ. Вони відображають індивідуальні особливості реагування на стресові ситуації. Тип А характеризується активністю, агресивністю, багатозадачністю та схильністю до конкуренції; тип Б характеризується стриманістю, врівноваженістю  та гнучкістю, а тип АБ є змішаним, тобто поєднує у собі риси притаманні типу А та Б, в залежності від ситуації. 

	Найбільша група респондентів (55%) демонструє комбінацію рис обох типів. Це означає, що вони можуть проявляти як ознаки типу А, а саме наполегливість, енергійність, агресивність в певних ситуаціях, так і ознаки типу Б, як наприклад розсудливість та гнучкість в інших (див. Таблицю 3, Додаток  3). Такий комбінований тип є найбільш поширеним і вважається нормою. Респонденти з  типом поведінки А (34%), як правило, характеризуються підвищеною тривожністю, нетерплячістю, схильністю до конкуренції та перфекціонізму. Вони часто відчувають тиск ззовні, і можуть бути схильні до психосоматичних захворювань. Натомість опитані, які продемонстрували тип поведінки Б (16%), як правило, більш розслаблені, спокійні, терплячі і менш схильні до стресу.	

	Під час проведення кореляційних аналізів за методами Пірсона та Спірмана було виявлено статистично значущі зв’язки між стресостійкістю та копінг-стратегіями. 

	Нами було виявлено сильний негативний кореляційний зв'язок між стресостійкістю, за Опитувальником авторів Д. Холмса і К. Раге (див. Таблицю 4) та емоційно-орієнтованою копінг-стратегією. Це означає, що особи з вищою стресостійкістю менш схильні використовувати емоційно-орієнтовані стратегії. Даний зв'язок може свідчити про адаптивний характер стресостійкості, що допомагає респондентам уникати емоційного копінгу, натомість орієнтуючись на конструктивніші стратегії, такі як пошук ресурсів, аналіз ситуації та інші. 

Таблиця 4

Результати кореляційного аналізу взаємозв’язку копінгів зі стресостійкістю у волонтерів

		Показник

		Емоційно-орієнтована копінг-стратегія

		Копінг-стратегія уникання

		Копінг-стратегія відволікання



		Стресостійкість

		-0,5**

		0,4*

		0,4 *





*р < 0,001

 **р < 0,01

	Аналіз за методом Спірмена допоміг нам виявити  позитивний зв'язок між стресостійкістю за Опитувальником авторів Д. Холмса і К. Раге та копінг-стратегіями уникання і відволікання (див. Таблицю 4). Це може означати, що особи з вищою стресостійкістю іноді використовують уникання та відволікання, як стратегії зниження напруги. Цей результат показує, що уникання та відволікання можуть бути використані, як додатковий механізм для подолання стресу у деяких респондентів.

		Отримані результати свідчать про взаємозв'язок між копінг-стратегіями та стресостійкістю. Респонденти з високою стресостійкістю, як правило, менш схильні до використання емоційного копінгу, надаючи перевагу адаптивним стратегіям, таким як уникання та відволікання. Оскільки явище волонтерства саме по собі є добровільним, альтруїстичним та достатньо емоційним, такі копінг-стратегії дозволяють знизити рівень емоційної напруги шляхом переключення уваги на діяльність або ж на ігноруванні певних стресових обставинах, наприклад обстрілів чи криків людей. З іншої сторони використання цих стратегій може призводити до певних видів залежностей, таких  як алкогольна, наркотична, ігроманія та інше, що мотивується бажанням витіснити пережитий стрес.



3.2. Аналіз та інтерпретація результатів дослідження взаємозв'язку стресостійкості з копінг-стратегіями  працівників гуманітарних організацій

	У сучасних умовах діяльність гуманітарних організацій супроводжується високим рівнем стресу, обумовленим складністю і непередбачуваністю робочих ситуацій. Працівники таких організацій часто стикаються з надзвичайними обставинами, що вимагають не лише професійних навичок, але й високої психологічної стійкості. Вміння зберігати емоційну рівновагу та швидко адаптуватися до змін є критично важливими, оскільки вони впливають на ефективність роботи і здатність надавати допомогу в екстремальних умовах.

Цей розділ присвячений аналізу й інтерпретації результатів дослідження, спрямованого на вивчення взаємозв'язку між стресостійкістю та копінг-стратегіями, які використовують працівники гуманітарних організацій для подолання стресових ситуацій. Основне завдання дослідження – визначити, як рівень стресостійкості впливає на вибір копінг-стратегій та наскільки ефективно працівники гуманітарних організацій адаптуються до викликів, пов'язаних із їхньою професійною діяльністю. Розділ містить детальний аналіз даних, отриманих за допомогою опитувальників, які оцінюють рівень стресостійкості та характер копінг-стратегій, і дає змогу інтерпретувати особливості реакцій на стрес у контексті специфіки гуманітарної роботи. Результати аналізу допоможуть зрозуміти, які копінг-стратегії є найбільш ефективними для підтримки високої стресостійкості, а також виявити потенційні напрямки для вдосконалення психологічної підтримки та навчання працівників гуманітарних організацій. 	Аналіз отриманих даних за результатами Опитувальника стресостійкості та соціальної адаптації Д. Холмса і К. Раге демонструє, що більшість респондентів мають високий рівень опору стресу (див. Таблицю 5, Додаток  5). 

Таблиця 5

Cпіввідношення рівнів стресостійкості та соціальної адаптації  за опитувальником Д. Холмса і К. Раге в групі працівників гуманітарних організацій 

		Високий рівень опору стресу

		Пороговий рівень опору стресу

		Низький рівень опору стресу



		68%

		13%

		16%





	Результати даних у групі працівників гуманітарних організацій за Опитувальником стресостійкості та соціальної адаптації  Д. Холмса і К. Раге  свідчать про значний відсоток респондентів (68%), які здатні успішно долати стресові ситуації. Вони мають стабільну психологічну стійкість та здатні зберігати ефективність у напружених умовах. Високий рівень опору стресу може також бути показником добре розвинених навичок адаптації, що дозволяє цим людям підтримувати баланс і контролювати власний емоційний стан, навіть під час стресу. Пороговий рівень стресостійкості (13%) сигналізує, про помітний проміжний рівень здатності протистояти стресу. Ресурси цієї групи дещо обмежені, тому в умовах підвищеного стресу вони можуть відчувати труднощі. При незначному підвищенні рівня стресу їхній стан може коливатися від стабільного до критичного. Низький рівень стресостійкості (16%) свідчить про наявність в групі категорії найуразливіших до впливу стресових ситуацій. Вони, ймовірно, частіше за інших відчувають емоційне виснаження та складнощі з адаптацією до змінних умов.

	Аналіз показав, що більшість опитаних мають високий рівень опору стресу, що є позитивною тенденцією з точки зору загального психоемоційного здоров'я групи. Однак наявність респондентів із пороговим і низьким рівнями стресостійкості вказує на те, що певна частина опитаних потребує додаткових ресурсів для підвищення своєї стійкості до стресу. 

Таблиця 6

Дані співвідношення рівнів резильєнтності за  шкалою Коннора-Девідсона-10 в групі  працівників гуманітарних організацій

		Низький рівень резильєнтності

		Середній рівень резильєнтності

		Вище середнього рівень резильєнтності

		Дуже високий рівень резильєнтності



		13%

		32%

		24%

		31%





	За шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона-10 частина респондентів з дуже високиим рівенем резильєнтності (31%) (див. Таблицю 6, Додаток  6) має надзвичайно високі адаптивні здібності, що дозволяє їм швидко та ефективно відновлюватися після стресових ситуацій. Вони характеризуються позитивним сприйняттям труднощів як викликів і мають внутрішні ресурси для їх подолання. Ймовірно, ці люди мають добре розвинені навички саморегуляції, впевненість у собі та оптимізм. Вони є цінним ресурсом для колективу або команди, адже їхня стійкість до труднощів може слугувати підтримкою для інших. Респонденти з показниками вище середнього (24%) демонструють сильну стійкість, хоча можуть відчувати тимчасові труднощі під час стресу, але зазвичай долають їх без значних негативних наслідків. Вони мають достатні ресурси для підтримання емоційного балансу та досить ефективно адаптуються до змін, хоча іноді потребують певної підтримки або часу для повного відновлення.

	Група, яка продемонструвала середній результат (32%) характеризується здібностями, які дозволяють їм справлятися з деякими викликами, але часто з труднощами. Вони здатні до адаптації, однак можуть відчувати емоційне виснаження під час кризових періодів або значних змін. 

В той же час найбільш уразлива до стресу група, що показала низькі результати (13%). Респонденти мають обмежені можливості відновлюватися після важких ситуацій, можуть часто відчувати емоційне виснаження, тривожність або складнощі в адаптації до змін. 

	Спираючись на отримані результати ми можемо вважати, що група за обома методиками має середній рівень стресостійкості, оскільки велика частина опитаних мають високий рівень опору стресу, однак в групі присутні респонденти  із низьким рівнем стресостійкості, які є більш вразливими до стресу. 



Рисунок 2. Діаграма розподілу копінг-поведінки за методикою С. Норман, Д.Ф. Ендлера, Д.А. Джеймса і М.І. Паркера в групі працівників гуманітарних організацій

	За Методикою дослідження копінг-поведінки в стресових ситуаціях авторів С.Норман, Д.Ф. Ендлер, Д.А. Джеймс, М.І.Паркер (див. Рис. 2, Додаток  7) домінуючим типом копінг-стратегій в досліджуваній групі є проблемно-орієнтована наступні стилі поведінки йдуть за чергою: емоційно-орієнтована, орієнтована на уникнення, емоційно-орієнтована, відволікання та пошуку соціальної підтримки стратегії використовуються менше. Досліджувана група демонструє переважання активних підходів до вирішення проблем зі стресом, орієнтуючись на безпосереднє подолання труднощів. Це говорить про високий рівень відповідальності та готовність до активного вирішення труднощів. Однак часткове використання стратегій уникнення та низький рівень пошуку соціальної підтримки можуть вказувати на потенційні труднощі в міжособистісних відносинах або недостатню довіру до оточення.

Таблиця 7

Результати співвідношення типів поведінки в стресовій ситуації за  опитувальником В.В. Бойко у працівників гуманітарних організацій 



		Тип А (активний)

		Тип Б (врівноважений)

		Тип АБ (комбінований)



		8 %

		26%

		66%







	За Опитувальником самодіагностики типу поведінки в стресовій ситуації (див. Таблицю 7, Додаток  8) розподіл поведінкових типів вказує на те, що в досліджуваній групі домінує комбінований тип АБ (66%), що свідчить про гнучкий підхід до подолання стресу. Респонденти здатні комбінувати активну поведінку із обдуманою, що є ефективною стратегією для адаптації в різних стресових ситуаціях. Невелика кількість опитуваних продемонстрували характеристики типу А (8%), що свідчить про наявність в групі людей, які орієнтовані на суперництво та досягнення мети будь-якою ціною, це може впливати негативно на стан усієї групи або ж навпаки мотивувати до дій в залежності від ситуації. Тип В (26%) характеризує осіб, які можуть зберігати внутрішню рівновагу, емоційну стабільність та розсудливість в прийнятті рішень. 

	Для встановлення взаємозв’язків між копінг-стратегіями та стресостійкістю  було проведено математично-статистичну обробку отриманих даних.

	Застосування кореляційного коефіцієнту Пірсона дозволило виявити слабкий позитивний зв'язок між показниками за результатами дослідження за Шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона-10 та емоційно-орієнтованою копінг-поведінкою (див. Таблицю 8). Даний зв'язок що свідчить про те, що респонденти з більшою стресостійкістю, частіше схильні використовувати емоційно-орієнтовані копінг-стратегії. Це може говорити про те, що стійкі до стресу особистості, вдаються до емоційного опрацювання складних ситуацій, як одного з ефективних методів адаптації, намагаючись контролювати власні емоції та знижувати рівень стресу за допомогою емоційно-орієнтованих стратегій.

Таблиця 8

Результати кореляційного аналізу взаємозв’язку емоційно-орієнтованих копінг-стратегій та резильєнтності у групі працівників гуманітарних організацій

		Показник

		Емоційно орієнтовані копінг стратегії



		Резильєнтність

		0,139*







 *р < 0,001



	Результати порівняння рівня стресостійкості та копінг-стратегій між волонтерами та працівниками гуманітарних організацій показали як спільні риси, так і відмінності в поведінкових паттернах у стресових ситуаціях.

	За результатами опитувальника Д. Холмса і К. Раге не було виявлено статистично значущих відмінностей між групами у рівні стресостійкості та соціальної адаптації. Це свідчить про те, що обидві групи мають подібний рівень стійкості до стресу і здатності адаптуватися до змін. Аналіз резильєнтності за шкалою Коннора-Девідсона також не показав значущих відмінностей, що вказує на подібний високий рівень резильєнтності у волонтерів та працівників гуманітарних організацій (див. Таблицю 9).

Таблиця 9

Дані  порівняння результатів дослідження стресостійкості та копінг-стратегій волонтерів та працівників гуманітарних організацій

		Методика

		Середнє значення в групі волонтерів

(30 осіб)

		Середнє значення в групі працівників ГО (38 осіб)

		U-критерій

		Розмір ефекту

		p-value



		За опитувальником Д.Холмса і К.Раге

		167

		172

		183,5

		0,12

		0,3185



		За шкалою Коннора-Девідсона

		24

		26

		405,5

		0,18

		0,194



		За методикою С.Норман, Д.Ф. Ендлер, Д.А. Джеймс, М.І.Паркер (проблемно-орієнтовані копінги)

		58

		49

		30

		0,65

		0.00003224





 

 	Було виявлено значущі відмінності у застосуванні проблемно-орієнтованих стратегій, що вказує на більшу схильність однієї з груп до вирішення проблем у стресових ситуаціях. Ця стратегія є позитивним показником, оскільки демонструє здатність обох груп до активного подолання труднощів, проте у волонтерів вона виражена сильніше, що може бути пов'язано з вимогами їх діяльності, яка часто потребує швидких нестандартних рішень та активної участі.

	Щодо загальної поведінкової орієнтації, волонтери частіше демонструють рішучий та активний тип А. Це говорить про схильність до активної поведінки, яка необхідна для швидкого реагування у волонтерській діяльності або як виступає, як фактор конкуренції, оскільки волонтерська діяльність більше пов’язана із особистим самоствердженням ніж з професійною реалізацією. Така поведінка може сприяти підвищенню ризику емоційного вигорання через постійне навантаження. Працівники гуманітарних організацій, навпаки, демонструють спокійнішу і менш конфліктну поведінку типу Б, а їхня схильність до змішаного типу АБ вказує на високу здатність до адаптації, що важливо для роботи в команді у кризових умовах.

	Загалом, результати свідчать про те, що волонтери і працівники гуманітарних організацій мають певні відмінності у поведінці та реакції на стрес. Зокрема, волонтери демонструють більшу активність і наполегливість, але також виявляють більше емоційне навантаження. Працівники гуманітарних організацій показують більшу адаптивність і здатність до уникнення конфліктів, що може допомагати їм підтримувати емоційну стабільність у тривалих кризових умовах. Розуміння цих відмінностей дозволяє краще адаптувати підходи до підтримки психічного здоров’я та розвитку копінг-стратегій для кожної з груп.

Висновки до третього розділу 

 1.Проведений аналіз засвідчив наявність зв’язків між рівнем стресостійкості та застосуванням різних копінг-стратегій, як у досліджуваних нами волонтерів, так і у працівників гуманітарних організацій. А також виявив притаманні кожній групі особливості використання копінг-стратегій та природи стресостійкості. В обох групах було виявлено високий рівень стресостійкості, що обумовлено специфікою діяльності досліджуваних. Але в групі працівників гуманітарних організацій, у більшості опитуваних — це генетично обумовлена резильєнтність, натомість у групі волонтерів — це набута стресостійкість. 

 2.В досліджуваній нами групі волонтерів зафіксовано співвідношення стресостійкості з копінг-стратегіями уникнення та відволікання, як такими, що дозволяють їм знизити рівень стресу, що підтверджується зворотнім зв’язком стресостійкості з емоційно-орієнтованим копінгом. Часто ця копінг поведінка може проявлятися у певних адикціях,  виникає за відсутності навички рефлексії як альтернативний метод уникнення спогадів про стресові події. 

 3.В досліджуваній нами групі працівників гуманітарних організацій резильєнтність пов’язана з емоційними копінг-стратегіями, що дозволяє їм підтримувати ресурс; це підтверджується позитивною кореляцією між резильєнтністю та емоційно-орієнтованими копінг-стратегіями. Це свідчить про наявність у представників досліджуваної групи усвідомлених або несвідомих навичок психологічної саморегуляції, як наприклад техніки заспокоєння, рефлексія або проживання емоцій через хобі. 

 	4. Між групами зафіксовані певні відмінності.  Волонтерам властивий  вищий рівень використання проблемно-орієнтованих копінгів, таких як розстановка пріоритетів, оцінка ситуації та пошук рішення, що допомагає їм знизити рівень стресу, оскільки дає певний контроль над ситуацією. Це пояснюється тим, що саме цей вид копінгу дозволяє приймати раціональні рішення в умовах обмеженого часу та відсутності безпеки, а також тим, що у групі волонтерів проблемно-орієнтована поведінка є ресурсом набутої стресостійкості.  	5. Натомість працівники гуманітарних організацій для зниження рівня стресу вдаються до емоційного опрацювання ситуації, таких як вираження емоцій, використання технік заспокоєння та звернення за допомогою до фахівців. Використання такого підходу може бути обумовлено тим, що працівники гуманітарних організацій проходять підготовку, яка включає в себе навчання технікам психологічної регуляції, а також безпечнішими і контрольованішими організацією, до якої вони належать, умовами роботи. Саме емоційно-орієнтована поведінка допомагає працівникам гуманітарних організацій підтримувати вроджену резильєнтність.

 ВИСНОВКИ

	За даними теоретичного аналізу проблеми стресостійкості в психології, копінг-стратегій, які розглядаються як ресурс стресостійкості. За результатами емпіричного дослідження зв’язку стресостійкості та копінг-стратегій у волонтерів та працівників гуманітарних організацій були сформульовані наступні загальні висновки:

	1. Стресостійкість в психології  визначається, як здатність особистості справлятися зі стресовими ситуаціями та відновлюватися після їхнього впливу, а також здатність до соціальної адаптації, успішної самореалізації, збереження працездатності під дією стресорів. Основним ресурсом стресостійкості є копінг-стратегії, які визначаються як форма поведінки, методи і техніки, які людина використовує для управління стресовими ситуаціями, регуляції емоційних реакцій на стрес і підтримки психологічного здоров'я. 

 	2. Зафіксовано зв’язок стресостійкості з  копінг-стратегіями як у досліджуваних нами волонтерів, так  і у працівників гуманітарних організацій; проте, кожній групі властиві  свої особливості.

	3. У досліджуваній нами групі волонтерів було визначено співвідношення стресостійкості в зворотному зв’язку з використанням  емоційно-орієнтованих копінг-стратегій, що, на нашу думку, може вказувати на їхній прагматичний підхід до подолання стресу. Водночас, прямий зв’язок стресостійкості з копінг-стратегіями уникання та відволікання, може розглядатися як додатковий механізм зниження напруги у стресових умовах їх діяльності задля прийняття швидких та оперативних рішень.

	  4. У групі досліджуваних нами працівників гуманітарних організацій було виявлено  зв'язок між стресостійкістю та емоційно-орієнтованими стратегіями. Ми припускаємо, що вони використовують емоційне опрацювання для зниження стресу, що може допомагати збереженню емоційної стабільності в умовах стресу.

 	5. Зафіксовані відмінності використання копінг-стратегій у досліджуваних нами групах: волонтери частіше використовують проблемно-орієнтовані копінг-стратегії, що може бути зумовлено необхідністю швидко реагувати на виклики, з якими вони стикаються. Працівники гуманітарних організацій, частіше використовують емоційно-орієнтовані копінг-стратегії, що, ймовірно, допомагає їм підтримувати стабільність у кризових умовах. 

  Гіпотеза, про те, що волонтери та працівники гуманітарних організацій виявляють високий рівень стресостійкості, при цьому продуктивний копінг більш притаманний волонтерам, а звернення до інших ­— працівникам гуманітарних організацій, не була підтверджена. 
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АНОТАЦІЯ



Крушинська В.С. «Взаємозв'язок стресостійкості з копінг-стратегіями у волонтерів та працівників гуманітарних організацій» - Кваліфікаційна робота.



В кваліфікаційній роботі досліджено проблему особливостей зв'язку стресостійкості з копінг-стратегіями у волонтерів та працівників гуманітарних організацій, які надають допомогу постраждалим від військових злочинів агресора у прифронтових областях під час повномасштабної війни в Україні.  За результатами емпіричного дослідження підтверджено взаємозв’язок стресостійкості з копінг-стратегіями в обох групах.

Було зафіксовано розбіжності у використанні копінг-стратегій волонтерами та працівниками гуманітарних організацій. Стратегії, які використовуються волонтерами характеризуються орієнтованістю на швидке вирішення проблеми та мінімальною орієнтованістю на емоційне опрацювання. Підходи орієнтовані на уникання та відволікання в цій групі підтримують та зберігають ресурс стресостійкості.  Стратегії, які використовуються у групі працівників гуманітарних організацій  спрямовані на емоційне опрацювання стресу для збереження резильєнтності. 



Ключові слова: стресостійкість, резильєнтність, копінг-стратегії, волонтери, працівники гуманітарних організацій.





























ANNOTATION



Krushynska V.S. “The Relationship Between Stress Resilience and Coping Strategies аmong Volunteers and Humanitarian Organization Workers”. - Master’s level qualification work.



The qualification paper covers the research between stress resilience and coping strategies among volunteers and humanitarian organization workers who provide aid to people affected by the war near the frontline areas during the full-scale war in Ukraine.



The results of the empirical research confirm the relationship between stress resilience and coping strategies in both groups.



There were differences between volunteers and humanitarian workers in the use of coping strategies. Strategies used by volunteers are characterized by a focus on quick problem solving and reduced focus on emotional processing. Avoidance and distraction-oriented strategies in this group support and preserve the resource of stress resilience. The strategies used in the group of humanitarian workers are oriented towards emotional processing of stress to maintain sustainability.
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