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ВСТУП 

 

Актуальність теми дослідження зумовлена тим, що у теперішній час у 

зв'язку зі зміною соціально-економічної та політичної ситуації в Україні і у 

світі стресостійкість особистості набуває особливої значущості. 

По-перше, наслідки тривалої економічної і політичної кризи призвели 

до погіршення якості життя, скорочення робочих місць, зниження рівня 

матеріального благополуччя, високої конкуренції на ринку праці та ін. Люди 

виявилися не готовими до таких змін, і у зв'язку з цим все частіше не здатні 

протистояти стресовим ситуаціям та демонструють низьку стресостійкість. 

По-друге, погіршення екологічної обстановки призводить до того, що 

людина стає все більш схильною до захворювань, у тому числі психогенних. 

По-третє, засоби масової інформації щоденно відстежують і передають 

інформацію щодо зовнішніх загроз і конфліктів на міждержавному та 

регіональному рівнях, акцентуючи увагу на військових діях, що відбуваються 

на сході України. Внаслідок збільшення пресингу на психіку підвищується 

тривожність, фоном життя людей стає страх, невпевненість у завтрашньому 

дні та агресія. Адаптаційні можливості психіки зменшуються.  

Крім того, у великих містах спостерігається високий рівень трудової 

міграції. Розбіжності та дисонанс у культурі та звичаях, конкуренція 

місцевого населення з мігрантами за робочі місця призводять до зростання 

соціальної напруженості та конфліктів. Проблема профілактики стресу і 

підвищення стійкості до стресу у сучасному суспільстві має особливу 

значущість, зумовлену положенням людей у соціумі. 

Ще одним фактором пильної уваги до проблеми стресостійкості є 

підвищення вимог до рівня професійної діяльності у зв'язку зі збільшенням 

конкуренції на високотехнологічному ринку праці та бурхливим розвитком 

інформаційних технологій відповідно до темпів науково-технічних інновацій. 

У сучасному суспільстві посилюється вплив на людину різноманітних 

стресогенних факторів, таких як прискорення темпу життя, збільшення 
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обсягів та якості отримуваної інформації, зміни у соціальному житті, 

погіршення екології та ін. Для нашої епохи характерним є постійне зростання 

навантаження на психіку і нервову систему людини. Економічна криза, 

зниження рівня життя на тлі зростання цін, нестабільність політичної 

ситуації, припинення діяльності багатьох підприємств, разом із скороченням 

робочих місць, призводить до зростання соціальної напруженості.  

Сучасна людина живе у стані постійного стресу. Численні вітчизняні та 

зарубіжні дослідження свідчать про негативний вплив стресу на здоров'я 

сучасної людини. У зв'язку із цим, найважливішим державним інтересом на 

сьогодні стає збереження психічного здоров'я громадян. Людина зі стійкою 

психікою повноцінно виконує свої соціальні ролі, вносить свій професійний і 

громадянський внесок у загальне благо, виступає ефективним 

співробітником, добрим сім'янином, вдосконалює саму себе і гармонізує 

свою взаємодію із зовнішнім світом. 

Таким чином, підвищення стійкості до стресу сучасної людини є 

запорукою фізичного і психічного здоров'я нації і першорядною умовою 

громадського спокою, соціальної стабільності, прогнозованості і керованості 

процесів, що відбуваються у суспільстві. 

Ступінь наукової розробленості проблеми. На сьогоднішній день тема 

стресостійкості широко представлена в науковій літературі, однак багато 

дослідників відзначають складність, неоднозначність і недостатню 

розробленість феномена стресостійкість та пов'язаних з ним концепцій і 

методологічних підходів. При дослідженні даного феномена найчастіше 

акцент робиться на розвитку окремих його сторін (копінг-стратегії та копінг-

ресурси) або на психокорекції людей, які пережили стрес. У той же час, 

недостатньо вивченими залишаються питання гендерної обумовленості 

стресостійкості, формування стресостійкості окремих категорій 

респондентів, а також недооцінюється важливість розвитку індивідуально-

особистісних ресурсів стресостійкості. 
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Так, у дослідженнях К. А. Абульханова-Славської, С. К. 

Бондиревої, Н. Е. Водоп'янової; А. В. Петровського, Д. І. Фельдштейна та 

інших дослідників перераховуються такі передумови стійкості до стресу як 

толерантність, асертивність, ініціативність, прагнення до саморозвитку, 

комунікабельність, самореалізація, самопізнання і саморозвиток, здатність до 

досягнення цілей, безоцінне ставлення до людей, гнучкість і здатність 

змінювати відповідно до зміни обставин свою стратегію і тактику, власні 

способи вирішення завдань, що виникають у процесі життєдіяльності. 

Наявні роботи поки не дають достатньо чіткого уявлення щодо 

передумов стресостійкості та способів, які дозволяють особистості 

самостійно ефективно долати стрес, залучаючи фактори, що визначають 

індивідуальне протікання стресової реакції. 

Усе вище сказане зумовлює необхідність досліджень, присвячених 

профілактиці і корекції стресостійкості з урахуванням індивідуально-

особистісних ресурсів суб'єкта діяльності. 

Актуальність теми дослідження дозволяє сформулювати проблему: на 

теперішній час, з одного боку, у суспільстві актуалізується запит на 

підвищення стресостійкості особистості у зв'язку із наростанням стрес-

факторів, а з іншого – недостатньо повно вивчено феномен стресостійкості як 

на рівні проявів, так і на рівні профілактики та корекції, а також, практично 

не досліджені індивідуально-особистісні предиктори стресостійкості у 

чоловіків і жінок та існує брак інноваційних програм підвищення 

стресостійкості особистості. 

Метою дослідження є виявлення індивідуально-особистісних 

предикторів стресостійкості у чоловіків та жінок, розглядання основних 

напрямків і змісту заходів щодо психопрофілактики стресу і синдрому 

емоційного вигорання у професійній діяльності. 

Об'єкт дослідження – стресостійкість як властивість особистості. 

Предметом дослідження є особливості прояву індивідуально-

особистісних предикторів стресостійкості у чоловіків та жінок. 



 6 

Гіпотеза дослідження полягає у наступному: особливості прояву 

стресостійкості зумовлені індивідуально-особистісними предикторами, 

такими як тривожність, властивості темпераменту та особливості 

самоактуалізації суб'єкта діяльності; існують характерні для чоловіків та 

жінок особливості прояву стресостійкості. 

Завдання дослідження: 

1. Провести теоретичний аналіз актуального стану проблеми 

стресостійкості та основних методологічних підходів до підвищення 

стійкості до стресу, уточнити зміст поняття «стресостійкість». 

2. Емпірично виділити та обґрунтувати різні прояви стресостійкості у 

чоловіків та жінок. 

3. Встановити гендерні особливості індивідуально-особистісних 

предикторів стресостійкості особистості.  

4. Виявити залежність стресостійкості і самоактуалізації у чоловіків та 

жінок. 

5. Розглянути основні напрямки і зміст заходів щодо 

психопрофілактики стресу і синдрому емоційного вигорання у професійній 

діяльності. 

Методи і методики дослідження. Для досягнення поставлених цілей, 

вирішення поставлених завдань та доказу гіпотез використовувалися 

наступні методи: 

- аналіз психологічної та педагогічної літератури щодо проблем 

дослідження; 

- емпіричні методи: методика «Діагностика стресостійкості»  С.В. 

Суботіна, опитувальник «Самооцінка стресостійкості особистості» А. В. 

Міхеєвої, шкала реактивної та особистісної тривожності Ч. Д. Спилбергера - 

Ю. Л. Ханіна; опитувальник структури темпераменту (ОСТ) В. М. Русалова, 

особистісний опитувальник Е. Шострома; 
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- методи математичної статистики: t-критерій Стьюдента для 

незалежних вибірок, кореляційний аналіз показників за допомогою 

обчислення коефіцієнта рангової кореляції Спірмена.  

Для обробки статистичних даних було використано програму 

«STATISTICA». 

Практична значимість дослідження: виявлені рівні прояви 

стресостійкості у чоловіків та жінок стануть основою для розробки програм, 

що гармонізують дану властивість. Встановлені співвідношення рівнів 

стресостійкості та індивідуально-особистісних предикторів у чоловіків і 

жінок допоможуть у розробці ефективних програм психологічного супроводу 

суб'єктів на етапах професійного становлення, спрямованих на 

саморегуляцію емоційних станів і корекцію стресостійкості особистості. 

Підготовлені практичні рекомендації можуть бути використані 

психологами при роботі з особами, які переживають професійний стрес або 

професійне вигорання. 

Експериментальна база дослідження: у дослідженні взяли участь 

респонденти, які перебувають на обліку в Одеському обласному центрі 

зайнятості населення: 149 чоловіків у віці 25- 35 років та 142 жінки у віці 27-

36 років. Середній вік - 31,1. Професійний статус групи неоднорідний - в 

групу входили респонденти різних професій і соціального стану, а саме: 

представники середнього і малого бізнесу, представники соціальної сфери і 

сфери освіти, представники творчих професій (актори, фотомоделі, 

художники), студенти та ін. У всіх респондентів вища і незакінчена вища 

освіта. 

Структура та обсяг магістерської роботи: робота складається зі вступу, 

трьох розділів, висновків, списку використаної літератури та додатків. 

Загальний обсяг дослідження становить 133 сторінки. В даній роботі є 12 

таблиць, 14 малюнків, 4 додатки. Список використаної літератури включає 

137 найменувань. 
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ВИСНОВКИ 

  

Розробка проблеми стресостійкості має тривалу історію та відноситься 

до однієї з ключових проблем дослідження індивідуальності 

людини. Значний внесок у розробку даної проблеми внесли як вітчизняні (В. 

А. Бодров, Н. Е. Водоп’янова, Д. А. Жуков, Л. А. Китаєв, І. Г. Малкі-Пих, В. 

Л. Марищук, М. Е. Сандомірскій, Н. В. Тарабріна, Е. А. Тарасов, Ю. 

В. Щербатих та інші), так і зарубіжні вчені (М. Девіс, Дж. Філіп, Дейв К. 

Кінан, Кері Л. Купер, Р. С. Лазарус, М. Маккей, П. Майкл О'Драйсколл, Г. 

Сельє, П. Феннінг, С. Фолкман та інші). Найбільш активне дослідження при 

цьому проводилося з питань розуміння її сутності, структури, типології і 

виявлення передумов стресостійкості. 

Проведене дослідження дозволяє зробити наступні висновки: 

1. Проведений теоретичний аналіз проблеми дозволив встановити, що 

більшість з дослідників розглядають стресостійкість як індивідуально-

особистісну якість суб'єкта, як сукупність індивідуального і соціального у 

людині. Таким чином, стресостійкість стає не лише продуктом 

індивідуального онтогенезу, але й відображенням соціально-

історичних умов життєдіяльності особистості. 

В процесі багатоаспектного аналізу існуючих 

досліджень стресостійкості особистості було виявлено неузгодженість у 

трактуванні її предикторов, і в тому, які компоненти психічної діяльності 

людини формують стресостійкість. У своїх роботах автори    лише у 

найзагальнішому сенсі перераховують найрізноманітніші властивості 

особистості та індивідуальності. Серед них найбільш 

значущими представляються показники: тривожності, властивостей 

темпераменту і самоактуалізації особистості. 

Проведений аналіз проблеми дозволяє стверджувати, що 

стресостійкість особистості проявляється у ситуаціях стресу як відповідна 

реакція організму на зовнішні і внутрішні подразники, виконуючи 
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адаптивну функцію, пристосовуючись до вимушених 

психофізіологічних і соціально-психологічних  умов. В якості основних пре 

дикторів стресостійкості виступають властивості нервової системи та 

характеристики тривожності індивіда, забезпечуючи успішність його само 

актуалізації в соціумі. 

У першому розділі нашого дослідження були сформульовані 

ідеї гендерного підходу до вивчення стресостійкості, відповідно до якого 

виконано багатоетапне емпіричне дослідження, узагальнені уявлення про 

індивідуально-особистісних предикторів стресостійкості, узагальнені у 

теоретичній частині дослідження були підтверджені отриманими в 

емпіричному дослідженні даними. 

2.  В ході проведення емпіричного дослідження були встановлені рівні 

проявів стресостійкості у чоловіків та жінок, визначені специфічні 

особливості індивідуально-особистісних предикторів стресостійкості  у 

залежності від рівнів прояву даної властивості та гендерної приналежності 

респондентів, виявлено особливості взаємозв'язків індивідуально-

особистісних пре дикторів стресостійкості у кожній специфічній групі. 

Так, під час емпіричного дослідження виявлено, що стресостійкість у 

чоловіків та жінок має високий, середній і низький рівні прояву. При цьому, 

спостерігається залежність різних рівнів стресостійкості від ступеня 

вираженості індивідуально-особистісних предикторів. 

Високій рівень стресостійкості у чоловіків обумовлений слабкою 

реактивної тривожністю, вираженою соціальною ергічність, пластичністю і 

самоактуалізацією. У свою чергу, випробовувані чоловічої статі з низькими 

показниками стресостійкості демонструють високу особистісну тривожність. 

Серед індивідуально-особистісних предикторів високою 

стресостійкості у жінок виділяються яскраво виражені ергічність і соціальна 

ергічність, пластичність і соціальна пластичність, сензитивність до себе і 

самоповага, а низькі показники стресостійкості у випробовуваних зумовлені 
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високою реактивною та особистісною тривожністю, 

вираженою емоційністю і соціальної емоційністю. 

3. Встановлено, що в індивідуально-особистісних предикторів 

стресостійкості у чоловіків та жінок існують відмінності. Серед респондентів 

з високою стресостійкістю чоловіки відрізняються від жінок більш високою 

емоційною стійкістю, більш високими значеннями темпу, самоповаги, 

самоприйняття, нижчими показниками реактивної тривожності, емоційності і 

сензитивності до себе. У свою чергу, серед випробовуваних з низькою 

стресостійкістю чоловіки відрізняються від жінок більш високою емоційною 

стійкістю і більш низькими показниками реактивної тривожності, 

емоційності і соціальної емоційності. 

4. Було зафіксовано, що як у чоловіків, так і жінок з різними 

рівнями стресостійкості існують відмінності у вираженості 

індивідуально особистісних предикторов. Причому, більш стресостійкі і 

чоловіки, і жінки мають меншу тривожність, володіють більшою 

рухливістю, соціальною активністю, меншою емоційністю і більш 

продуктивною самоактуалізацією. 

Отже, в ході проведення емпіричного дослідження дано якісний опис 

кожного з виявлених рівнів стресостійкості у чоловіків та жінок і 

охарактеризована гендерна специфічність прояву властивості. Можна 

вважати, що усі поставлені завдання вирішені, а гіпотеза знайшла своє 

підтвердження. 

5. На основі результатів дослідження намічені основні напрямки 

профілактичної роботи та розроблено практичні рекомендації 

щодо попередження професійних стресів та подолання вигорання, 

диференційовані відповіді з виразністю його симптомів і психологічними 

особливостями робітників. 

В першу чергу профілактика стресу і вигорання в професійній 

сфері повинна бути спрямована на активізацію особистісних ресурсів, 

формування адекватної самооцінки і критеріїв професійної ефективності, 
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підвищення рівня особистого контролю за події в професійному 

житті і власне здоров'я, вироблення адаптивної поведінки у помилкових робочих 

ситуаціях, а також на зниження рівня депресії. 

Важливе місце у складі профілактичних заходів повинно відводитися 

психологічній освіті. У системі підготовки та психологічного супроводу 

професійної діяльності необхідно включити комплекс занять з ознайомлення 

з проблемою стресу і навчання методам екстреної антистресової 

самодопомоги. 

Комплексна робота з попередження стресів і вигорання повинна 

проводитися на трьох рівнях системи профілактики - індивідуальному, 

міжособистісному і організаційному.  

Індивідуальний рівень має на увазі реалізацію двох основних аспектів, 

перший з яких пов'язаний зі зняттям у працівників стресових станів. Для цих 

цілей доцільно використовувати різні техніки оптимізації 

психофізіологічного стану. Працівникам з вираженим вигоранням для 

зниження емоційного виснаження та купірування депресивних станів може 

бути запропоновано використання поведінкових методів релаксації і технік, 

що включають роботу з образами. Другий аспект передбачає корекцію 

психологічних характеристик працівників, які сприяють розвитку вигорання, 

реконструкцію системи їх когнітивних оцінок, що стосуються робочих 

труднощів. 

На міжособистісному рівні профілактики стресів основні зусилля 

повинні бути спрямовані на створення відповідного рівня комунікацій для 

працівників, а також на розвиток у них навичок міжособистісного та ділового 

спілкування. Дані заходи можуть проводитися в рамках спеціалізованих 

комунікативних тренінгів. Особливу увагу при цьому слід приділяти 

питанню групової підтримки і згуртованості працівників. Рекомендується 

проведення семінарів з управління конфліктами, створення професійних 

клубів і груп підтримки та інше. 
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На організаційному рівні профілактика стресів повинна бути 

направлена на оптимізацію відповідності між вимогами з боку адміністрації та 

можливостями працівників, а також, на розвиток організаційної 

культури. Важливо передбачити заходи для реалізації нових кадрових 

технологій, що стосуються питань професійного відбору і розстановки кадрів 

відповідно до психологічних ресурсів персоналу. 

У даний процес повинні активно включатися керівники, важливими 

завданнями яких є згуртування робітників команд, забезпечення 

оптимального соціально-психологічного клімату у колективі, професійна і 

адміністративна підтримка персоналу, підвищення його трудової мотивації, 

здолання стереотипів працівників щодо інновацій в державних 

органах, надання допомоги молодим фахівцям у професійній адаптації, 

організація психодіагностичного скринінгу працівників на предмет 

вигорання. 

Комплексні заходи щодо профілактики професійних стресів і 

емоційного вигорання повинні стати частиною свідомо спланованої політики 

турботи про професійне здоров'я, особистісного благополуччя і 

працездатності персоналу. 

Перспективу подальших досліджень ми бачимо у напрямку, 

який стосується аналізу динаміки індивідуально-особистісних предикторів 

стресостійкості особистості у різних сферах життєдіяльності особистості. 
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