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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. В перші секунди після народження 

людина починає відчувати стрес. На протязі всього життя на мозок людини 

безперервно діють різноманітні за кількістю та якістю подразники з 

внутрішнього й зовнішнього середовища, які викликають у людини 

позитивні чи негативні почуття. А вони в свою чергу, можуть впливати на 

поведінку людини, її працездатність, здоров'я, взаємовідносини з 

оточуючими і у родині. Серед цих почуттів є складне почуття, яке виникає на 

базі емоційної та раціональної оцінки того, що відбувається, виражає 

позитивне ставлення до іншої людини - почуття вдячності.  

Феномен вдячності рідко розглядається в науковій літературі, 

причиною чого є відсутність загальноприйнятого опису та операціоналізації 

цього наукового конструкта, внаслідок чого це поняття ще не стало об'єктом 

постійної уваги. До вчених, які так чи інше розглядали цей термін, можна 

віднести Н. Ламберта, Р. Еммонса, М. Маккаллоу, Дж. Цанг, К. Отаке, 

М. Кляйн, Д. Ларсон, Б. Фредріксон, С. Любомирськи та ін. 

Формування концепції стресу знайшло своє відображення в цілому ряді 

теорій і моделей, які істотно відрізняються один від одного і водночас один 

одного доповнюють і розвивають. Г. Сельє вперше почав використовувати 

поняття стресу, створив концепцію стресу, розробив когнітивну теорію 

емоцій та подолання стресу. У рамках когнітивного підходу стрес вивчав 

Р. Лазарус. Також у зарубіжній психології стрес вивчали У. Кеннон, 

Д. Брайт, Ф. Джонс, Л.О. Китаєв-Смик, В.А. Бодров. В Україні це такі вчені 

як С.І. Лазуренко, О.В. Киричук, В.Ф. Колеснікова, О.П. Смірнов, Н.В. 

Родіна, Б.В. Бірон, Л. Б. Наугольник, В. А. Розанов та ін. 

В умовах соціальних трансформацій виникає  значне стресове 

навантаження, тому вивчення стресу, його наслідки, його подолання, являє 

інтерес для психологів, консультантів, викладачів, студентів і простих людей 
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в цілому. Внаслідок цього стає питання про протективні чинники, які здатні 

сприяти подоланню стресу та відновленню особистості. Пошук таких 

чинників може бути серед позитивних рис особистості. Однією з таких рис є 

вдячність як афективна ознака, настрій або емоція,що спонукає індивіда 

розпізнавати доброзичливі прояви інших людей і реагувати позитивно на це. 

Проблему стресу досліджено достатньо добре ще з часів виникнення 

теорії Г. Сельє. Але вдячність тільки привертає увагу дослідників. 

Взаємовідношення між стресом і вдячністю майже недосліджені і саме тому 

наше дослідження направлено на пошук існування або спростування цього 

впливу. 

Мета дослідження – визначення, обґрунтування та емпіричне 

дослідження взаємовідносин між почуттям вдячності та стресом. 

Для досягнення мети були визначені наступні задачі дослідження: 

1. Охарактеризувати теоретико-методологічні основи 

взаємовідношень між почуттям вдячності та переживанням стресу 

особистістю; 

2. Обґрунтувати психодіагностичний інструментарій та вибірку 

емпіричного дослідження; 

3. Визначити позитивні риси особистості, почуття вдячності та 

виразність стресових реакцій у представників творчих професій; 

4. Проаналізувати вплив позитивних рис особистості на почуття 

вдячності; 

5. Побудувати моделі медіації і дослідити вплив вдячності на 

переживання стресу. 

Об’єкт дослідження – почуття вдячності. 

Предмет дослідження – вплив почуття вдячності на переживання 

особистістю стресових подій. 

Методами дослідження  для рішення поставлених завдань були: 

1. Анкетування (для встановлення соціально-демографічних 
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характеристик вибірки); 

2. Тестування з використанням методик:  

2.1. Опитувальник позитивних особистісних рис К. Сінгха та 

Ш.Д. Джа; 

2.2. Опитувальник вдячності М. Е.Маккалоу; 

2.3. Опитувальник стресових подій студентського життя 

Б.М. Гадзелла, Д.В. Ґінтера та Г.Л. Фулвуда). 

База дослідження. Експериментальне дослідження проводилося у місті 

Одеса впродовж листопада 2016 року. Емпіричною базою дослідження були 

творчі люди загальною чисельністю 61 чоловік, а саме учасники творчого 

колективу, в якому поєднують заняття танцями і гру на барабанах та творчі 

студенти 4 курсу денного відділення психології. Всі є громадянами України, що 

безпосередньо живуть в місті Одеса. Переважна більшість особи жіночої статі:  

86,9% проти 13,1%досліджуваних чоловічої статі. Середній вік обстежуваних 

склав 20 років зі стандартним відхиленням 3,23. Наймолодшому респонденту 13 

років, найстаршому -  28 років. Серед досліджуваних були представники різних 

професійних груп, а саме учні школи (19,7%), студенти вищих навчальних 

закладів (63,9%) та працівники різноманітних сфер (16,4%).  

Структура роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів, 

висновків, списку використаної літератури та додатків. Використано 67 

літературних джерела та представлено 2 таблиці і 11 рисунків. Загальний обсяг 

роботи 74 сторінки, із них 57 сторінок основного тексту.  
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ВИСНОВКИ 

 

1. Аналіз наявних досліджень, дозволяє зробити висновок, що в даний 

час проблема стресу має не тільки винятково наукове значення, але й стала 

поняттям, об'єднуючим широке коло явищ життя і діяльності людей. Не 

випадково різні проблеми, аспекти стресу досліджуються різними науками 

(психологією, фізіологією, медициною, соціологією і т.д.).  

Причини виникнення стресу можна умовно поділити на дві групи: 

суб’єктивні та об’єктивні чинники. До суб’єктивних причини виникнення 

стресу відносять: невідповідність генетичних програм сучасним умовам; 

реалізація негативних батьківських програм; когнітивний дисонанс; 

неадекватні установки та переконання особистості; неможливість реалізації 

актуальної потреби; неправильна комунікація; неадекватна реалізація умовних 

рефлексів; невміння використовувати час (стрес і час). 

До об’єктивних причин виникнення стресу відносимо: умови життя та 

роботи (житлові умови, виробничі фактори, екологія); людей,з якими 

взаємодіємо (суворий начальник, погані сусіди, недбайливі підлеглі); соціальні 

чинники середовища (високі ціни, умови кредиту,погана влада, податки); 

надзвичайні обставини (природні і техногенні катастрофи, хвороби і травми). 

Однак, можна зробити висновки, що реакції на ці стресори індивідуальні 

і передбачити, що та або інша ситуація виявиться причиною стресу дуже 

важко, бо це залежить не тільки від самої ситуації, а й від особистості, її 

досвіду, очікувань, впевненості в собі і т. і. 

Згідно теоріям розглянутим вище, почуття вдячності, на противагу 

«темній тріаді», зміцнює відносини між людьми, об'єднує і надихає їх, робить 

більш щасливими. Вдячність наділяє відчутними перевагами тих, хто володіє 

цим почуттям або тільки вчиться володіти їм. І це актуально не тільки в 

питаннях особистої гармонії, але і у вибудовуванні системи комунікації з 

окремою людиною і світом в цілому. 
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В умовах постійних стресових навантаження, вдячність може стати 

протективним чинником, який здатен сприяти подоланню стресу та 

відновленню особистості.  

Взаємовідношення між стресом і вдячністю майже недосліджені і саме 

тому наше дослідження направлено на пошук існування або спростування 

цього впливу. 

2. Отже було проведено дослідження впливу почуття вдячності на 

переживання особистістю стресових подій з використанням таких методик:  

1. Опитувальник позитивних особистісних рис К. Сінгха та 

Ш.Д. Джа; 

2. Опитувальник вдячності М. Е.МакКалоу; 

3. Опитувальник стресових подій студентського життя 

Б.М. Гадзелла, Д.В. Ґінтера та Г.Л. Фулвуда). 

Емпіричною базою були творчі люди загальною чисельністю 61 чоловік, 

а саме учасники творчого колективу, в якому поєднують заняття танцями і гру 

на барабанах та творчі студенти 4 курсу денного відділення психології. Всі є 

громадянами України, що безпосередньо живуть в місті Одеса. Переважна 

більшість особи жіночої статі:  86,9% проти 13,1%досліджуваних чоловічої 

статі. Середній вік обстежуваних склав 20 років зі стандартним відхиленням 

3,23. Наймолодшому респонденту 13 років, найстаршому -  28 років. Серед 

досліджуваних були представники різних професійних груп, а саме учні 

школи (19,7%), студенти вищих навчальних закладів (63,9%) та працівники 

різноманітних сфер (16,4%).  

3. До базових позитивних характеристик особистості відносяться: 

позитивний образ Я, залученість, зовнішня орієнтація, культурна 

ідентифікація, що визначають показник вдячності. Встановлено, що 

переважна більшість досліджених представників творчих колективів 

характеризуються низьким рівнем вдячності. Серед усіх досліджених, 
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ніхто не відчуває вдячність на найвищому рівні, а більшість (60,7%) 

відповідає низькому рівню вдячності.  

4. Показано, що серед усіх базових позитивних рис особистості 

зовнішня орієнтація впливає найбільш сильно на вдячність, слабкий вплив 

чинить показник позитивного образу Я та залученості, а впливом 

культурної ідентифікації, в свою чергу, можна знехтувати. Розкрито 

амбівалентний характер вдячності, адже вдячність, являючись проявом 

такої базової позитивної риси, як зовнішня орієнтація, на відміну від неї 

чинить додатній вплив на фізіологічні стресові реакції, і цей ефект є 

сильним.  

5. Вдячність виступає медіатором - це змінна, яка знаходиться в 

причинній послідовності між двома змінними, тоді як сповільнювач не є 

частиною причинної послідовності. Це так званий ефект медіації, що 

передбачає, що незалежна змінна впливає на змінну медіатора, який, в 

свою чергу, впливає на залежну змінну, тобто замість прямого причинно-

наслідкового зв'язку між незалежною змінною і залежною змінною. Таким 

чином, змінна медіатора служить для уточнення характеру взаємозв'язку 

між незалежними і залежними змінними. 

Доведено, що у випадку, коли у творчої особистості серед 

позитивних рис присутня вдячність, це може спрямовувати її зовнішню 

орієнтацію не на подолання наслідків стресу, а навпаки на їх посилення, 

зокрема у вигляді фізіологічних реакцій на стрес. Перспективами 

подальших розвідку зазначеному напрямку виступають психометрична 

адаптація опитувальника вдячності GQ-6 до соціально-культурних вимог 

української популяції та дослідження вдячності як чинника психічного 

здоров'я на інших вибірках. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Опитувальник позитивних особистісних рис (сирі бали) 

№ Позитивний образ 
Я Залученість Зовнішня 

орієнтація 
Культурна 

ідентифікація 
1 4,545455 4,272727 4,454545 4,4 
2 3,545455 4,181818 3,727273 3,6 
3 4,090909 4,454545 4,545455 3,4 
4 3,545455 4 3,454545 3,6 
5 4 3,636364 3,727273 4,4 
6 3,909091 4,727273 3,909091 4,4 
7 4,181818 4,454545 4,272727 4,7 
8 3,272727 3,909091 3,636364 4,1 
9 3,272727 3,636364 3,545455 3,5 
10 3,545455 4 3,909091 3,8 
11 4 4,454545 4,090909 4,4 
12 4,454545 4,727273 4,636364 4,6 
13 3,727273 4 3,636364 3,6 
14 3,545455 4,181818 3,545455 3,6 
15 3,545455 4,181818 3,727273 3,1 
16 5 5 4,909091 5 
17 4,090909 4,545455 4 4 
18 3,818182 3,818182 3,909091 4,1 
19 4 4 4,363636 3,6 
20 3,909091 4,090909 4 3,8 
21 3,818182 4,454545 4,454545 3,6 
22 4,090909 4,636364 3,636364 3,4 
23 4,181818 4,181818 4,272727 4,4 
24 4,272727 4,545455 4,181818 4,4 
25 4,363636 4,181818 3,909091 4,2 
26 3,454545 3,909091 3,454545 2,8 
27 3,454545 4 3,272727 3,5 
28 4,363636 4,363636 4,090909 4,4 
29 3,909091 4,454545 3,909091 3,9 
30 3,454545 4,090909 3,818182 4,1 
31 3,545455 3,727273 3,090909 3,6 
32 3,363636 3,636364 3,818182 2,9 
33 3,727273 4,181818 3,909091 4,7 
34 4 4,272727 4,181818 4,3 
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Додаток Б 

Опитувальник вдячності (сирі бали) 
 

№ Показник 
вдячності № Показник 

вдячності № Показник 
вдячності 

1 38 21 41 41 29 
2 33 22 26 42 39 
3 38 23 31 43 39 
4 31 24 36 44 36 
5 26 25 36 45 38 
6 34 26 25 46 26 
7 37 27 26 47 29 
8 26 28 33 48 31 
9 32 29 31 49 36 
10 30 30 36 40 37 

35 3,727273 3,545455 4 3,5 
36 3,454545 4,181818 3,909091 4 
37 4,181818 3,727273 4,363636 3,9 
38 4 4,363636 4,363636 4,3 
39 3,636364 4,181818 4,363636 4,2 
40 4,363636 4,272727 4,454545 4,2 
41 3,090909 4 3,909091 3,8 
42 4,363636 4,363636 4,090909 4,2 
43 4,454545 4,818182 4,454545 4,4 
44 4,636364 4,454545 4,272727 4,3 
45 4 4,454545 4,545455 4,5 
46 2,818182 3,909091 3,636364 2,9 
47 2,727273 2,636364 3,363636 2,3 
48 3,909091 4,727273 3,818182 4,2 
49 4 4 4,272727 4 
40 3,909091 4,636364 3,636364 3,5 
51 3,818182 4,272727 3,909091 3,5 
52 4,181818 4,090909 4,181818 4,4 
53 3,545455 3,090909 3,545455 3,5 
54 3,181818 3,818182 3,545455 2,5 
55 3,727273 4,181818 4 3,9 
56 3,363636 3,363636 4,272727 3,5 
57 4,454545 4,363636 4,454545 4,3 
58 3,727273 4,363636 4,181818 3,8 
59 4,181818 4,454545 4,090909 4,2 
60 3 4,272727 4,272727 3 
61 4,272727 4,636364 4,090909 4 
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11 31 31 30 51 32 
12 38 32 34 52 35 
13 35 33 40 53 31 
14 31 34 33 54 26 
15 31 35 24 55 35 
16 36 36 33 56 32 
17 28 37 31 57 35 
18 26 38 32 58 41 
19 31 39 28 59 32 
20 35 40 38 60 30 
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Додаток В 
Опитувальник стресових подій студентського життя (сирі бали) 

 

№ 
Фізіологічні 

реакції на 
стрес 

Емоційні 

реакції на 

стрес 

Поведінкові 

реакції на 

стрес 

Когнитивні 

реакції на 

стрес 

1 1,71 1,00 1,86 3,00 

2 2,36 3,25 2,29 3,00 

3 2,71 3,25 3,00 4,50 

4 2,50 3,25 2,57 4,00 

5 2,07 2,50 2,14 1,50 

6 2,57 3,00 1,71 4,00 

7 2,64 3,50 3,14 4,00 

8 2,07 2,25 1,57 1,50 

9 2,21 2,75 2,14 3,50 

10 1,50 1,75 1,43 3,00 

11 2,43 2,50 2,71 3,50 

12 2,57 1,50 1,43 5,00 
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13 4,07 5,00 3,57 5,00 

14 1,79 1,50 1,43 3,00 

15 2,00 2,25 1,43 4,00 

16 1,57 2,00 2,14 3,00 

17 2,43 2,00 2,14 3,00 

18 1,57 1,75 2,29 4,00 

19 2,50 1,50 1,86 5,00 

20 2,57 2,50 2,14 4,00 

21 2,86 3,00 1,86 4,50 

22 2,36 3,00 1,57 3,00 

23 1,14 1,75 1,43 4,50 

24 2,57 2,00 1,29 4,00 

25 3,07 3,50 2,29 3,50 

26 2,29 3,75 2,71 4,00 

27 1,93 2,75 2,00 4,00 

28 3,00 4,50 2,43 5,00 

29 1,71 2,25 1,29 2,00 

30 2,93 4,00 2,57 3,00 

31 2,14 2,50 1,71 2,00 

32 2,29 4,00 2,57 5,00 

33 2,57 3,00 2,00 4,00 

34 1,71 3,75 2,14 2,50 

35 2,36 3,75 2,57 3,50 

36 2,50 3,50 2,57 4,00 

37 2,14 2,50 1,43 2,50 
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38 3,50 4,00 2,71 2,50 

39 1,64 2,50 2,71 5,00 

40 2,43 2,00 1,71 3,50 

41 2,21 3,25 3,00 3,50 

42 1,86 2,25 1,29 4,00 

43 2,00 3,00 1,14 4,50 

44 3,29 3,50 1,86 4,00 

45 1,57 1,75 1,14 3,00 

46 2,64 2,00 1,71 4,00 

47 2,36 2,25 2,71 4,00 

48 2,71 1,75 2,00 4,50 

49 2,79 3,50 3,00 3,00 

40 3,14 5,00 3,14 4,50 

51 2,50 2,25 2,57 4,00 

52 1,64 1,75 1,86 3,00 

53 2,21 2,25 2,00 4,50 

54 1,00 1,00 1,71 5,00 

55 1,93 3,00 2,00 2,50 

56 1,57 2,00 2,00 3,50 

57 2,14 2,25 2,29 3,50 

58 2,29 1,00 1,00 1,00 

59 2,57 3,00 1,86 3,00 

60 2,07 1,50 1,71 3,00 

61 1,93 2,25 1,43 3,00 

 



71 
 

Додаток Г 

Тест №1 
 

Інструкція 
Вкажіть, наскільки Ви згодні з кожним із цих тверджень, поставивши 
позначку у відповідному квадраті. Вам пропонується п’ять 
альтернативних варіантів: «Цілком мене не стосується», «У деякій мірі 
не стосується мене», «Нейтральна відповідь», «У деякій мірі стосується 
мене», «Цілком мене стосується». У бланку відповідей цим 
альтернативам відповідають квадрати з цифрами 1, 2, 3, 4 та 5. 

 
1. Я вважаю, що в моєму житті є вищий, глибинний сенс; 

2. Я вважаю, що без важкої праці в житті нічого не досягнути; 

3. Я не є байдужим(-ою) до людей, які поруч зі мною; 

4. У мене є достатньо самовпевненості; 

5. Мені подобається вивчати щось нове; 

6. Я пишаюся своєю країною; 

7. Я поважаю думки і погляди інших людей; 

8. Я ціную близькі стосунки в моєму житті; 

9. Я вважаю себе чесною людиною; 

10. Я можу надихнути інших робити так, як я кажу; 

11. Мені дуже подобається святкувати народні свята; 

12. Я пишаюся тим, хто я є, навіть коли інші висміюють мене; 

13. Я відчуваю гордість, коли іноземець хвалить мою країну; 

14. Мені добре вдається заводити друзів; 

15. Я вважаю, що люди в моїй країні за своєю натурою добрі; 

16. Я намагаюся бути людиною, яка покладається сама на себе; 

17. Я вмію змусити людей робити те, що я хочу від них; 

18. Я завжди можу знайти справу, яка мене зацікавить; 

19. Коли я обіцяю щось зробити, я дотримаю свого слова; 

20. Я можу помістити себе на місце іншої людини, щоб зрозуміти її 

почуття; 

21. Колу я чую гімн своєї держави, я завжди встаю на знак поваги; 
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22. Я можу легко пристосуватися до будь-яких змін; 

23. Я – оптиміст; 

24. При прийнятті будь-яких рішень я намагаюсьставитися до всіх 

однаково; 

25. На добрі вчинки інших я намагаюсь відповісти найкращим чином; 

26. Я відчуваю себе щасливим (-ою), коли моя країна досягає значущих 

успіхів; 

27. Я завжди помічаю тільки позитивні сторони речей, пов'язаних з 

моїмнародом; 

28. Я ціную традиції свого народу; 

29. Я із задоволенням пожертвую власнимиінтересами заради інтересів 

моєї країни; 

30. Рішення, які я досі робив(-ла)у в моєму житті, призвели до успіху; 

31. Мої друзі кажуть, що я надійна людина; 

32. Близькі люди кажуть, що я дуже легко вливаюсь в новий колектив; 

33. Люди описують мене як творчу особистість; 

34. Мої друзі кажуть, що у мене гарне почуття гумору; 

35. Якщо мені не вдасться щось з першого разу, я намагаюся зробити це 

знову; 

36. Самодостатність є важливою метою в моєму житті; 

37. В моєму житті є люди, які люблять мене, незважаючи на мої недоліки; 

38. Якщо хтось просить мене про допомогу, я ніколи не відмовляюся; 

39. Якщо в групі немає офіційного лідера, люди часто звертаються до мене 

по керівництво; 

40. Моє життя захоплююче; 

41. Якщо людизробили щось для мене, я завжди дякую їм; 

42. Традиції моєї родини дуже важливі для мене; 

43. Мене заохочує все нове. 
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Додаток Ґ 
Тест №2 

 
Інструкція 

Використовуючи шкалу нижче як орієнтир, поставте у бланку відповідей 
після номеру твердження позначку у квадраті з цифрами від 1 до 7, щоб 
вказати, наскільки Ви згодні з ним. 
1 = категорично не згоден; 2 = не згоден; 3 = скоріше не згоден; 4 = 
нейтрально; 5 = скоріше згоден; 6 = згоден; 7 = повністю згоден 
 

1. В моєму житті є дуже багато за що бути вдячним. 

2. Якби мені довелося перерахувати все, за що я відчував вдячність, це був 

би дуже довгий список. 

3. Коли я дивлюся на світ, я не бачу багато того, за що бути вдячним. 

4. Я вдячний широкому колу людей. 

5. З віком я почуваю себе більш здатним цінувати людей, події і ситуації, 

які були частиною моєї біографії. 

6. Багато часу може пройти, перш ніж я відчую вдячність до чогось або 

когось. 

 
Додаток Д 

Тест №3 
 

Інструкція 
Цей опитувальник містить твердження, які стосуються переживань у 
Вашому житті за останній рік. Уважно прочитайте його і дайте 
відповідь, чи має відношення кожне твердження до Вас. Використовуйте 
шкалу від 1 до 5, яка вказує, як часто це відбувалось з Вами. 
1= Ніколи, 2= Рідко, 3= Час від часу, 4= Часто і 5= Більшість часу.  
Запишіть Ваші відповіді у спеціальному бланку. 
 

ОСТАННІМ ЧАСОМ Я ПЕРЕЖИВАВ (-ЛА) НАСТУПНЕ: 

1. Пітніння (спітнілі руки, спина тощо); 

2. Проблеми з мовленням (не міг / не могла виразно говорити, заїкувався 

(-лася), тощо); 

3. Дрож (міг / могла нервувати, гризти нігті тощо); 
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4. Невгамовність (ходив (-ла) швидко, з місця на місце); 

5. Виснаження (відчував (-ла) занепад сил, вигоряння тощо); 

6. Розлади травлення (біль у шлунку, виразки тощо); 

7. Астму, бронхоспазм, гіпервентиляцію; 

8. Біль у спині, напруженість у м’язах, скрегіт зубами; 

9. Висипи, шкіряний свербіж, алергію; 

10. Головний біль, підвищений тиск, прискорене серцебиття; 

11. Біль у суглобах; 

12. Вірусні захворювання (застуда, грип тощо); 

13. Втрату ваги (не міг / не могла їсти); 

14. Набрання ваги (їв (-ла) багато); 

15. Страх, тривогу, неспокій; 

16. Гнів; 

17. Відчуття провини; 

18. Горе, депресію. 

У СТРЕСОВІЙ СИТУАЦІЇ Я: 

19. Плакав (-ла); 

20. Ображав (-ла) інших (словами і/чи фізично); 

21. Зловживав (-ла) алкоголем, наркотиками тощо; 

22. Курив (-ла) понад міру; 

23. Був (-ла) роздратований (-а) по відношенню до інших; 

24. Думав (-ла) про самогубство; 

25. Відсторонився (-лася) від інших людей. 

СТОСОВНО СТРЕСОВИХ СИТУАЦІЙ Я:  

26. Думав (-ла) і аналізував (-ла), наскільки стресовими були ці ситуації; 

27. Думав (-ла) і аналізував (-ла), наскільки максимально ефективними 

були мої способи подолання. 
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