
Київський столичний університет імені Бориса Грінченка 

Факультет психології, соціальної роботи та спеціальної освіти 

 

 

 

 

Магістерська робота 

ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ СТРЕСОСТІЙКОСТІ  

СТУДЕНТІВ-ПСИХОЛОГІВ В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ 

 

 

 

 

 

 

 

Студента групи ППм-1-24-1.4д  

Спеціальності 053 Психологія  

«Практична психологія»  

Качанов Тарас Петрович 

 

 ауко и  кері ник:  

кандидат психологічних наук, доцент,  

доцент кафедри практичної психології  

Матвієнко Лариса Іванівна 

Київ  2025 



 

ЗМІСТ 

ВСТУП……………………………………………………………………….1  

РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

ПСИХОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ СТРЕСОСТІЙКОСТІ 

СТУДЕНТІВ - ПСИХОЛОГІВ В УМОВАХ 

ВІЙНИ………………………………………………………………………..4 

 

 1.1. Осно ні підходи до розкриття поняття стресості кості 

особистості, фактори її форму ання………………………………4 

 

 1.2. Психологічні особли ості на чальної діяльності студенті -

психологі  під час  і ни……………………………………….10 

 

 1.3. Впли  особистісних характеристик студенті -психологі  на 

рі ень стресості кості……………………………………………..16 

 

 Висно ки до першого розділу ……………………………………21  

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ 

ОСОБЛИВОСТЕЙ СТРЕСОСТІЙКОСТІ У СТУДЕНТІВ-

ПСИХОЛОГІВ В УМОВАХ ВОЄННОГО  СТАНУ…………………..25 

 

 2.1. Організація та методичне забезпечення емпіричного 

дослідження психологічних особли осте  стресості кості 

студенті -психологі    умо ах 

 і ни………………………………………………………………25 

 

 2.2. Результати емпіричного дослідження та їх інтерпретація..28  

 2.3. Практичні рекомендації щодо форму ання стресості кості у 

студенті -психологі …………………………………………….51 

 

 Висно ки до другого розділу …………………………………...57  

ВИСНОВКИ ……………………………………………………………....60  

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ ……………………………...64  

ДОДАТКИ ………………………………………………………………...79  



                                                                                                                                   1 

 

ВСТУП 

 

Сучасні реалії  имагають  ід студенті   исокого рі ня адапти ності та 

психологічної сті кості, адже на чання у  оєнни  час супро оджується 

численними стресо ими факторами. Пості на не изначеність, загроза життю, 

складні соціально-економічні умо и та емоці не напруження ст орюють 

сер озні  иклики для психічного здоро 'я молоді. Особли о це стосується 

студенті , які здобу ають професію психолога, оскільки їхнє ма бутнє 

професі не середо ище передбачає роботу зі стресо ими станами інших 

люде .  

Стресості кість є однією з ключо их характеристик особистості, яка 

доз оляє ефекти но протидіяти  пли у стресо их факторі  і зберігати 

 нутрішню рі но агу. Вона  ключає не лише здатність  итриму ати 

на антаження, а   уміння адапту атися до складних умо , при мати 

конструкти ні рішення та підтриму ати позити ни  психологічни  стан. У 

студенті -психологі  це  на ик має особли е значення, оскільки їхня 

ма бутня професі на діяльність безпосередньо по ’язана з роботою у 

напружених емоці них умо ах. Актуальність порушеної проблеми на 

сьогодні має глобальни  характер. Під час  оєнного стану   Україні, 

студентам необхідно  читись спра лятися зі стресом та роз и ати 

стресості кість, задля того щоб надз ича ні ситуації за дали шкоди 

особистості студента під час на чання. Існує достатня кількість підт ерджень 

факту, що стрес я ляється супутником студентського життя, а саме на 

початко ому етапі, коли  ідбу ається: самоаналіз, особистісне 

само изначення, стреси по ’язані з екзаменаці ними сесіями. Уолтер Кеннон 

до одить, що організм людини за жди прагне до  нутрішньої стабільності. А 

от при  иникненні но их умо    організмі  ідбу ається пе на перебудо а, 

котра   результаті декількох перет орень  ідно лює попередню стабільність, 

проте,  же на но ому рі ні. Саме тоді  изначаються умо и, такі як 

психологічні причини та фізичні подразники. Будь-які стресори приз одять 
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до однотипних змін, котрі,   с ою чергу забезпечують пристосу ання, та не 

залежать  ід  ласних особли осте . В ситуації, коли особистість не здатна 

протистояти стресам  ідбу аються негати ні наслідки, як у психічні , 

соціальні , по едінко і , професі ні  сферах, це у с оїх роботах 

досліджу али наступні  чені: В. Моляко, М. Са чин,  . Тарабріна,  

С. Яко енко.  ауко і праці  чених, які прис ячені питанню стресості кості 

студенті , зосереджуються у роботах: В. Абабко а, Л. Аболіна, А. Барано а, 

В. Бодро а, Б. Варданян, М. Денисо а, Г. Косицького, А. Лібіна, С. Суботіна, 

Ю. Щербатих.  аразі існує  елика база досліджень з при оду стресу та 

стресості кості людини, проте лишається не достатньо  и ченою тема 

стресості кості студентст а, а особли о під час  оєнного стану.  

 

 Мета дослідження: теоретично та емпірично дослідити психологічні 

особли ості стресості кості студенті -психологі    умо ах  і ни. 

Об’єкт дослідження: стресості кість студенті -психологі . 

Предмет дослідження: психологічні особли ості стресості кості у 

студенті -психологі    умо ах  оєнного стану. 

Гіпотеза: студенти психологічного факультету мають  ищи  рі ень 

стресості кості, ніж студенти юридичного факультету. 

Завдання дослідження: 

1. Розглянути осно ні підходи до розкриття поняття стресості кості 

особистості, факторі  її форму ання; 

2. Теоретично дослідити  пли  особистісних характеристик студенті -

психологі  на рі ень стресості кості 

3. Визначити рі ень стресості кості у студенті -психологі    умо ах 

 і ни; 

4. Емпірично дослідити психологічні особли ості стресості кості 

студенті -психологі    умо ах  і ни; 

5.  адати практичні рекомендації студентам-психологам щодо 

форму ання стресості кості   умо ах  і ни. 
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Методи дослідження: 

Визначення стресості кості студенті -психологі    умо ах  оєнного стану 

зді сню алося за допомогою як загальнонауко их, так і спеціальних методі  

дослідження: 

а) теоретичні: критични  аналіз, синтез науко их джерел, порі няння, 

yзaгaльнeння теоретичних підході  до  и чення проблеми стресості кості та 

систематизація теоретичних засад психологічних особли осте  

стресості кості серед студенті -психологі ;  

б) емпіричні: спостереження, опиту ання, тесту ання;  

 ) методи математичної обробки даних. 

В якості діагностичного інструментарію застосо ано: 

1) Методика  изначення стресості кості та соціальної адаптації  

Д. Холмс, К. Раге; 

2) Методика «Шкала спри нятого стресу (PSS – 10)»  

3) Методика «Сті кість до стресу» Максименко С.Д., Карамушка Л.М., 

За чико а Т.В.  

Практичне значення дослідження полягає у  изначенні психологічних 

особли осте  стресості кості студенті -психологі    умо ах  оєнного стану. 

Отримані результати можуть бути  икористані у роботі психологічних служб 

закладі  ос іти для під ищення рі ня адаптації та емоці ної сті кості 

студенті . 

База дослідження: Киї ськи  столични  уні ерситет імені Бориса 

Грінченка,  аціональни  медични  уні ерситет імені О.О Богомольця та 

Відкрити  міжнародни  уні ерситет роз итку людини «Україна». 

Опис вибірки: емпіричним дослідженням було охоплено 80 студенті : 40 

студенті  психологічного факультету і 40 студенті  – юристі . 

Структура магістерської роботи: магістерська науко а робота складається 

зі  ступу, д ох розділі ,  исно кі , списку  икористаних джерел, що налічує. 

По ни  обсяг роботи стано ить 90 сторінки, осно ни  текст за має сторінок: 

70 , список  икористаних джерел 6 , додатки 14. 
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РОЗДІЛ 1. 

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ 

ОСОБЛИВОСТЕЙ СТРЕСОСТІЙКОСТІ СТУДЕНТІВ - ПСИХОЛОГІВ 

В УМОВАХ ВІЙНИ 

 

1.1.Основні підходи до розкриття поняття стресостійкості особистості, 

фактори її формування 

Стресості кість особистості є  ажли ою психологічною 

характеристикою, що  ідображає здатність людини зберігати ефекти ність 

психічного функціону ання у складних, напружених або кризо их ситуаціях. 

Це поняття при ертає у агу багатьох дослідникі  через  ого значущість як у 

по сякденному житті, так і у професі ні  діяльності, зокрема у  исоко 

стресо их сферах (Стороні, 2021). Розкриття феномену стресості кості 

базується на кількох осно них науко их підходах, кожен з яких забезпечує 

глибоки  теоретични  та практични  аналіз цієї якості особистості (Кра цо , 

2019). Відпо ідно до класичної концепції Г. Сельє, стрес є уні ерсальною 

реакцією організму на будь-яки  зо нішні  чи  нутрішні  подразник, а 

рі ень сті кості до нього залежить  ід інди ідуальних психологічних і 

фізіологічних ресурсі . Подальші дослідження, зокрема Р. Лазаруса та С. 

Фолкман, роз инули цю ідею, підкресли ши роль когніти ної оцінки ситуації 

та  ибору копінг-стратегі  у процесі регуляції стресу. Саме ефекти ність цих 

стратегі  і  изначає рі ень стресості кості, оскільки  ідображає міру 

суб’єкти ного контролю та гнучкості мислення. 

У психології роз итку поняття стресості кості тісно по ’язане з 

концепцією резильєнтності, яка розглядається як динамічни  процес 

 ідно лення рі но аги після дії стресорі .  а  ідміну  ід статики 

особистісних рис, резильєнтність  казує на пластичність і здатність 

адапту атися до мінли их умо  середо ищ (Власенко, Л. 2021).  Таким 

чином, стресості кість можна  изначити як проя  резильєнтності у 
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конкретних стресогенних обста инах. Згідно з дослідженнями К. Коннора та 

Дж. Де ідсона, резильєнтність, є динамічною характеристикою, що  изначає 

здатність інди іда ефекти но адапту атися до несприятли их умо  і 

 ідно лю ати емоці ну рі но агу після стресо их поді . Вона не є 

 родженою рисою, а формується   процесі життє ого дос іду, соціальної 

 заємодії та рефлексії  ласних емоці них пережи ань.  

Важли ою складо ою стресості кості є емоці на регуляція - здатність 

ус ідомлю ати, розпізна ати та керу ати  ласними емоці ними станами. 

Дослідження показують, що  исоки  рі ень емоці ного інтелекту корелює зі 

стресості кістю, сприяючи зниженню емоці ної напруги та під ищенню 

ефекти ності міжособистісної  заємодії (Tugade & Fredrickson, 2004). 

Соціальна підтримка також  иступає одним із ключо их факторі , що 

посилюють адапти ни  потенціал особистості та знижують ризик 

психоемоці ного  иснаження (Southwick & Charney, 2012). 

Українські дослідники (Клочко , 2022; Марчук, 2021) наголошують, 

що стресості кість має особли е значення у професіях, по ’язаних із  исоким 

рі нем  ідпо ідальності та ризику -  і сько і , педагогічні , медичні . 

Форму ання стресості кості у таких сферах передбачає роз иток на ичок 

саморегуляції, самоконтролю, позити ного мислення та  пе неності у 

 ласних силах. Стресості кість - це не лише здатність  итриму ати тиск 

зо нішніх обста ин, але   акти ни  процес  нутрішньої адаптації, яки  

забезпечує стабільність особистісного функціону ання, збереження 

психічного здоро ’я та ефекти ну  заємодію з на колишнім с ітом. Вона 

 иступає центральною умо ою психологічного благополуччя людини   

умо ах сучасних соціальних, економічних і  оєнних  икликі . Цю 

багато имірну психологічну характеристику можна розглянути через різні 

підходи.  
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Психоаналітични  підхід (Г. Сельє, О. Кра цо а) у форму анні 

стресості кості базується на тому, що стрес може  иникати, як результат дії 

не ирішених психологічних конфлікті , що можуть мати початок ще   

дитячому  іці. Дани  підхід розкри ає ці конфлікти та те, які наслідки  они 

мають для психологічного здоро ’я людини (Мат і чук, 2020). Відпо ідно, 

голо ним за данням психоаналітичного підходу є  ия лення, ус ідомлення 

та опрацю ання не ирішених  нутрішніх конфлікті , що  иступають 

чинниками  иникнення стресо их стані  і перешкоджають форму анню 

стресості кості особистості (Поліщук, 2010). З іншого боку, біхе іоральни  

підхід (Б. Ф. Скіннер, О. Терехо а) акцентує у агу на придбанні конкретних 

по едінко их стратегі  подолання стресо их ситуаці . Він підкреслює роль 

на чальних процесі , у яких особистість опано ує копінго і на ички –  ід 

релаксації до акти ного пошуку соціальної підтримки. Результатом є 

форму ання сті ких моделе  по едінки, що дають змогу ефекти но 

 ідпо ідати на загрози психічного дискомфорту  

Екзистенці но-гуманістични  підхід (Р. Ме ) розглядає стресості кість 

через призму  нутрішніх ресурсі  особистості, таких як самопо ага, почуття 

сенсу життя,  іра у  ласні можли ості   самореалізація. Це  підхід  иділяє 

 ажли ість суб’єкти ного дос іду,  бачаючи   психологічні  сті кості 

продукт роз итку особистісного потенціалу та пошуку інди ідуального 

життє ого сенсу (Поліщук, 2012). Спри няття стресу тут по ’язане з 

особистісним ростом і форму анням сміли ості перед обличчям труднощі . 

Системни  підхід охоплює мультиаспектни  аналіз стресості кості як 

інтеграти ної якості, що формується у  заємодії фізіологічних, 

психологічних і соціальних чинникі . Особистість трактується як динамічна 

система, де стресості кість  иникає  наслідок координації різних рі ні  

функціону ання та їх  заємодії з оточенням. Це  підхід доз оляє комплексно 

оцінити не лише інди ідуальні особли ості, а   зо нішні умо и, які 

 пли ають на форму ання здатності протистояти стресу (Бердник, 2009). 
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Осно ні положення системного підходу   роз итку стресості кості – це 

комплексність, що містить психологічні, фізіологічні та соціальні аспекти, 

цілісність, адже людина – цілісна система, де присутні  з ’язок між усіма 

аспектами її життєдіяльності, інди ідуалізація (персоналізо аність та 

адаптація під  имоги конкретного інди іда), систематичність (напрацю ання 

на ичок стресості кості має бути регулярним), профілактика ( ажли о 

 часно помічати та попереджати стресо і стани). Тож, згідно даного підходу 

робота має  ідбу атися комплексно, на трьох рі нях: фізіологічни  (дихальні 

 пра и), психологічни  (тренінги), соціальни  (підтримка  ід оточення), 

(Когут О.О. 2021). 

Факторами, що формують стресості кість, є як  нутрішні, так і 

зо нішні чинники. Внутрішні ресурси  ключають когніти ні аспекти, 

емоці ну регуляцію, особистісні якості, такі як  пе неність у собі, позити не 

мислення і здатність до самоконтролю (саморегуляція) (Кудімо а, 2019). 

Значна роль належить гнучкості,  мінню адапту атись та керу ати с оїми 

емоціями, що  изначає ефекти ність по едінко их реакці  на стрес. Крім 

того, роз иток на ичок копінгу, серед яких методи релаксації, організація 

часу, здатність до конструкти ної комунікації,  иступає ключо им 

елементом у під ищенні психологічної сті кості (Тептюк, 2018). Соціальне 

оточення та підтримка також мають суттє е значення, адже психологічна 

безпека і підтримка з боку близьких, колег чи спеціалісті  ст орюють базу 

для ефекти ного  ідно лення після стресо их поді  (Касько , 2020; Ришко 

2014). Особистісні якості, зокрема адапти ність, гнучкість,  ідпо ідальність, 

формуються під  пли ом як спадко их факторі , так і життє ого дос іду, 

більшою мірою. Психологічні дані с ідчать, що ці якості не є суто 

 рожденими або набутими, а є результатом динамічного процесу роз итку 

особистості, яки  охоплює як біологічні, так і соціальні аспекти (Кросс ел, 

2023). 
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Адапти ність, як одна з ключо их особистісних рис,  ідзначається 

здатністю людини гнучко реагу ати на зміни   зо нішньому середо ищі, 

ефекти но спра лятися зі стресом і не изначеністю. Вона спирається як на 

спадко і не рофізіологічні механізми, так і на набуті на ички саморегуляції 

та здатність до на чання (Гура, 2023). Адапти на молодь проя ляє гнучкість 

по едінки,  ідкритість до но ого дос іду, толерантність до не изначеності, а 

також  олодіє  исокою емоці ною саморегуляцією. Ці якості роз и аються 

через моти ацію, особистісні цілі та соціальни  дос ід, що сприяє 

особистісному зростанню та соціальні  інтеграції (Лушин, 2017). Гнучкість 

мислення є  ажли ою складо ою адапти ності. Вона  изначає здатність 

ш идко зміню ати стратегії, при мати ефекти ні рішення   мінли их умо ах 

і бачити   змінах можли ості, а не загрози. Така гнучкість підсилюється 

життє им дос ідом і самоус ідомленням, що доз оляє форму ати більш 

цілісну, сті ку і  ідкриту до змін особистість (Па ленко, 2019). 

Відпо ідальність як особистісна якість також формується під  пли ом 

як генетичних, так і соціокультурних чинникі . Вона проя ляється у 

здатності людини ус ідомлю ати наслідки с оїх ді , плану ати і 

координу ати по едінку  ідпо ідно до  имог ситуації. Особистісна 

 ідпо ідальність тісно по ’язана з роз итком самоорганізації, дисципліни та 

 нутрішньої моти ації, що формується   процесі соціалізації, на чання та 

професі ної діяльності (Хілько, 2016). Процес форму ання цих на ичок 

потребує акти ної участі інди іда, моти ації до само досконалення, а також 

опори на соціальні умо и, що сприяють роз итку цих якосте  у різних 

сферах життя. Такі якості є  ажли им ресурсом для ефекти ного 

функціону ання   сучасному динамічному с іті та особистісного роз итку 

загалом (Хілько, 2018). 

Крім інди ідуально-психологічних та соціальних чинникі ,  ажли е 

місце у форму анні стресості кості за мають біологічні та 

не ропсихологічні аспекти. Сучасні дослідження показують, що рі ень 
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функціональної акти ності гіпоталамо-гіпофізарно-наднирко ої системи, а 

також баланс не ромедіаторі  (серотоніну, дофаміну, норадреналіну) 

безпосередньо  пли ають на здатність організму адапту атися до стресу 

(Southwick & Charney, 2022). Фізіологічна регуляція, зокрема адек атна 

робота  егетати ної нер о ої системи,  иступає фундаментом для 

ефекти ного функціону ання психічних механізмі  подолання. 

 а макропсихологічному рі ні значну роль  ідіграють система 

цінносте  особистості.  ая ність чітких життє их ціле ,  ідчуття контролю 

над подіями та переконання у  ласні  здатності  пли ати на ситуацію 

знижують рі ень три ожності   під ищують адапти ність (Frankl, 2019; 

Ча ка, 2023). Для українського суспільст а, особли о   умо ах  оєнного 

стану, актуальним є підкреслення значення колекти ної підтримки, 

ідентичності та почуття спільноти, що сприяє збереженню психологічної 

сті кості на рі ні як окремої особистості, так і соціальних груп (Тімченко, 

2023). Важли о зазначити, що стресості кість не є статичною  ласти істю, а 

динамічним процесом, яки  формується  продо ж життя під  пли ом 

дос іду, рефлексії та на чання. Її роз иток по ’язани  із здатністю до 

самопідтримки, гнучкого мислення   побудо и ефекти них стратегі  

реагу ання на не изначеність. Згідно з даними досліджень, під ищення рі ня 

метакогніти ної ус ідомленості, роз иток на ичок емоці ного інтелекту та 

форму ання  нутрішньої моти ації є ключо ими напрямами профілактики 

деструкти них наслідкі  стресу (Лефтеро а, 2020). 

Таким чином, стресості кість  изначається комплексною  заємодією 

біологічних, когніти них, емоці них і соціальних факторі . Її форму ання 

потребує цілеспрямо аного роз итку  нутрішніх ресурсі , підтримки 

адапти них механізмі  і ст орення сприятли ого середо ища, що забезпечує 

 ідно лення психологічної рі но аги та під ищення ефекти ності 

життєдіяльності особистості. Ця інтеграти на модель підт ерджується 

науко ими даними, де адапти ність  иступає як осно а психічного здоро ’я і 
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професі ної компетентності, а  ідпо ідальність розглядається як ключо а 

складо а моральної та соціальної зрілості особистості. Водночас життє и  

дос ід і соціальне середо ище  иступають ефекти ними чинниками 

форму ання і  досконалення цих рис. Важли им є також системність підходу 

до роз итку стресості кості, що  ключає збалансо ану роботу з 

фізіологічними, психологічними та соціальними аспектами життєдіяльності 

особистості (Масюк & Мілютіна, 2021). 

Таким чином, стресості кість є результатом складної  заємодії різних 

підході  і факторі , що підкреслює її багатогранність і комплексність. Вона 

 иступає як інтеграти на характеристика, що забезпечує передбачу аність 

психофізіологічних реакці  на стрес, оптимізує по едінко і стратегії 

подолання надскладних ситуаці  і  изначає ціннісно-смисло і трансформації 

після стресу.  ауко і методи, що базуються на системному аналізі, 

доз оляють розробляти програми для роз итку цієї якості, що має особли у 

 ажли ість у сучасних умо ах інтенси них змін і  исокої динаміки життє их 

 икликі  (Громо а, 2022). 

Узагальнення знань про стресості кість особистості доз оляє краще 

розуміти механізми, які сприяють подоланню стресо их факторі  і 

збереженню психічного здоро ’я, що має фундаментальне значення для 

під ищення якості життя та професі ної ефекти ності людини   умо ах 

пості ної не изначеності (Кириченко, 2020; Па ленко & Мельничук, 2014; 

Алексеєнко, 2017; Гусє , 2009). 

  

 

1.2. Психологічні особливості професійної діяльності студентів-

психологів під час війни 

 а чальна діяльність студенті -психологі  під час  і ни 

характеризується специфічним комплексом психологічних особли осте , що 

по ’язані з  исоким рі нем стресо их чинникі , непередбачу аною 
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динамікою поді , а також необхідністю операти ного при няття рішень у 

критичних ситуаціях. Екстремальні умо и  изначаються як ситуації, що 

ст орюють безпосередню загрозу для життя, здоро 'я або життє о  ажли их 

інтересі  людини, порушують з ични  ритм діяльності та  икликають 

 исоки  рі ень психоемоці ного напруження. Робота   таких умо ах  имагає 

 ід студенті -психологі  не лише  исокого рі ня теоретичної підгото ки, а   

особли их психологічних якосте , які доз оляють зберігати функціональну 

ефекти ність, адек атність по едінки та емоці ну стабільність (Карнегі, 

2022). 

Психологічні особли ості діяльності   екстремальних умо ах 

 ключають під ищену акти ацію нер о ої системи, що приз одить до 

посиленого емоці ного реагу ання, ш идкої мобілізації ресурсі  організму, а 

також акценту на у агу та концентрацію (Чабан, 2023).  Водночас, надлишок 

стресу може спричиняти небажані психічні реакції – три огу, страх, 

дезорганізацію по едінки, що негати но позначається на  иконанні 

професі них обо ’язкі . Тому  ажли ою складо ою підгото ки студенті -

психологі  є роз иток психологічної сті кості (резильєнтності), яка  иступає 

як захисни  та ресурсни  механізм, що забезпечує адаптацію та ефекти не 

функціону ання   складних умо ах (Станчишин, 2023). 

Значною мірою професі на діяльність у екстремальних умо ах 

ускладнюється тим, що психологи, особли о ті, хто працює у операти но-

ряту альних службах або   кризо их центрах, опікуються не лише  ласною 

безпекою, але   станом постраждалих осіб, колег, а також надають підтримку 

у кризо их та тра матичних ситуаціях. Це обумо лює  иникнення 

под і ного на антаження – як психологічного, так і емоці ного. Студенти 

мають о олодіти на ичками ш идкої діагностики, корекції психологічних 

тра м, а також  мінням зберігати  нутрішні  ресурс доти, доки  они здатні 

забезпечу ати адек атну допомогу іншим (Дружиніна & Камінська, 2023; 

Вільямс & Пенман, 2021; Громо а, 2020). 
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Психологічни  портрет студенті -психологі , що працюють   умо ах 

 і ни,  ключає низку специфічних особли осте . Серед них – під ищена 

стресості кість, здатність до самоаналізу та рефлексії,  исока моти ація до 

самороз итку,  олодіння ефекти ними копінго ими стратегіями, а також 

уміння зосереджу атися у кризо их ситуаціях. Крім того,  ажли ою є 

емоці на гнучкість, що доз оляє адапту атися до мінли их умо  та 

регулю ати інтенси ність емоці них пережи ань. Одним із ключо их 

психологічних моменті  є також форму ання професі ної ідентичності. Для 

студенті -психологі , які планують діяльність   умо ах  і ни,  ажли о 

ус ідомити особли у  ідпо ідальність, яку несе їхня професія, а також 

адапту атися до етичних та моральних норм, що регулюють роботу з 

тра матизо аними особами. Осмислення цих аспекті  сприяє під ищенню 

 нутрішньої моти ації, роз итку емпатії, сті кості до професі ного 

 игорання (Вебер, 2023; Сердюк, 2023; Аллен, 2022; Томарже ська, 2019). 

У сучасних умо ах  оєнного стану значущим компонентом 

професі ної підгото ки студенті -психологі   иступає не лише  олодіння 

теоретичними знаннями   практичними на ичками, але   акти не 

форму ання адапти них ресурсі , які забезпечують їхню здатність до 

ефекти ного функціону ання   умо ах три алої нестабільності та 

не изначеності. Зокрема, дослідження   українському контексті с ідчать про 

те, що студенти, які перебу ають   умо ах  оєнного стану, демонструють 

різке зростання рі ня реакти ної три оги, під ищення психоемоці ної 

напруги та зниження рі ня концентрації та моти ації до на чання.  

Когніти но-метакогніти ні процеси також  иступають значущим 

компонентом адаптації студенті -психологі . У  оєнних умо ах особли у 

у агу слід приділяти роз итку на ичок критичного мислення, рефлекси ної 

здатності та самоаналізу, що доз оляють не лише операти но реагу ати на 

зміни    иклики, а   аналізу ати  ласні психологічні реакції,  ия ляти 

сигнали  иснаження і с оєчасно  жи ати профілактичних заході . Згідно з 

емпіричними даними, студенти, які мають кращи  рі ень метакогніти ної 
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компетентності, демонструють  ищі показники стресості кості у  і сько их 

чи кризо их умо ах. Врахо у ати слід і  пли  психофізіологічних аспекті : 

три але перебу ання   умо ах пості ного загрозли ого середо ища, 

фоно ого стресу, порушеного сну, обмеженого  ідпочинку приз одить до 

зниження когніти ної продукти ності та резер і  адаптації. У з ’язку з цим, 

систематичне  про адження заході  із психофізіологічної саморегуляції 

(наприклад, техніки релаксації, контролю дихання, гігієни сну) стає 

фундаментальною складо ою підгото ки студенті -психологі  до 

професі ної діяльності   екстремальних умо ах. 

Адаптаці ни  процес студенті -психологі  у умо ах  і ни  арто 

розглядати як динамічну траєкторію роз итку, що  ключає не лише 

подолання негати ного  пли у стресу, але   можли ість професі ного 

зростання. Дослідження підт ерджують, що за пе них умо  студенти можуть 

 ідчути під ищену моти ацію до професі ного  ибору, нарощу ання 

компетенці  і  нутрішню трансформацію, що  иступають одним із маркері  

сті кості. 

Професі на діяльність у екстремальних умо ах по ’язана з  исокими 

 имогами до когніти них здібносте  – у аги, ш идкості мислення, при няття 

рішень, а також здатності зосереджу атися на кількох за даннях одночасно. 

У критичних ситуаціях студентам необхідно  олодіти на ичками ш идкого 

аналізу інформації, прогнозу ання наслідкі , ситуати ної адаптації. Така 

когніти на гнучкість  иступає базою ефекти ної професі ної діяльності. 

Особли ої у аги заслуго ує питання психофізіологічного стану студенті  у 

екстремальних умо ах (Хома & Соломка, 2018). Робота   стресогенних 

ситуаціях  икликає значне психічне на антаження, що, на фоні три алої 

напруги, може приз одити до пере томи, зниження працездатності, поя и 

соматичних симптомі . Тому  ажли им аспектом професі ної підгото ки є 

ос оєння методі  психоемоці ної саморегуляції: технік релаксації, 

дихальних  пра , ма ндфулнес, а також форму ання здоро ого способу 

життя. Ці методи є профілактичними засобами, що забезпечують 
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проходження адаптаці них реакці  на стрес, зменшують  мо ірність 

професі ного  игорання. 

 е менш  ажли ою є роль соціального та етичного супро оду 

студенті -психологі  у період на чання та практичної роботи   

екстремальних умо ах. Вони мають отриму ати підтримку  ід  икладачі , 

наста никі  та колег, що сприяє зниженню ізоляції,  ідчуття самотності та 

покращенню емоці ного стану. Колекти на підтримка та ефекти на 

комунікація формують  ідчуття належності, що є ресурсом психологічної 

безпеки   складних професі них ситуаціях (Дудка, 2017). Професі на 

підгото ка ма бутніх психологі  до роботи   умо ах  і ни має  ключати 

систематичне моделю ання кризо их ситуаці , тренінги з роз итку 

стресості кості, на ички кризо ого консульту ання, а також під ищення 

загальної психологічної культури. Практичні заняття допомагають студентам 

озна омитися з особли остями по едінки та мислення   умо ах ризику, 

на читися пра ильно оціню ати загрози, ш идко адапту атися до складної 

обстано ки, утриму ати емоції під контролем.  е можна не згадати і про те, 

що екстремальна професі на діяльність студенті -психологі  по ’язана з 

етичними дилемами, по ’язаними з особистими межами, конфіденці ністю, 

ризиком для життя, а також балансом між професі ними обо ’язками та 

 ласним здоро ’ям. Це  имагає  ід студенті  розуміння норм професі ної 

етики,  исокої  ідпо ідальності та самоконтролю, що є фундаментом до іри 

та ефекти ності їхньої роботи. Психологічні дослідження О. Тімченка, І. 

Вороб о ої, Я. Мацегора та І. Приходько показують, що осно ними 

чинниками, які  изначають успішність професі ної діяльності   

екстремальних умо ах, є  исока моти ація, саморегуляція, стресості кість, 

ефекти на комунікація, підтримка з боку колекти у та стажу ання під 

кері ницт ом дос ідчених фахі ці . Саме поєднання цих якосте  допомагає 

студентам-психологам адек атно реагу ати на  иклики, підтриму ати себе і 

оточуючих у кризо их ситуаціях (Тептюк, 2018). 
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Період  оєнного стану ст орює унікальні умо и для форму ання та 

переосмислення професі ної ідентичності студенті -психологі . Професі на 

ідентичність у цьому контексті розуміється як інтеграти не ут орення, що 

поєднує ус ідомлення  ласної ролі, системи цінносте , професі них норм та 

ста лення до діяльності (Марко а, 2011; Лефтеро а, 2020). В умо ах 

 оєнного стану ці складо і зазнають істотних змін, оскільки професі на 

підгото ка ма бутніх психологі   ідбу ається не лише у на чальному, а   у 

кризо ому соціально-психологічному середо ищі. Ві на  иступає 

каталізатором професі ного та особистісного зростання, але  одночас може 

спричиняти кризу ідентичності. Студенти-психологи стикаються з 

необхідністю ш идкої адаптації до но их соціальних роле  - консультанта, 

 олонтера, кризо ого психолога, а подекуди   безпосереднього учасника 

поді . За даними сучасних досліджень (Ча ка, 2023; Southwick & Charney, 

2022), такі обста ини акти ізують процеси рефлексії, роз итку 

 ідпо ідальності та ус ідомлення цінності психологічної допомоги як 

соціально значущої діяльності. 

Одним із центральних аспекті  трансформації професі ної 

ідентичності є переоцінка сенсу професії. Якщо   мирни  час домінує 

пізна ально-академічна моти ація, то   умо ах  і ни формується 

екзистенці на моти ація, орієнто ана на допомогу, спі пережи ання, 

підтримку життя і психічного здоро ’я інших. Це узгоджується з концепцією 

"професі ного покликання" (Dik & Duffy, 2012), згідно з якою діяльність 

психолога набу ає глибшого духо но-морального  иміру. Також у студенті  

формується більш сті ке уя лення про  ласні професі ні межі, моральну 

 ідпо ідальність і ризики емоці ного  игорання. За результатами досліджень 

українських а торі  (Сердюк, 2023; Тімченко, 2023), ус ідомлення 

моральних дилем, з якими стикаються психологи   умо ах  і ни, сприяє 

під ищенню етичної зрілості та роз итку професі ного самоконтролю. Така 

динаміка с ідчить, що криза може стати не лише деструкти ним, а   
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роз и альним фактором, яки  поглиблює розуміння студентами сутності 

психологічної професії. 

Отже, трансформація професі ної ідентичності студенті -психологі  у 

 оєнни  період  ідображає не лише процес адаптації до но их  икликі , а   

стано лення більш зрілої системи професі них цінносте , що ґрунтується на 

емпатії, етичні   ідпо ідальності та прагненні до допомоги іншим. Це 

с ідчить про глибоку  заємодію особистісного роз итку та професі ного 

стано лення   умо ах екстремальної соціальної реальності (Циганчук, Т. В. 

2010).  

У підсумку, психологічні особли ості професі ної діяльності 

студенті -психологі    умо ах  і ни  ключають комплекс  исокої 

стресості кості, когніти ної гнучкості, емоці ного інтелекту, професі ної 

 ідпо ідальності та саморегуляції  Форму ання цих якосте   имагає 

системної підгото ки з  раху анням психофізіологічних, когніти них і 

соціальних аспекті  діяльності, що є  изначальним фактором успішної 

роботи   умо ах надз ича них ситуаці . Тільки така цілісна підгото ка 

доз олить ма бутнім фахі цям зберігати ефекти ність, емоці ну стабільність 

і професі не стано лення   надз ича них умо ах. 

 

 

 

 

1.3. Вплив особистісних характеристик студентів-психологів на рівень 

стресостійкості 

Впли  особистісних характеристик студенті -психологі  на рі ень їх 

стресості кості є складним і багатогранним питанням, яке має  еличезне 

практичне та теоретичне значення   сучасні  психологічні  науці   

педагогіці. У процесі підгото ки ма бутніх психологі  особли а у ага 

приділяється не тільки форму анню професі них знань і на ичок, а і 

роз итку психологічної сті кості, що доз оляє зберігати ефекти ність, 

адек атність та  нутрішню рі но агу у складних стресогенних умо ах 
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на чання, практики та ма бутньої професі ної діяльності. Ви чення 

особистісних особли осте , які  изначають рі ень стресості кості, допомагає 

розробляти ефекти ні програми психологічного супро оду та адаптації 

студенті , а також під ищу ати якість їх професі ної підгото ки (Апано ич, 

2017). 

Стресості кість розглядається як інтеграти на характеристика, що 

 ідображає здатність особистості протистояти психоемоці ному 

напруженню, підтриму ати стабільність психічного стану, ш идко 

адапту атися до стресо их факторі  і  ідно лю атися після їх  пли у. Вона 

 ключає різноманітні компоненти: емоці ну стабільність, когніти ну 

гнучкість, саморегуляцію, моти аці ну спрямо аність, а також соціальні 

на ички. Особли ості особистості, такі як сті кість до три оги, оптимістичне 

ста лення до життя, рі ень самоконтролю та здатність до рефлексії, мають 

суттє и   пли  на форму ання цієї  ажли ої якості (Романчук, 2022). Однією 

з ключо их персональних характеристик є емоці на стабільність, яка 

передбачає  ідсутність надмірної мінли ості емоці них реакці  на зо нішні 

подразники. Для студенті -психологі  це  показник  ажли и , адже у 

процесі на чальної діяльності  они стикаються з  исоким рі нем когніти них 

і емоці них  имог, що потребує  ід них  міння контролю ати с ої почуття, 

уникати емоці ного  игорання та зберігати працездатність. Висока емоці на 

стабільність сприяє зниженню рі ня три ожності, що, у с ою чергу, 

полегшує процес на чання і практичної діяльності. 

Самоконтроль є ще однією  ажли ою характеристикою, яка  изначає 

здатність особистості регулю ати інтенси ність с оїх емоці них і 

по едінко их реакці . Студенти з  исоким рі нем самоконтролю здатні 

стриму ати імпульси ні дії, проакти но реагу ати на стресо і ситуації та 

знаходити адек атні рішення, що є запорукою ефекти ної адаптації   

складних умо ах. Самоконтроль також корелює з роз итком почуття 

 ідпо ідальності за при няті рішення, що особли о  ажли о для ма бутніх 
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психологі , оскільки їх професі на діяльність  ключає підтримку інших 

люде , що пережи ають психічни  дискомфорт (Клочко , 2022). 

Оптимізм та моти ація  ідіграють значну роль у  изначенні рі ня 

стресості кості. Позити не ста лення до життя і  іра у  ласні сили формують 

когніти ні устано ки, що сприяють збереженню психологічного здоро ’я. 

Оптимісти частіше бачать складнощі як  иклик і можли ість для роз итку, а 

не як загрозу, що допомагає їм ефекти ніше долати стресо і ситуації. 

Водночас,  исока моти ація до на чання та професі ного зростання 

стимулює роз иток на ичок саморегуляції і доз оляє сформу ати більш 

адапти ні стрес-стратегії. Рі ень рефлекси них здібносте  студенті  також 

 изначає їхню спроможність до самоконтролю і психологічної саморегуляції. 

Рефлекси ність  ключає ус ідомлення  ласних емоці , думок і по едінко их 

моделе , що дає змогу с оєчасно  ия ляти ознаки емоці ного  иснаження та 

запобігати роз итку хронічного стресу. Студенти з  исокою рефлекси ністю 

мають більши  ресурс для адаптації та форму ання ефекти них копінг-

механізмі  (Дік, Б., & Даффі, Р., 2012). 

Важли им чинником під ищення рі ня стресості кості є також 

ная ність соціальної підтримки. Роль соціального оточення — батькі , 

друзі , однокурсникі ,  икладачі  — полягає у ст оренні безпечного 

емоці ного середо ища, яке знижує психологічни  тиск і сприяє роз итку 

почуття  пе неності у  ласних силах. Значущість цієї підтримки особли о 

помітна у періоди на чальних іспиті , практики, а також під час професі них 

труднощі . Водночас, студенти, які мають недостатню соціальну підтримку, 

частіше схильні до три ожних стані , що негати но  пли ає на їхню загальну 

стресості кість (Марчук, 2021). Когніти ні особли ості студенті , такі як 

гнучкість мислення і здатність до адапти ного плану ання, грають ключо у 

роль у подоланні стресу. Гнучке мислення доз оляє ефекти но реагу ати на 

несподі ані зміни та ш идко знаходити альтернати ні рішення, що знижує 

рі ень загальної напруги. Крім того, здатність концентру ати у агу, 
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упра ляти інформаці ними потоками і розуміти причинно-наслідко і з ’язки 

сприяє кращому контролю над стресо ими подіями (Яценко Т.С., Кміт Я.М., 

Олексієнко Б. , 2002).  

 абуття практичного дос іду   умо ах на чання доз оляє студентам-

психологам форму ати і закріплю ати професі ну ідентичність, що 

позити но  пли ає на їх психологічну сті кість. Зі зростанням дос іду 

під ищується  пе неність у с оїх силах, покращується розуміння специфіки 

професі ної діяльності, формується почуття  ідпо ідальності та здатність 

передбачати і ефекти но упра ляти стресо ими  пли ами. Таки  роз иток 

психологічних ресурсі  є суттє ою передумо ою стано лення компетентного 

фахі ця. Участь у спеціалізо аних тренінгах з упра ління стресом, роз итку 

емоці ного інтелекту і саморефлексії допомагає студентам краще 

ус ідомлю ати с ої реакції, знижу ати рі ень три оги і покращу ати 

загальни  психологічни  стан (Коломієць, 2012). Окрім когніти них, 

емоці них та по едінко их характеристик, у сучасних психологічних 

дослідженнях  се частіше підкреслюється значущість екзистенці но-

смисло их і духо них чинникі  як  ажли их складо их стресості кості 

(Frankl, 2019; Ча ка, 2023; Maddi, 2020). Для студенті -психологі  це  аспект 

має особли е значення, оскільки професі на діяльність у сфері психічного 

здоро ’я передбачає не лише  олодіння технічними на ичками, а   здатність 

зберігати  нутрішні  баланс, сенс життя та  іру   конструкти не подолання 

труднощі . Вміння ус ідомлю ати  ласні життє і цінності, бачити мету та 

значущість с оєї діяльності формує  нутрішні  стрижень, яки  допомагає 

підтриму ати психічну рі но агу на іть у ситуаціях під ищеного стресу. 

Згідно з підходом В. Франкла (2019), людина здатна  итриму ати 

значні психологічні на антаження за умо и, якщо  она бачить у с ої  

діяльності глибши  сенс і розуміє  ласну роль у с іті. Це положення цілком 

застосо не до ма бутніх психологі , які під час на чання часто стикаються з 

емоці но  иснажли ими ситуаціями - спілку анням із тра матизо аними 
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інди ідами, обго оренням тем смерті,  трати чи агресії. Форму ання 

смисложиттє их орієнтаці  допомагає студентам не лише зберігати сті кість 

у таких умо ах, але   переосмислю ати труднощі як джерело професі ного 

та особистісного зростання. 

Важли им чинником є також ціннісно-моральна зрілість, що 

передбачає ус ідомлення етичних принципі  професії психолога - 

доброчесності,  ідпо ідальності, емпатії, толерантності. Як зазначають Кісіль 

і Гнатюк (2022),  исоки  рі ень моральної самос ідомості корелює з меншим 

рі нем емоці ного  иснаження і під ищеною здатністю до саморегуляції. 

Саме етична рефлексія  иступає  нутрішнім «фільтром», яки  доз оляє 

студенту утриму ати психологічну рі но агу, не порушуючи  ласних 

цінносте  під тиском зо нішніх обста ин. 

Культурно-соціальни  контекст також  ідіграє роль у підтримці 

стресості кості. У  оєнних умо ах студенти-психологи часто апелюють до 

почуття національної єдності, солідарності та громадянської 

 ідпо ідальності, що слугує додатко им ресурсом психологічної 

стабільності. Як показують сучасні дослідження (Мельник, 2023; Rzeszutek et 

al., 2022), колекти ні сенси  патріотизму,  іри у  ідно лення, 

 заємопідтримки - сприяють під ищенню емоці ної  итри алості, особли о у 

молоді, що на чається допомагати іншим. Таки  соціально-психологічни  

ресурс є не лише захисним, а   зміцнює професі ну ідентичність 

ма бутнього фахі ця. Окрім цього, у форму анні стресості кості  ажли у 

роль  ідіграють екологічні та організаці но-педагогічні фактори ос ітнього 

середо ища. Кісіль,  ., & Гнатюк, О. (2022) зас ідчують, що психологічно 

безпечне на чальне середо ище, яке передбачає до іру між студентом і 

 икладачем, гнучкість на чального процесу,  ідкритість до обго орення 

емоці них труднощі , сприяє зниженню рі ня три ожності та під ищенню 

 пе неності у  ласних силах. Системна підтримка з боку наста никі  не 

лише допомагає студентам зас оїти професі ні компетенції, а   сприяє 
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роз итку  нутрішніх механізмі  стресості кості через моделю ання 

адапти них стратегі  по едінки. 

Таким чином, духо но-смисло і, етичні, культурні та ос ітньо-

організаці ні фактори формують багато имірни  простір роз итку 

стресості кості ма бутніх психологі . Їх інтеграція у на чальни  процес 

доз оляє забезпечити глибшу психологічну підгото ку студенті , зміцнюючи 

не лише їх професі ні, а   особистісні ресурси, необхідні для ефекти ної 

діяльності   умо ах під ищеного психоемоці ного на антаження (Шпиг, 

 .,2016). Узагальнюючи, можна ст ерджу ати, що особистісні 

характеристики студенті -психологі , такі як емоці на стабільність, 

самоконтроль, рі ень моти ації, рефлекси ність, оптимізм, гнучкість 

мислення і соціальна підтримка, є  изначальними факторами форму ання та 

підтримки їх стресості кості. Комплексни  підхід до  и чення цих факторі  і 

систематична робота з їх роз итком доз оляють ст орити оптимальні умо и 

для підгото ки ма бутніх психологі , здатних ефекти но функціону ати у 

складних і динамічних умо ах на чання та професі ної діяльності. 

Таким чином, забезпечення психологічного благополуччя студенті  і 

роз иток особистісних ресурсі  для подолання стресу мають стати одним із 

пріоритетних напрямі  сучасної  ищої ос іти   галузі психології, що 

сприятиме не лише під ищенню якості ос іти, а і форму анню 

 исокок аліфіко аних, стресості ких фахі ці . 
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Висновок до розділу 1 

 

Про едени  аналіз теоретичних підході  до  и чення феномену 

стресості кості доз оляє зробити  исно ок, що дана характеристика 

особистості є однією з ключо их у сучасні  психологічні  науці. Її 

розглядають як інтеграти ну  ласти ість, що поєднує психологічні, 

фізіологічні та соціальні аспекти функціону ання людини   умо ах стресу, а 

також забезпечує збереження ефекти ності діяльності   екстремальних 

ситуаціях. У науко ому дискурсі  ідсутнє єдине  изначення стресості кості, 

проте більшість дослідникі  сходяться на думці, що  она формується у 

 заємодії  нутрішніх і зо нішніх чинникі  та роз и ається протягом усього 

життя особистості. 

У першому розділі було розглянуто осно ні науко і підходи до 

розкриття змісту цього феномену. Психоаналітична концепція трактує 

стресості кість як дію захисних механізмі , що допомагають знижу ати 

інтенси ність  нутрішнього конфлікту. Біхе іоральни  підхід 

зосереджується на  иробленні ефекти них копінг-стратегі  і форму анні 

по едінко их моделе , які доз оляють людині успішно долати стресо і 

фактори. Екзистенці но-гуманістични  напрям підкреслює роль  нутрішніх 

ресурсі , особистісного зростання, тоді як системни  підхід пропонує цілісне 

бачення стресості кості як результату інтеграції психофізіологічних і 

соціальних складо их. Узагальнення цих концепці  с ідчить, що жодна з них 

не може  ичерпно пояснити феномен, тому сучасна психологічна наука 

апелює до комплексного, міждисциплінарного аналізу. 

Фактори форму ання стресості кості були умо но поділені на 

 нутрішні та зо нішні. Внутрішні  ключають емоці ну стабільність, 

когніти ну гнучкість, здатність до саморегуляції, позити не мислення, 

особистісну  ідпо ідальність та рі ень моти ації. Зо нішніми є соціальна 

підтримка, професі не середо ище, життє и  дос ід і можли ість 

 икористання ресурсі  соціальних з ’язкі . Важли у роль  ідіграє поєднання 
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цих груп чинникі , оскільки на іть  исока інди ідуальна сті кість  трачає 

ефекти ність без підтримуючого соціального контексту, тоді як соціальна 

допомога є малоефекти ною без  нутрішніх особистісних ресурсі . 

Зокрема, були проаналізо ані психологічні особли ості професі ної 

діяльності студенті -психологі  у  оєнних умо ах. У таких ситуаціях 

на антаження на психіку різко зростає через безпосередню загрозу життю та 

здоро ’ю,  исоки  рі ень не изначеності та необхідність ш идкого 

при няття рішень. Діяльність студенті -психологі  у це  період поєднує 

под і не за дання – турботу про  ласни  психоемоці ни  стан і надання 

к аліфіко аної допомоги іншим, що посилює потребу у роз итку 

стресості кості та резильєнтності. Психологічни  портрет таких студенті  

 ключає  исоки  рі ень емоці ної гнучкості, здатність до рефлексії, 

самоконтролю та адапти ного мислення, а також сформо ану професі ну 

ідентичність. Водночас  они стикаються з низкою ризикі  – пере томою, 

психічним  иснаженням, емоці ним  игоранням, що потребує  про адження 

системних заході  профілактики, таких як тренінги саморегуляції, 

ма ндфулнес-практики, групо а підтримка та супер ізія. 

Окремо було наголошено на етичних та соціальних аспектах 

підгото ки студенті -психологі  до роботи у кризо их умо ах. Ус ідомлення 

особистої  ідпо ідальності, дотримання принципі  професі ної етики та 

роз иток на ичок кризо ого консульту ання стають обо ’язко ими умо ами 

для ефекти ної діяльності ма бутніх фахі ці . Успішність їхньої роботи 

безпосередньо залежить  ід здатності підтриму ати баланс між 

професі ними обо ’язками та  ласними ресурсами, що забезпечується 

ная ністю  нутрішньої сті кості та соціального супро оду 

Також, було зді снено аналіз особистісних характеристик студенті -

психологі , які  изначають рі ень їхньої стресості кості. До таких 

характеристик належать емоці на стабільність, самоконтроль, оптимізм, 

когніти на гнучкість і здатність до адапти ного плану ання. Ці риси 

сприяють зниженню рі ня три ожності, забезпечують ш идке  ідно лення 
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після стресо их  пли і  і ст орюють осно у для ефекти ної професі ної 

діяльності   умо ах не изначеності. Значни   пли  має також соціальна 

підтримка, що формує почуття безпеки та  пе неності, а практични  дос ід і 

участь у спеціалізо аних тренінгах  иступають чинниками закріплення 

професі ної ідентичності   під ищення психологічної сті кості. 

Отже, результати про еденого теоретичного аналізу дають підста и для 

таких узагальнень: 

1. Стресості кість є багато имірним феноменом, що формується на 

перетині психофізіологічних, когніти них, емоці них і соціальних процесі , 

а її науко е осмислення потребує інтеграції різних психологічних підході . 

2. Фактори стресості кості мають комплексни  характер і поділяються 

на  нутрішні (особистісні якості, емоці на регуляція, самоконтроль) та 

зо нішні (соціальне оточення, професі на підтримка, життє и  дос ід). Їхня 

 заємодія  изначає здатність особистості до ефекти ного функціону ання   

умо ах стресу. 

3. Професі на діяльність студенті -психологі  у  оєнних умо ах 

 ису ає під ищені  имоги до рі ня їхньої стресості кості, когніти ної 

гнучкості, емоці ної регуляції та здатності до рефлексії.  едостатність цих 

якосте  може приз одити до пере томи та емоці ного  игорання. 

4. Особистісні характеристики студенті  – емоці на стабільність, 

оптимізм, самоконтроль, рефлекси ність, когніти на гнучкість – є 

 изначальними для форму ання їхньої здатності протистояти стресо им 

 пли ам і  икону ати професі ні функції   кризо их ситуаціях. 

5. Роз иток стресості кості ма бутніх психологі  потребує системного 

підходу, що  ключає як особистісне само досконалення, так і ст орення 

сприятли ого ос ітнього та соціального середо ища, спрямо аного на 

підтримку психоемоці ної стабільності. 

 

Таким чином, толерантність до не изначеності, когніти на гнучкість, 

здатність до емоці ної регуляції та соціальна підтримка  ия ляються 
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ключо ими чинниками стресості кості студенті -психологі . Вони 

забезпечують можли ість не лише зберігати психічну рі но агу у складних 

обста инах, але   ефекти но  икону ати професі ні функції, спрямо ані на 

допомогу іншим. Це с ідчить про необхідність поглибленого  и чення 

феномену стресості кості та розробки практичних програм її роз итку у 

процесі професі ної підгото ки ма бутніх психологі . 
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РОЗДІЛ 2.  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ 

ОСОБЛИВОСТЕЙ СТРЕСОСТІЙКОСТІ У СТУДЕНТІВ-

ПСИХОЛОГІВ В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ 

 

2.1. Організація та методичне забезпечення емпіричного 

дослідження психологічних особливостей стресостійкості студентів-

психологів в умовах війни 

Дослідження про одилось   Киї ському столичному уні ерситеті 

імені Бориса Грінченка,  аціональному медичному уні ерситеті імені О.О 

Богомольця та Відкритому міжнародному уні ерситеті роз итку людини 

«Україна». В дослідженні  зяли участь студенти 6 курсу. Для  иконання 

ціле  роботи з  ия лення психологічних особли осте  стресості кості у 

студенті -психологі  було складено і про едено емпіричне дослідження.  

Вибірка  ключає   себе 80 студенті . Серед них  40 студенті  

психологічного факультету і 40 студенті  юридичного факультету (15 

чоло ікі  та  25 жінок   кожні  групі,  ік  ибірки студенті  уні ерситету – 23 

- 30 рокі .  

Було  ибрано три тесто і методики, що доз олили  ия ити рі ень 

стресості кості для ма бутнього аналізу. 

Гіпотеза дослідження передбачає, що студенти психологічного 

факультету мають  ищи  рі ень стресості кості, ніж студенти юридичного 

факультету. 

 В подальшому дослідженні буде зрозуміло, підт ерджується чи  ідхиляється 

 исунута гіпотеза, згідно з отриманими емпіричними даними. 

З огляду на те, що тема дослідження стосується питання психологічних 

особли осте  стресості кості студенті -психологі    умо ах  і ни було 

 икористано методики і тесту ання, що надають можли ість  ідна ти дані 

особли ості і чинники, перет орення їх   необхідни  для зіста лення  ид і 
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 икористати щодо них потрібні математичні параметри для одержання 

по ного розуміння їх  заємоз 'язку. 

З метою з’ясу ання рі ня стресості кості у студенті  було  икористано 

методику «Визначення стресості кості та соціальної адаптації» Д. Холмс, К. 

Раге – Додаток А, методику «Шкала спри нятого стресу (PSS – 10)» – 

Додаток Б та методику «Сті кість до стресу» Максименко С.Д., Карамушка 

Л.М., За чико а Т.В.  – Додаток В. 

Для обробки та аналізу емпіричних результаті  дослідження 

 икористо у а ся комп’ютерни  статистични  пакет IBM SPSS Statistics 

27.0, яки  забезпечує широки  спектр можли осте  для математико-

статистичної пере ірки гіпотез, порі няння груп та  ия лення  заємоз ’язкі  

між змінними. 

 а початко ому етапі статистичної обробки було про едено пере ірку 

нормальності розподілу даних за допомогою критерію Колмогоро а–

Смірно а. Ця процедура доз оляє  изначити, чи підпорядко уються 

емпіричні показники закону нормального розподілу, що є  ажли ою умо ою 

для  ибору подальших методі  статистичного аналізу. У  ипадках, коли 

результати тесту Колмогоро а–Смірно а  казу али на  ідхилення  ід 

нормальності, застосо у алися непараметричні методи аналізу, які не 

 имагають дотримання цього припущення. 

Осно ною статистичною процедурою у дослідженні стало порі няння 

показникі  між групами. З огляду на характер даних та результати пере ірки 

нормальності, для  ия лення  ідмінносте  між д ома незалежними 

 ибірками  икористо у а ся непараметрични  критері  Манна–Вітні. 

Критері  Манна–Вітні (U-критері ) доз оляє оцінити, чи існують 

статистично значущі  ідмінності між д ома групами за рі нем пе ної 

кількісної або порядко ої ознаки.  а  ідміну  ід параметричних тесті , це  

критері  ґрунтується не на середніх значеннях, а на рангах спостережень, що 

робить  ого більш сті ким до  пли у  икиді  та порушення нормальності 

розподілу. Результати аналізу за критерієм Манна–Вітні дали змогу 
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 изначити, чи  ідрізняються групи між собою за досліджу аними 

показниками та   якому напрямку ці  ідмінності проя ляються. 

 аступним етапом статистичної обробки ста  кореляці ни  аналіз, 

спрямо ани  на  ия лення  заємоз ’язкі  між осно ними змінними 

дослідження. 

 

Кореляці ни  аналіз — це метод статистичного дослідження 

стохастичної залежності між  ипадко ими  еличинами, що дає змогу 

 стано ити, наскільки зміна однієї змінної супро оджується систематичною 

зміною іншої. Осно ною метою цього  иду аналізу є  изначення ная ності та 

напряму з ’язку між змінними, а також оцінка  ого сили. 

У  ипадках, коли дані не  ідпо ідають нормальному розподілу або 

предста лені у порядко і  шкалі, доцільним є  икористання коефіцієнта 

ранго ої кореляції Спірмена (ρ). 

Дани  коефіцієнт є непараметричним аналогом коефіцієнта кореляції 

Пірсона та ґрунтується на порі нянні рангі  значень замість їхніх 

абсолютних  еличин. Значення коефіцієнта Спірмена може набу ати  ід –1 

до +1, де позити ні значення  казують на пряму залежність (зі збільшенням 

однієї змінної зростає і інша), негати ні — на обернену залежність (зі 

збільшенням однієї змінної інша зменшується), а значення, близькі до нуля, 

с ідчать про  ідсутність статистично значущого з ’язку між показниками. 

 

Застосу ання коефіцієнта Спірмена доз олило не лише  ия ити 

ная ність чи  ідсутність статистично значущих  заємоз ’язкі  між 

досліджу аними змінними, але   оцінити ступінь тісноти з ’язку, що дало 

змогу зробити  исно ки щодо  заємозалежності окремих психологічних 

характеристик. 

Таким чином, комплексна статистична обробка — пере ірка нормальності 

розподілу, порі няння груп за критерієм Манна–Вітні та про едення 

кореляці ного аналізу за коефіцієнтом Спірмена — забезпечила 
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досто ірність і наді ність отриманих результаті  та доз олила глибше 

інтерпрету ати  заємоз ’язки між досліджу аними показниками. 

 

 

2.2. Результати емпіричного дослідження та їх інтерпретація 

Дослідження стресості кості студенті  психологічного та юридичного 

факультеті  про одилось   три етапи. 

1.  а першому етапі дослідили міру здатності опиратися стресу 

за допомогою методики «Визначення стресості кості та 

соціальної адаптації» Д. Холмс, К. Раге, рі ень стресу за 

допомогою методики «Шкала спри нятого стресу (PSS – 10)» 

та рі ень сті кості до стресу за допомогою методики 

«Сті кість до стресу» Максименко С.Д., Карамушка Л.М., 

За чико а Т.В. 

2.  а другому етапі було опрацьо ано дані методики та складено 

 исно ки з отриманих результаті . 

3.  а третьому етапі було розроблено практичні рекомендації на 

осно і результаті  про еденого дослідження. 

Отримані результати дали можли ість рі ень стресу, стресості кості та 

соціальної адаптації у психологі  психологічного та юридичного 

факультеті . 

Результати за тестом «Визначення стресості кості та соціальної адаптації»  

Д. Холмс, К. Раге   Таблиці 1.1.: 

 

 

Таблиця 1.1 

Результати студентів психологічного факультету за методикою  

«Визначення стресостійкості та соціальної адаптації» Д. Холмс, К. Раге 

Міра здатності опиратися стресу 

 Високи , % Порого и , %  изьки , % 
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Здатність 

опиратися стресу 

60 30 10 

Здатність 

опиратися стресу 

(чоло іки) 

53,3 33,3 13,4 

Здатність 

опиратися стресу 

(жінки) 

64 28 8 

 

Згідно з отриманими результатами за тесто ою методикою «Визначення 

стресості кості та соціальної адаптації» Д. Холмс, К. Раге з 40 осіб 24 (16 

жінок та 8 чоло ікі ) мають  исоку здатність опиратися стресу, 12 (7 жінок 

та 5 чоло ікі )  – порого у та 4 (2 жінок та 2 чоло ікі ) – низьку. З 24 осіб з 

 исоким рі нем здатності опиратися стресу у стосунках 18 осіб, а не   

стосунках – 6. Порого у здатність опиратися стресу має 12 осіб, з них у 

стосунках 6 осіб, не   стосунках теж 6.  изьку здатність опиратися стресу 

має 4 особи, з них у стосунках 1 особа, а не   стосунках – 3. 
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Рис 1.1 Результати дослідження стресостійкості у студентів 

психологічного факультету за методикою 

 «Визначення стресостійкості та соціальної адаптації» Д. Холмс, К. Раге 

 

Високи  рі ень стресості кості характеризується здатністю зберігати 

 нутрішню рі но агу у складних чи кризо их ситуаціях, ефекти но 

протидіяти  пли у стресо их чинникі  та ш идко  ідно лю атися після 

психоемоці ного напруження. Такі особи, як пра ило, демонструють 

гнучкість мислення,  рі но аженість та адапти ність, що сприяє гармоні ні  

соціальні   заємодії та професі ні  реалізації. Опиту ані із середнім рі нем 

стресості кості  ия ляють  ибірко у здатність спра лятися зі стресом: у 

пе них ситуаціях  они демонструють достатні  рі ень контролю, проте   

інших – схильні до під ищеної три ожності чи нестабільних реакці . 

 изьки  рі ень стресості кості може супро оджу атися труднощами у 

процесі соціальної адаптації, схильністю до конфліктних  заємоді  та 

зниженням ефекти ності діяльності   умо ах під ищеного на антаження. 

Аналіз таблиці с ідчить про те, що більшість студенті -психологі  

продемонстру али  исоки  рі ень здатності опиратися стресу (60%). При 

цьому жінки мають дещо  ищі показники стресості кості (64%), ніж 

чоло іки (53,3%).  изьки  рі ень спостерігається лише у 10% респонденті . 

Така тенденція може бути безпосередньо по ’язана зі специфікою на чальної 

діяльності ма бутніх психологі : систематичним зануренням у самопізнання, 

роз итком на ичок саморегуляції, емпатії та здатності до рефлексії. Саме ці 

чинники сприяють форму анню  нутрішніх ресурсі  і доз оляють більш 

ефекти но долати стресо і  пли и, що зумо лює  ищі показники 

стресості кості у порі нянні з іншими спеціальностями. 
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Результати студентів юридичного факультету за методикою 

«Визначення стресостійкості та соціальної адаптації» Д. Холмс, К. Раге 

Таблиця 1.2 

Міра здатності опиратися стресу 

 Високи , % Порого и , %  изьки , % 

Здатність 

опиратися стресу 

40 50 10 

Здатність 

опиратися стресу 

(чоло іки) 

26,7 53 20 

Здатність 

опиратися стресу 

(жінки) 

48 48 4 

 

Згідно з отриманими результатами за тесто ою методикою «Визначення 

стресості кості та соціальної адаптації» Д. Холмс, К. Раге з 40 осіб 16 (12 

жінок та 4 чоло ікі ) –  исоку, 20 (12 жінок та 8 чоло ікі ) порого у та 4 (1 

жінка та 3 чоло ікі )  – низьку. З 16 осіб з  исоким рі нем здатності 

опиратися стресу у стосунках 11 осіб, а не   стосунках – 5. Порого у 

здатність опиратися стресу має 20 осіб, з них у стосунках 9 осіб, не   

стосунках 11.  изьку здатність опиратися стресу має 4 особи, з них у 

стосунках 1 особа, а не   стосунках – 3. 
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Рис 1.1 Результати дослідження стресостійкості у студентів  

юридичного факультету за методикою 

 «Визначення стресостійкості та соціальної адаптації» Д. Холмс, К. Раге 

 

Отримані дані демонструють, що серед студенті  юридичного факультету 

на поширенішим є порого и  рі ень стресості кості (50%), що с ідчить про 

середню здатність ефекти но долати значне психоемоці не на антаження. 

Лише 40% респонденті  мають  исоки  рі ень здатності опиратися стресу, 

що на 20% менше, ніж серед студенті -психологі . Серед чоло ікі -юристі  

пере ажає саме порого и  показник (53,3%), а низьки  рі ень зустрічається у 

20% опитаних, що є на  ищим показником серед усіх груп. Жінки  ия ляють 

більш  исоки  рі ень стресості кості (48% мають  исокі показники та лише 

4% – низькі), ніж чоло іки, що може бути зумо лено їх  ищою соціальною 

адапти ністю та більш роз иненими на ичками саморегуляції. В цілому 

результати с ідчать про те, що студенти юридичного факультету загалом 

менш стресості кі, ніж студенти психологічного, що,  мо ірно, по ’язано з 

 ідмінностями у професі ні  підгото ці. 

Порі няльни  аналіз отриманих результаті  показує, що студенти 

психологічного факультету загалом мають  ищи  рі ень стресості кості, ніж 
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студенти юридичного факультету. Так, серед психологі  60% респонденті  

характеризуються  исокими показниками здатності опиратися стресу, тоді як 

серед юристі  це  показник стано ить лише 40%. Водночас серед студенті -

юристі  значно пере ажає порого и  рі ень (50% проти 30% у психологі ), а 

також  ищою є частка низьких результаті  серед чоло ікі  (20% у юристі  

проти 13,4% у психологі ). Жінки обох факультеті  демонструють  ідносно 

кращу стресості кість, проте на  ищі результати  ия лено саме у студенток 

психологічного факультету.  

 

 

 

 

Результати дослідження студентів психологічного факультету  

за методикою «Шкала сприйнятого стресу (PSS – 10)» 

Таблиця 1.3 

Рі ень стресу 

 Високи , % Середні , %  изьки , % 

Рі ень стресу 37,5 52,5 10 

Рі ень стресу 

(чоло іки) 

33,3 53,3 13,3 

Рі ень стресу 

(жінки) 

40 52 8 

 

Згідно з отриманими результатами за тесто ою методикою «Шкала 

спри нятого стресу (PSS – 10)» з 40 осіб 15 (10 жінок та 5 чоло ікі ) – 

 исоки  рі ень стресу, 21 (13 жінок та 8 чоло ікі ) середні  та 4 (2 жінки та 2 

чоло іка)  – низьки . З 15 осіб, що мають  исоки  рі ень стресу, у стосунках 

5 осіб, а без стосункі  – 10 осіб. Серед 21 особи, що мають середні  рі ень 

стресу   стосунках 16 осіб, а не   стосунках – 5.  изьки  рі ень стресу має 4 

особи, з них 3   стосунках, а 1 особа без стосункі . 
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Аналізуючи таблицю можна зазначити, що більшість студенті  

психологічного факультету мають середні  рі ень стресу (52,5%), що 

 ідображає помірни  ступінь емоці ного напруження. Високи  рі ень стресу 

спостерігається у 37,5% респонденті , причому частка жінок із  исоким 

показником є дещо більшою (40%), ніж у чоло ікі  (33,3%). Лише 10% 

студенті  продемонстру али низьки  рі ень стресу, що с ідчить про 

достатню сті кість до психоемоці них на антажень у незначної частки 

 ибірки. 

Ймо ірно, під ищені показники  исокого та середнього рі ні  стресу можуть 

бути по ’язані не лише з на чальними на антаженнями, але   із загальною 

соціальною ситуацією, зокрема  оєнними станом та обстрілами   Україні. Це 

ст орює додатко і психологічні  иклики та посилює рі ень три ожності 

серед студенті . 

 

 

Рис 1.3 Результати дослідження стресостійкості у студентів 

психологічного факультету за методикою 

 «Шкала сприйнятого стресу (PSS – 10)» 
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Опиту ані з  исоким рі нем стресості кості   мо ірно здатні більш 

легко спра лятися з труднощами та стресами, при цьому ма же не  трачаючи 

ефекти ності. Такі особистості  икористо ують стрес як стимул для росту, 

здатні переосмислю ати  иклики та мають  исоку саморегуляцію. 

Особистості з середнім рі нем стресості кості характеризуються здатністю 

ефекти но спра лятися зі стресом   більшості ситуаці , але скоріше за  се 

 ідчу ають пе ни  тиск,  они здатні адапту атися, але потребують більше 

ресурсу для  ідно лення.  изьки  же рі ень стресості кості 

характеризується схильністю до  трати ефекти ності,  ідчуття сильного 

емоці ного  пли у під час стресо их ситуаці . Вони можуть  ия ляти 

надмірну три ожність та інші негати ні наслідки стресу. 

 

 

 

 

Результати дослідження студентів юридичного факультету  

за методикою «Шкала сприйнятого стресу (PSS – 10)» 

Таблиця 1.4 

Рі ень стресу 

 Високи , % Середні , %  изьки , % 

Рі ень стресу 50 42,5 7,5 

Рі ень стресу 

(чоло іки) 

40 46,7 13,3 

Рі ень стресу 

(жінки) 

56 40 4 

 

Згідно з отриманими результатами за тесто ою методикою «Шкала 

спри нятого стресу (PSS – 10)» з 40 осіб 20 (14 жінок та 6 чоло ікі ) – 

 исоки  рі ень стресу, 17 (10 жінок та 7 чоло ікі ) середні  та 3 (1 жінка та 2 

чоло іка)  – низьки . Аналізуючи таблицю можна зазначити, що поло ина 
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студенті  юридичного факультету (50%) мають  исоки  рі ень спри нятого 

стресу. Серед них пере ажають жінки (56%), що с ідчить про їхню більшу 

емоці ну  разли ість у порі нянні з чоло іками (40%). Ма же поло ина 

респонденті  (42,5%) продемонстру али середні  рі ень стресу, причому 

чоло іки у ці  категорії стано лять більши   ідсоток (46,7%) порі няно з 

жінками (40%). Лише 7,5% студенті  продемонстру али низьки  рі ень 

стресу, що  казує на незначну частку осіб із  исокою стресості кістю у 

 ибірці. З 20 осіб, що мають  исоки  рі ень стресу у стосунках 10 осіб, а без 

стосункі  – 10 осіб. Серед 17 осіб, що мають середні  рі ень стресу   

стосунках 11 осіб, а не   стосунках – 6.  изьки  рі ень стресу має 3 особи, з 

них 1   стосунках, а 2 осіб без стосункі . 

 

Рис 1.4 Результати дослідження стресостійкості у студентів  

юридичного факультету за методикою 

 «Шкала сприйнятого стресу (PSS – 10)» 

 

Таки  розподіл можна пояснити специфікою професі ної підгото ки 

юристі , яка передбачає значне когніти не на антаження,  исоки  рі ень 

 ідпо ідальності та пості ни  контакт із соціально напруженими ситуаціями. 

Додатко им чинником під ищеного рі ня стресу серед студенті  може 
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 иступати суспільно-політични  контекст, зокрема умо и  і ни, що 

ст орюють додатко е емоці не та психологічне на антаження. У результаті 

студенти юридичного факультету демонструють нижчу стресості кість у 

порі нянні зі студентами психологічного факультету. 

 

Результати дослідження студентів психологічного факультету  

за методикою «Стійкість до стресу»  

Максименко С.Д., Карамушка Л.М., Зайчикова Т.В. 

Таблиця 1.5 

Рі ень сті кості до стресу 

 Високи , % Середні , %  изьки , % 

Рі ень сті кості 

до стресу 

57,5 32,5 10 

Рі ень сті кості 

до стресу 

(чоло іки) 

53,3 33,3 13,3 

Рі ень сті кості 

до стресу (жінки) 

60 32 8 

 

Згідно з отриманими результатами за тесто ою методикою «Сті кість до 

стресу» Максименко С.Д., Карамушка Л.М., За чико а Т.В. з 40 осіб 

студенті  психологічного факультету 23 (15 жінок та 8 чоло ікі ) мають 

 исоку сті кість до стресу, 13 (8 жінок та 5 чоло ікі )  – середню та 4 (2 

жінок та 2 чоло ікі ) – низьку. З 23 осіб, що мають  исоки  рі ень сті кості 

до стресу у стосунках 17 осіб, а без стосункі  – 6 осіб. Серед 13 осіб, що 

мають середні  рі ень сті кості до стресу   стосунках 7 осіб, а не   стосунках 

– 6.  изьки  рі ень сті кості до стресу має 4 особи, з них 2 особи   

стосунках і 2 особи без стосункі . 
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Рис 1.5 Результати дослідження стресостійкості у студентів 

психологічного факультету за методикою «Стійкість до стресу»  

Максименко С.Д., Карамушка Л.М., Зайчикова Т.В. 

 

Аналіз результаті  за методикою «Сті кість до стресу» демонструє нам, що 

більшість студенті  психологічного факультету (57,5%) мають  исоку 

сті кість до стресу. Серед них пере ажають жінки (60%), хоча чоло іки 

також демонструють досить  исокі показники (53,3%). Близько третини 

респонденті  (32,5%) мають середні  рі ень сті кості до стресу, що с ідчить 

про достатні , але не за жди стабільни  потенціал до подолання стресо их 

ситуаці . Лише 10%  ибірки продемонстру али низьку сті кість до стресу, 

серед них дещо більше чоло ікі  (13,3%) порі няно з жінками (8%). 

 

Результати дослідження студентів юридичного факультету  

за методикою «Стійкість до стресу»  

Максименко С.Д., Карамушка Л.М., Зайчикова Т.В. 

Таблиця 1.6 

Рі ень сті кості до стресу 

 Високи , % Середні , %  изьки , % 
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Рі ень сті кості 

до стресу 

37,5 52,5 10 

Рі ень сті кості 

до стресу 

(чоло іки) 

26,7 53,3 20 

Рі ень сті кості 

до стресу (жінки) 

44 52 4 

 

Згідно з отриманими результатами за тесто ою методикою «Сті кість до 

стресу» Максименко С.Д., Карамушка Л.М., За чико а Т.В. з 40 осіб 

студенті  юридичного факультету 15 (11 жінок та 4 чоло ікі ) –  исоку, 21 

(13 жінок та 8 чоло ікі ) середню та 4 (1 жінка та 3 чоло ікі )  – низьку 

сті кість до стресу. З 15 осіб, що мають  исоки  рі ень сті кості до стресу у 

стосунках 9 осіб, а без стосункі  – 5 осіб. Серед 21 особи, що мають середні  

рі ень сті кості до стресу   стосунках 11 осіб, а не   стосунках – 10.  изьки  

рі ень сті кості до стресу має 4 особи, з них 1 особа   стосунках, а 3 осіб без 

стосункі . 

 

 

Рис 1.6 Результати дослідження стресостійкості у студентів  
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юридичного факультету за методикою «Стійкість до стресу»  

Максименко С.Д., Карамушка Л.М., Зайчикова Т.В. 

 

Аналіз результаті  за методикою «Сті кість до стресу» с ідчить, що лише 

37,5% студенті  юридичного факультету мають  исоки  рі ень сті кості до 

стресуі, що є значно нижчим показником порі няно зі студентами 

психологічного факультету. Серед жінок частка з  исоким рі нем складає 

44%, тоді як серед чоло ікі  це  показник є суттє о нижчим – 26,7%. 

Більшість респонденті  (52,5%) продемонстру али середні  рі ень сті кості 

до стресу, що  казує на ная ність достатніх, але не за жди стабільних 

механізмі  подолання стресо их ситуаці .  изьки  рі ень  ия лени  у 10% 

опитаних, причому серед чоло ікі   ін спостерігається   п’ять разі  частіше 

(20%) порі няно з жінками (4%). 

Порі няльни  аналіз демонструє нам, що студенти психологічного 

факультету  ия ляють загалом  ищі показники стресості кості у порі нянні 

зі студентами юридичного факультету за  сіма застосо аними методиками. 

Так, за методикою «Визначення стресості кості та соціальної адаптації»  

Д. Холмса, К. Раге, більшість студенті  психологічного факультету (60%) 

показали  исоки  рі ень здатності опиратися стресу, тоді як серед студенті  

юридичного факультету таких було лише 40%. У групі юристі   ия лено 

більшу частку респонденті  із порого ими значеннями, що  казує на нижчу 

загальну здатність до подолання стресо их факторі . Результати методики 

«Шкала спри нятого стресу» (PSS-10) також підт ердили дану тенденцію. 

Серед студенті  психологічного факультету лише 37,5% продемонстру али 

 исоки  рі ень спри нятого стресу, тоді як у групі юристі  це  показник 

сягну  50%. При цьому частка студенті  з низьким рі нем стресу  ия илася 

більшою саме серед ма бутніх психологі  (10% проти 7,5%), що с ідчить про 

кращі адапти ні можли ості у студенті  психологічного профілю. За 

методикою «Сті кість до стресу» (С.Д. Максименко, Л.М. Карамушка, Т.В. 

За чико а) було отримано аналогічні результати. Так, серед психологі  
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57,5% мають  исоки  рі ень стресості кості, тоді як серед юристі  це  

показник стано ить лише 37,5%. Середні  рі ень пере ажає саме у студенті  

юридичного факультету (52,5% проти 32,5% у психологі ), що підт ерджує 

загальну тенденцію до меншої психологічної  итри алості. 

Важли им чинником  ия илися гендерні  ідмінності. У  ибірках обох 

факультеті  жінки демонстру али  ідносно  ищі показники стресості кості 

за більшістю шкал, тоді як чоло іки частіше потрапляли до категорі  

середнього або низького рі ня. Це може бути по ’язано як з особли остями 

соціалізації, так і з більшим дос ідом емоці ної рефлексії у жінок. Крім того, 

аналіз результаті  з ураху анням ная ності або  ідсутності стосункі  показа , 

що респонденти, які перебу ають у романтичних стосунках, мають  ищи  

рі ень стресості кості. Зокрема, у ці  групі частка осіб із  исокими 

показниками за  сіма трьома методиками була суттє о більшою, ніж серед 

тих, хто не має партнера. Це можна пояснити ная ністю емоці ної 

підтримки,  ідчуттям безпеки та соціальної належності, що  ідіграють 

 ажли у роль у зниженні рі ня спри нятого стресу та під ищенні здатності 

до адаптації. 

Таким чином, узагальнюючи результати трьох методик, можна зробити 

 исно ок, що студенти психологічного факультету мають  ищі показники 

стресості кості, тоді як студенти юридичного факультету   чоло іки 

характеризуються  ищим рі нем спри нятого стресу. Додатко им захисним 

фактором у подоланні стресо их ситуаці   иступає ная ність 

міжособистісних стосункі , що сприяють більші  психологічні  стабільності 

та знижують ризик форму ання низької стресості кості. 

 аступним етапом дослідження є аналіз отриманих емпіричних даних із 

 икористанням методі  математичної статистики. Для пере ірки  исунутих 

гіпотез та статистичної обробки результаті  було застосо ано програмни  

пакет IBM SPSS Statistics 27.0. 
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Отримані показники за  сіма досліджу аними змінними були  несені до 

робочого середо ища програми. Для подальшого аналізу було ст орено 

змінні, які  ідображають: 

– стать респонденті , 

– факультет на чання, 

– сіме ни  статус, 

– міру здатності опиратися стресу за методикою Д. Холмса та Р. Раге, 

– рі ень стресу за шкалою спри нятого стресу (PSS–10), 

– рі ень сті кості до стресу за методикою С. Максименка, Л. Карамушки та 

Т. За чико ої. 

У подальшому отримані дані за кожною з методик були   едені у  ідпо ідні 

змінні для подальшої статистичної обробки. 

Пере ірка нормальності розподілу 

 а початко ому етапі статистичного аналізу було зді снено пере ірку 

нормальності розподілу даних за допомогою критерію Колмогоро а–

Смірно а. Це  критері  доз оляє  изначити, чи  ідпо ідає емпірични  

розподіл показникі  нормальному. Для оцінки нормальності 

 икористо у а ся показник Significance (Sig): якщо  ого значення є меншим 

за 0,05, це с ідчить про те, що розподіл даних  ідрізняється  ід нормального. 

Пере ірка нормальності є  ажли ою процедурою, адже саме  ід її результаті  

залежить  ибір подальших статистичних методі  — як для  ия лення з ’язкі  

між змінними, так і для пере ірки  ідмінносте  між групами.  е ірне 

 икористання параметричних критерії  до даних, що не  ідпо ідають 

нормальному розподілу, може приз ести до суттє ої похибки у результатах. 

Вибір статистичних процедур 

Як показали результати пере ірки, розподіл даних за  сіма шкалами 

 ідхиляється  ід нормального. Тому для подальшого аналізу було обрано 

непараметричні методи статистичної обробки, що є більш коректними для 

даного типу розподілу. 
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Для порі няння групо их змінних (зокрема за статтю, факультетом і 

сіме ним статусом)  икористо у а ся U-критері  Манна–Вітні, яки  

доз оляє оцінити, чи існують статистично значущі  ідмінності між д ома 

незалежними групами. Це  критері  застосо ується у тих  ипадках, коли 

дані не підпорядко уються нормальному розподілу або подані у порядко і  

шкалі. 

Кореляці ни  аналіз 

Для  ия лення  заємоз ’язкі  між осно ними психологічними показниками 

було про едено кореляці ни  аналіз. З огляду на ненормальни  розподіл 

частини змінних, для оцінки сили та напряму  заємоз ’язку було 

 икористано коефіцієнт ранго ої кореляції Спірмена (ρ). 

Коефіцієнт Спірмена доз оляє  изначити, наскільки зміни одного показника 

по ’язані зі змінами іншого. Позити не значення ρ с ідчить про прями  

з ’язок (зі збільшенням одного показника зростає інши ), тоді як  ід’ємне 

значення  казує на обернену залежність (зі збільшенням одного показника 

інши  зменшується). 

Кореляці ни  аналіз про оди ся між осно ними показниками досліджу аних 

методик — мірою здатності опиратися стресу, рі нем стресу та рі нем 

сті кості до стресу.  а більш доцільним   ажалося інтерпрету ати 

 заємоз ’язки між шкалами різних методик, оскільки кореляції  середині 

однієї методики, як пра ило, лише підт ерджують її  нутрішню 

узгодженість. 

Порі няння рі ня стресості кості студенті  психологічного та юридичного 

факультеті  (за методикою Д. Холмса та Р. Раге) 

Таблиця 1.7 

Групо а змінна Ранг Значущість 

Психологічни  фак -т 33,41 
0,006 

Юридични  фак - т 47,59 
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Для пере ірки гіпотези про  ідмінності у рі нях стресості кості між 

студентами психологічного та юридичного факультеті  було про едено 

порі няльни  аналіз із  икористанням непараметричного критерію Манна–

Вітні. 

Результати аналізу показали, що між досліджу аними групами 

спостерігаються істотні  ідмінності за показником стресості кості за 

методикою Д. Холмса та Р. Раге (Sig = 0,006). При цьому середні  ранг 

студенті  психологічного факультету стано ить 33,41, а студенті  

юридичного факультету — 47,59. Оскільки за даною методикою  ищі 

показники с ідчать про більшу кількість стресо их поді  і,  ідпо ідно, нижчу 

стресості кість, можна зробити  исно ок, що студенти психологічного 

факультету характеризуються  ищим рі нем стресості кості, ніж студенти 

юридичного факультету. 

Таким чином, початко а гіпотеза про  ищу стресості кість студенті  

психологічного факультету підт ердилася. 

Отримані результати можна пояснити специфікою професі ної підгото ки 

ма бутніх психологі , що передбачає зас оєння знань про механізми 

саморегуляції, роз иток на ичок ус ідомлення  ласних емоці них стані  та 

форму ання ефекти них стратегі  подолання стресу. Студенти 

психологічного факультету,  мо ірно, демонструють більш гнучкі механізми 

адаптації до стресо их чинникі  і здатність  икористо у ати набуті 

теоретичні знання у  ласному житті. 

 атомість студенти юридичного факультету, хоча   формують  исоку 

дисципліно аність,  ідпо ідальність та орієнтацію на результат, можуть 

частіше перебу ати   умо ах під ищеної емоці ної напруги через 

необхідність пості ного змагання, аргументації  ласної позиції, чіткої 

регламентації ді  і  исоких  имог до точності. Це може сприяти 

накопиченню стресу та зниженню сті кості до  ого  пли у. 

Отже, отримані результати дають підста и ст ерджу ати, що студенти 

психологічного факультету мають  ищи  рі ень стресості кості, ніж 
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студенти юридичного факультету, що,  мо ірно, по ’язано з особли остями 

професі ної підгото ки, змістом на чальних дисциплін і спрямо аністю на 

роз иток емоці ного інтелекту та на ичок саморегуляції. 

 

Кореляційний аналіз за групами 

 а наступному етапі статистичної обробки даних було про едено 

кореляці ни  аналіз окремо для  ибірок студенті  психологічного та 

юридичного факультеті . Метою цього етапу було  ия лення специфіки 

 заємоз ’язкі  між осно ними показниками — мірою здатності опиратися 

стресу (за методикою Д. Холмса та Р. Раге), рі нем спри нятого стресу (PSS-

10) та рі нем сті кості до стресу (за методикою С. Максименка, Л. 

Карамушки, Т. За чико ої) — у межах кожної групи окремо. 

Для оцінки сили та напряму з ’язкі   икористо у а ся коефіцієнт ранго ої 

кореляції Спірмена (ρ), яки  є адек атним для даних, що не  ідпо ідають 

нормальному розподілу. 

Кореляці ні з ’язки між показниками стресості кості і набутим стресом   

залежності між групами 

 

 

 

 

Таблиця 1.8 

Групо а змінна Показники 

Ре ень набутого стресу 

ρ (коефіцієнт 

Спірмена) 
p (Sig) 

Психологічни  

факультет 

Міра здатності 

опиратися стресу 

(Холмс і Раге) 

0,464 0,003 

Рі ень сті кості 

до стресу 
0,396 0,011 
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(Максименко) 

Юридични  

факультет 

Міра здатності 

опиратися стресу 

(Холмс і Раге) 

0,511 0,001 

Рі ень сті кості 

до стресу 

(Максименко) 

0,463 0,003 

 

Кореляційні зв’язки у вибірці студентів психологічного факультету 

У групі студенті  психологічного факультету  ия лено статистично значущі 

з ’язки між показниками стресості кості та рі нем спри нятого стресу. 

Зокрема, між мірою здатності опиратися стресу за методикою Д. Холмса та 

Р. Раге і рі нем спри нятого стресу зафіксо ано помірни  позити ни  

коефіцієнт кореляції (ρ = 0,464; p = 0,003). Однак, з ураху анням того, що за 

методикою Холмса–Раге  ищі показники с ідчать про нижчу стресості кість, 

фактични  характер з ’язку є оберненим: зі зростанням рі ня пережитого 

стресу знижується стресості кість. 

Аналогічна закономірність спостерігається і для методики Максименка: 

отримано позити ни  коефіцієнт кореляції між рі нем сті кості до стресу та 

рі нем спри нятого стресу (ρ = 0,396; p = 0,011). Врахо уючи, що  ищі 

показники за даною шкалою також с ідчать про нижчу стресості кість, це  

результат інтерпретується як обернена залежність — чим  ищи  рі ень 

стресу, тим нижча фактична стресості кість. 

Отже, для студенті -психологі  характерна тенденція, за якої зростання рі ня 

пережитого стресу супро оджується зниженням стресості кості. Таки  

результат є цілком логічним, оскільки с ідчить про те, що надмірне стресо е 

на антаження може  иснажу ати адаптаці ні ресурси, знижуючи 

ефекти ність механізмі  саморегуляції. Водночас не можна  иключати, що 

частина студенті  здатна пе ною мірою  икористо у ати  ласні знання з 

психології для ус ідомлення, аналізу та при няття стресо их пережи ань, 
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однак це не за жди супро оджується під ищенням їхньої фактичної 

сті кості. 

Таким чином,  ия лені кореляці ні з ’язки  ідображають складну  заємодію 

між пережи анням стресу та здатністю до  ого подолання, де збільшення 

стресо их  пли і  не стимулює під ищення  итри алості, а радше с ідчить 

про зниження стресості кості на тлі посилення психоемоці ного 

на антаження. 

Кореляційні зв’язки у вибірці студентів юридичного факультету 

У студенті  юридичного факультету також  ия лено статистично значущі 

з ’язки між рі нем пережитого стресу та показниками стресості кості. 

Зокрема, між мірою здатності опиратися стресу за методикою Д. Холмса та 

Р. Раге і рі нем спри нятого стресу  стано лено помірни  позити ни  

коефіцієнт кореляції (ρ = 0,511; p = 0,001). Проте, з огляду на те, що за даною 

методикою  ищі показники означають нижчу стресості кість, фактични  

характер з ’язку є оберненим: зі зростанням рі ня пережитого стресу рі ень 

стресості кості знижується. 

Аналогічна залежність  ия лена і за методикою Максименка — показник 

рі ня сті кості до стресу позити но корелює з рі нем спри нятого стресу (ρ 

= 0,463; p = 0,003). Врахо уючи особли ості інтерпретації цієї шкали, 

отримани  з ’язок також є оберненим, тобто чим  ищи  рі ень пережитого 

стресу, тим нижчою є фактична стресості кість. 

Таким чином, у студенті  юридичного факультету, як і у  ибірці студенті -

психологі , спостерігається закономірність, за якої під ищення рі ня стресу 

супро оджується зниженням стресості кості. Це може с ідчити про 

пере антаження адаптаці них ресурсі , коли три али   пли  стресо их 

факторі  поступо о  иснажує  нутрішні психологічні резер и особистості. 

Отримані результати підт ерджують, що з ’язок між рі нем стресу та 

стресості кістю є характерним для  сієї досліджу аної  ибірки, хоча  ого 

природа не є ліні ною чи прямою. Імо ірно, таки  ефект зумо лени  
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специфічним соціально-психологічним контекстом, у якому перебу али 

учасники дослідження. 

Варто  рахо у ати, що дослідження про одилося   умо ах  оєнного стану, 

коли голо ними стресогенними чинниками  иступають  і на, пості ні 

обстріли, по ітряні три оги та не изначеність ма бутнього. Три али   пли  

цих факторі  приз одить до форму ання хронічного стресу, яки   одночас 

може  иснажу ати адаптаці ні реакції організму.  

Отже, для досліджу аної  ибірки   цілому можна констату ати 

закономірність, за якої під ищени  рі ень стресу супро оджується 

зниженням стресості кості, що  казує на обмеженість адаптаці них 

можли осте  у стані три алого напруження. 

Результати кореляці ного аналізу подано у додатках, де на едено  еличини 

коефіцієнті  та рі ні статистичної значущості отриманих з ’язкі . 

Для поглибленого розуміння отриманих результаті  було про едено 

додатко е порі няння показникі  стресості кості та рі ня стресу залежно  ід 

статі та сіме ного статусу досліджу аних студенті . Метою цього етапу було 

 изначити, чи мають зазначені соціально-демографічні чинники  пли  на 

рі ень стресості кості та пережи аного стресу серед студенті  різних 

факультеті . 

Відмінності за статтю 

Результати статистичного аналізу показали, що значущих  ідмінносте  між 

чоло іками та жінками як серед студенті  психологічного факультету, так і 

серед студенті  юридичного факультету не  ия лено. Це стосується усіх 

трьох показникі : міри здатності опиратися стресу (за методикою Холмса і 

Раге), рі ня спри нятого стресу, рі ня сті кості до стресу (за методикою 

Максименка). 

Таким чином, можна зробити  исно ок, що стать не є  изначальним 

фактором у форму анні стресості кості чи пережи анні стресу у 

студентському  іці. І чоло іки, і жінки продемонстру али порі няно однако і 
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рі ні адаптаці них можли осте  і психоемоці ного реагу ання на стресо і 

ситуації. 

Відмінності за сімейним статусом 

 атомість аналіз даних за критерієм сіме ного статусу  ия и  ціка і 

закономірності, особли о у  ибірці студенті  психологічного факультету. 

У ці  групі спостерігаються статистично значущі  ідмінності за 

показниками: 

 стресості кості за методикою Холмса і Раге (p = 0,05), 

 рі ня спри нятого стресу (p = 0,18). 

За результатами ранго ого порі няння, у студенті , які перебу ають у 

стосунках, середні  ранг за стресості кістю стано ить 17,68, тоді як у тих, 

хто не перебу ає у стосунках, — 25,26. Аналогічно, середні  ранг рі ня 

спри нятого стресу у тих, хто у стосунках, дорі нює 17,14, тоді як у тих, хто 

не має стосункі , — 26,10. 

Порі няння студенті  психологі  за сіме ним статусом 

 

 

 

Таблиця 1.9 

Показник Група Середні  ранг Sig (p) 

Стресості кість (Холмс і Раге) 
У стосунках 17,68 

0,05 
 е   стосунках 25,26 

Рі ень стресу 
У стосунках 17,14 

0,018 
 е   стосунках 26,1 

 

Ці результати доз оляють зробити  исно ок, що у студенті , які перебу ають 

у стосунках, рі ень стресості кості є  ищим, а рі ень пережитого стресу — 

нижчим, ніж у тих, хто не має романтичних стосункі . Така закономірність 

с ідчить про позити ни   пли  емоці ної підтримки та міжособистісної 

близькості на здатність до подолання стресо их ситуаці . 
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Ймо ірно, ная ність стабільних стосункі  забезпечує людині додатко і 

ресурси психологічної адаптації, ст орює  ідчуття захищеності та соціальної 

опори, що допомагає легше переносити труднощі та зменшує інтенси ність 

суб’єкти ного  ідчуття стресу. Партнерська підтримка, спільне обго орення 

проблем і можли ість емоці ного роз антаження сприяють форму анню 

 ищого рі ня стресості кості та ефекти ніші  саморегуляції. 

 атомість у студенті , які не перебу ають у стосунках, спостерігається 

 ищи  рі ень пережитого стресу та нижча стресості кість, що може бути 

по ’язано з меншим рі нем соціальної підтримки та необхідністю самості но 

долати життє і труднощі. У таких умо ах емоці не на антаження 

спри мається інтенси ніше, а ресурси для  ого компенсації можуть бути 

обмеженими. 

Отже, отримані результати підт ерджують, що сіме ни  статус  иступає 

значущим чинником, яки   пли ає на рі ень стресості кості та спри няття 

стресу.  ая ність близьких стосункі  може розглядатися як захисни  фактор, 

що знижує суб’єкти ну напругу та під ищує адаптаці ні можли ості 

особистості   умо ах стресо их  пли і . 

У студенті  юридичного факультету подібних закономірносте  не  ия лено 

— за показниками стресості кості та рі ня стресу залежно  ід сіме ного 

статусу статистично значущих  ідмінносте  не зафіксо ано. Це може 

с ідчити про те, що для даної групи соціальні чинники меншою мірою 

 пли ають на рі ень стресо их пережи ань, а ключо у роль  ідіграють 

інди ідуально-психологічні характеристики або професі на спрямо аність 

мислення, орієнто ана на раціональни  контроль і стабільність. 

Таким чином, результати аналізу доз оляють ст ерджу ати, що для студенті  

психологічного факультету сіме ни  статус  ия и ся значущим чинником, 

яки   пли ає на рі ень стресості кості та пережитого стресу. Водночас для 

студенті  юридичного факультету таких  ідмінносте  не  ия лено. 

Отримані результати узгоджуються із загальною тенденцією, за якої  ищи  

рі ень соціальної підтримки знижує інтенси ність стресо их пережи ань, 
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тоді як  ідсутність підтриму альних  ідносин стимулює роз иток 

інди ідуальних механізмі  подолання стресу та форму ання більшої 

психологічної  итри алості. 

За підсумками про еденого порі няльного та кореляці ного аналізу отримані 

результати доз оляють зробити низку узагальнень щодо особли осте  

проя у стресості кості та рі ня пережитого стресу серед студенті  різних 

факультеті . 

Першочерго а гіпотеза дослідження полягала у припущенні, що студенти 

психологічного факультету характеризуються  ищим рі нем стресості кості, 

ніж студенти юридичного факультету. Результати статистичного аналізу  

підт ердили дане припущення. За показником стресості кості (за методикою 

Холмса і Раге) у студенті  юридичного факультету  ия лено  ищі середні 

ранги, ніж у студенті  психологічного факультету, що але оскільки шкала 

обернена, то це с ідчить про більш роз инені адапти ні ресурси у ма бутніх 

психологі . 

Також результати порі няння не зас ідчили суттє их  ідмінносте  між 

факультетами за рі нем пережитого стресу та рі нем сті кості до стресу за 

методикою Максименка — обид і групи продемонстру али приблизно 

однако і показники. Це доз оляє припустити, що базо и  рі ень 

адаптаці них можли осте  і психоемоці ної напруги студенті   изначається 

не лише професі ною спрямо аністю, а   спільними соціальними умо ами 

існу ання та на чального процесу. 

Подальши  кореляці ни  аналіз  ия и  низку закономірносте  у структурі 

з ’язкі  між досліджу аними змінними. Зокрема, як серед студенті  

психологічного, так і юридичного факультеті   ия лено позити ну 

кореляцію між рі нем стресості кості та рі нем пережитого стресу (але 

оскільки шкала   методиці Холмса-Раге обернена, то кореляція по факту 

 ід’ємна). Це означає, що з під ищенням рі ня стресу не зростає 

стресості кість, тобто люди, які частіше зішто хуються зі стресо ими 

ситуаціями, нажаль не демонструють  ищу здатність до їх подолання. Така 
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тенденція може бути проя ом збою адаптаці них механізмі  психіки   

умо ах під ищеного на антаження. 

Можна припустити, що це   заємоз ’язок зумо лени  зо нішніми 

соціальними чинниками, насамперед ситуацією  і ни   Україні, яка ст орює 

пості не тло під ищеного стресу. В таких умо ах організм  иснажується  ід 

дії стресорі , не формуючи під ищену психологічну  итри алість, а скоріше 

знищуючи її. Водночас, це  процес може  имагати подальших, більш 

глибоких досліджень. 

Додатко и  аналіз соціально-демографічних факторі  показа , що стать не є 

 изначальним чинником у форму анні стресості кості та пережи аного 

стресу — чоло іки та жінки продемонстру али схожі рі ні показникі . 

 атомість сіме ни  статус  ия и ся більш  пли о им. У студенті  

психологічного факультету, які не перебу ають у стосунках, зафіксо ано 

 ищи  рі ень пережитого стресу, так і нижчи  по стресості кості, ніж у тих, 

хто має партнера. Це може с ідчити про те, що  ідсутність стосункі  ст орює 

умо и для більшої соціальної напруги і  одночас не стимулює роз иток 

адаптаці них механізмі . 

Отже, можна зробити  исно ок, що стресості кість студенті  формується під 

 пли ом як зо нішніх соціальних, так і  нутрішніх особистісних чинникі , а 

серед них одним із  ажли их є ная ність або  ідсутність емоці ної підтримки 

у близьких стосунках. Вия лені закономірності с ідчать про складну 

багатофакторну природу стресості кості, яка потребує подальшого  и чення 

  контексті  оєнного стану та після оєнної адаптації молоді. 

 

2.3. Практичні рекомендації щодо формування стресостійкості у 

студентів-психологів  

Період на чання у закладі  ищої ос іти супро оджується значним емоці ним 

та когніти ним на антаженням. Особли о це стосується студенті -

психологі , які не лише зас оюють складни  теоретични  матеріал, а   

акти но залучені до самопізнання,  заємодії з людьми,  ирішення етичних і 
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професі них дилем. Форму ання стресості кості у ці  категорії студенті  є 

необхідною умо ою ефекти ного професі ного стано лення, профілактики 

емоці ного  игорання та підтримання психологічного здоро ’я.  Сучасні 

умо и життя   Україні, ст орюють додатко е на антаження на психіку 

студенті , особли о тих, хто здобу ає фах психолога. Пості на 

не изначеність, інформаці ни  тиск, можли і загрози безпеці,  имушені 

переїзди чи дистанці не на чання приз одять до під ищеного рі ня 

емоці ної напруги. Для ма бутніх психологі  це стає под і ним  икликом: з 

одного боку - необхідність зберігати  ласну  нутрішню рі но агу, а з іншого 

– роз иток на ичок ефекти но допомагати іншим людям у кризо их 

ситуаціях. Саме тому роз иток стресості кості у студенті  цієї спеціальності 

є не лише питанням особистого благополуччя, а   професі ної гото ності. 

 

Стресості кість у цьому контексті  арто розглядати як поєднання емоці ної 

гнучкості, здатності до саморегуляції,  міння знаходити ресурси для 

 ідно лення   підтриму ати ефекти не функціону ання на іть у складних 

обста инах. Для студенті -психологі  особли о  ажли о на читися не 

уникати стресу, а конструкти но  заємодіяти з ним - перет орюючи складні 

події на можли ості для роз итку. Таки  підхід  ідпо ідає сучасним 

уя ленням про стрес як адапти ни  механізм, що акти ізує особистісні 

резер и   формує професі ну зрілість. 

 

Під час на чання ма бутні психологи стикаються не лише з 

інтелектуальними труднощами, а   з емоці ними  ипробу аннями -  ід 

переосмислення  ласних устано ок до глибоких особистісних змін. Уміння 

зберігати стабільність, ус ідомлю ати с ої пережи ання,  ідно лю ати 

ресурс після напружених ситуаці  є ключо ими компетентностями, які 

забезпечують ефекти не професі не стано лення. Студенти, які  олодіють 

цими на ичками, ш идше адаптуються до змін, краще  итримують на чальне 

на антаження   легше налагоджують  заємодію з людьми. 
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Практични  роз иток стресості кості передбачає не лише о олодіння 

пе ними техніками чи методиками, а   форму ання способу мислення, яки  

базується на ус ідомленості, самопідтримці та  нутрішні   ідпо ідальності. 

У цьому процесі  ажли о, щоб студент-психолог на ча ся бачити  ласни  

стан як частину професі ного роз итку, розпізна ати сигнали 

пере антаження та  часно реагу ати на них. Від здатності підтриму ати 

 ласну психічну рі но агу безпосередньо залежить якість ма бутньої 

психологічної допомоги іншим. 

 

Тому подальші рекомендації мають на меті окреслити конкретні напрями 

роз итку стресості кості, які можуть бути  икористані студентами-

психологами у по сякденному житті та на чальні  діяльності. Вони 

охоплюють емоці ни , когніти ни , по едінко и  і соціальни  рі ні 

саморегуляції та спрямо ані на під ищення здатності адапту атися, зберігати 

 нутрішню рі но агу   підтриму ати особистісну ефекти ність у складних 

обста инах сучасної реальності. 

 

1. Форму ання ус ідомленого ста лення до стресу. Важли о на чатися 

сспри мати стрес не лише як негати не я ище, а як природну реакцію 

організму, що може стимулю ати роз иток адаптаці них ресурсі . Ос оєння 

базо их знань про фізіологічні та психологічні механізми стресу під ищує 

здатність до саморегуляції. 

2. Роз иток на ичок емоці ної саморегуляції. Практика релаксаці них технік 

(глибоке дихання, м’язо а релаксація, ма ндфулнес-медитації) сприяє 

зниженню рі ня емоці ного напруження та під ищенню  нутрішньої 

стабільності. 

3. Використання когніти но-по едінко их стратегі . Роз иток на ичок 

раціонального мислення, аналізу а томатичних думок і заміни деструкти них 



                                                                                                                                   56 

переконань на конструкти ні допомагає студентам ефекти ніше спра лятися 

з труднощами. 

4. Підтримання здоро ого балансу між на чанням і  ідпочинком. Регулярне 

плану ання часу, чергу ання розумо их на антажень із фізичною акти ністю 

та  ідпочинком запобігає  иснаженню нер о ої системи. 

5. Форму ання соціальної підтримки. Психологічна сті кість зростає за 

ная ності доброзичли ого та підтримуючого оточення. Варто ст орю ати 

умо и для групо ої  заємодії, студентського наста ницт а та  ідкритого 

спілку ання з  икладачами. 

6. Роз иток професі ної ідентичності. Чітке ус ідомлення  ласних 

професі них цінносте  і особистої моти ації допомагає зберігати  нутрішню 

рі но агу під час кризо их ситуаці  та на чального пере антаження. 

7. Використання елементі  арт-терапії та тілесно-орієнто аних практик. 

Т орчі методи (малю ання, музика, танець, пластичні рухи) сприяють 

емоці ному роз антаженню, під ищенню самопри няття та  ідно ленню 

психологічних ресурсі . 

8. Під ищення рі ня психологічної грамотності. Залучення до тренінгі  з 

особистісного роз итку, стрес-менеджменту та емоці ного інтелекту формує 

практичні на ички подолання труднощі . 

9. Роз иток на ичок ус ідомленого самоспостереження (рефлексії). 

Регулярна рефлексія  ласних емоці них стані , пережи ань і по едінко их 

реакці  сприяє під ищенню саморозуміння та контролю над емоціями. 

10. Форму ання  нутрішньої моти ації до самороз итку. Студенти-

психологи мають ус ідомлю ати  ажли ість особистісного зростання для 

професі ної компетентності. Внутрішня моти ація знижує  разли ість до 

стресо их факторі  і сприяє сталому роз итку. 

11. Роз иток на ичок при няття не изначеності. В умо ах  оєнного стану 

багато життє их ситуаці  неможли о передбачити або контролю ати. 

 а чання при мати не изначеність допомагає знизити рі ень три оги. 

Студентам корисно практику ати гнучкість мислення - замість пошуку 
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ідеальних рішень шукати на кращі можли і  аріанти   конкретних 

обста инах. 

 12. Ведення щоденника самоспостережень. Щоденне коротке фіксу ання 

 ласних емоці , думок та реакці  допомагає краще ус ідомлю ати, які 

ситуації  икликають напруження, а які - підтримують. Це під ищує рі ень 

саморефлексії та доз оляє с оєчасно коригу ати по едінку. 

 13. Встано лення особистих меж. Для ма бутніх психологі  особли о 

 ажли о на читися  ідрізняти  ласні почуття  ід почутті  інших люде . 

Уміння сказати «ні», коли емоці но  иснажени , або  стано ити ліміт на 

допомогу іншим є проя ом зрілої професі ної позиції, а не ба дужості. 

 14. Практика тілесної ус ідомленості. Під час стресу тіло часто реагує 

раніше, ніж с ідомість. Корисно спостерігати с ої тілесні сигнали: 

напруження м’язі , зміни дихання,  тому  і  часно  ідно лю атися через рух, 

розтяжку, дихальні практики. Це знижує рі ень психофізіологічного 

на антаження. 

 15. Роз иток на ички просити про підтримку. Стресості кість не означає 

«спра лятися сам». Уміння з ернутися по допомогу до друзі , колег чи 

фахі ці  - це показник  нутрішньої зрілості та  ідпо ідальності за  ласни  

стан. Підтримка оточення допомагає ш идше  ідно лю ати ресурси після 

складних поді . 

 16. Форму ання здоро их інформаці них з ичок.  адмірне спожи ання 

но ин про  оєнні події підсилює три огу та емоці не  иснаження. Варто 

 стано ити часо і обмеження на перегляд но ин і  ідда ати пере агу 

пере іреним джерелам. Ус ідомлене інформаці не спожи ання сприяє 

збереженню психічної рі но аги. 

 17. Підтримка рутини та ритуалі . Під час не изначеності стабільність 

щоденних ді : ранко і з ички, на чальни  графік, хобі - ст орює  ідчуття 

контролю та безпеки.  а іть не еликі ритуали (чашка ка и, коротка 

прогулянка, плану ання дня) формують  нутрішню опору. 
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 18. Роз иток почуття гумору та оптимізму. Уміння посміятися над 

труднощами, не применшуючи їх, допомагає зменшити напруження. 

Дослідження показують, що позити не мислення сприяє ш идшому 

 ідно ленню після стресо их ситуаці  і під ищує креати ність у  ирішенні 

проблем. 

 19. Підтримка з ’язку з особистими цінностями. Коли студент розуміє, для 

чого  ін обра  професію психолога, легше долати перешкоди. Ус ідомлення 

 ласних сенсі  зміцнює  нутрішню моти ацію турботу про  ласни  стан. 

Це не егоїзм, а базо а умо а для допомоги іншим. Варто приділяти час сну, 

харчу анню, фізичним  пра ам, т орчості. Психолог, яки  уміє 

 ідно лю ати  ласни  ресурс, зможе ефекти ніше підтриму ати інших. 

Форму ання стресості кості студенті -психологі  є складним, 

багаторі не им процесом, що охоплює когніти ни , емоці но- ольо и , 

по едінко и  та соціальни  компоненти особистісного роз итку.  

Стресості кість  иступає інтегральною характеристикою, яка  изначає 

здатність ма бутнього фахі ця ефекти но діяти   умо ах під ищеного 

психоемоці ного на антаження, зберігати  нутрішню рі но агу та 

адапти ність у мінли их обста инах. У період  оєнного стану ці якості 

набу ають особли ого значення, оскільки на чальна діяльність поєднується з 

численними зо нішніми стресорами, що  имагають  исокого рі ня 

психологічної  итри алості. 

Роз иток стресості кості у студенті -психологі  забезпечується через 

цілеспрямо ане форму ання на ичок саморегуляції, рефлексії, ус ідомленого 

ста лення до  ласних емоці них стані  і під ищення рі ня психологічної 

грамотності. Важли им є також роз иток  нутрішньої моти ації, здатності до 

самопідтримки та підтримання здоро ого балансу між на чанням і 

 ідпочинком. Застосу ання методі  емоці ної, когніти ної   тілесної 

саморегуляції, а також форму ання соціальної підтримки сприяє зміцненню 

психологічної сті кості та запобігає емоці ному  иснаженню. 
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Практичні рекомендації, спрямо ані на роз иток стресості кості, можуть 

розглядатися як ефекти ни  інструмент особистісного   професі ного 

зростання студенті . Їх систематичне  про адження сприяє під ищенню 

рі ня саморефлексії, роз итку ус ідомленості, гнучкості мислення   

конструкти ного ста лення до труднощі . За дяки цьому ма бутні 

психологи набу ають здатності не лише долати стресо і ситуації, а   

 икористо у ати їх як можли ості для  досконалення  ласних професі них 

компетентносте . 

Отже, стресості кість є не ід’ємною складо ою професі ної зрілості 

психолога та  изначальним чинником ефекти ності  ого діяльності   

сучасних соціальних умо ах. Цілеспрямо ани  роз иток цієї якості у 

студенті   ищих на чальних закладі  сприяє не лише під ищенню рі ня 

особистісної стабільності, а   форму анню гото ності до зді снення 

психологічної допомоги іншим у кризо их і надз ича них ситуаціях, що є 

актуальним за данням підгото ки фахі ці  у період  оєнного стану. 
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Висновки до розділу 2 

Для  иконання поста леного за дання, а саме емпірично дослідити 

психологічні особли ості стресості кості студенті -психологі    умо ах 

 і ни, були  икористані наступні методики: методика  изначення 

стресості кості та соціальної адаптації Д. Холмс, К. Раге, методика «Шкала 

спри нятого стресу (PSS – 10)», методика «Сті кість до стресу» Максименко 

С.Д., Карамушка Л.М., За чико а Т.В.. 

За результатами методики для  изначення стресості кості та соціальної 

адаптації Д. Холмс, К. Раге  изначено, що загалом  исоку здатність 

опиратися стресу студенти психологічного факультету  ия ляють 60% 

опиту аних (24 особи з 40). Тоді як, у студенті  юридичного факультету 

 исоку здатність опиратися стресу  ия лено у 40% опиту аних (16 осіб з 40). 

Порого у міру здатності опиратися стресу  ия лено у 30% (12 респонденті ) 

опиту аних серед студенті -психологі  і 50% (20 респонденті ) у студенті -

юристі .  изьки  рі ень серед опиту аних студенті  і психологічного 

факультету, і юридичного  ия лено у 10% осіб (4 особи). Отримані 

результати дають підста и ст ерджу ати, що студенти психологічного 

факультету мають  ищи  рі ень стресості кості,  ніж студенти юридичного 

факультету, що,  мо ірно, по ’язано з особли остями професі ної 

підгото ки, змістом на чальних дисциплін і спрямо аністю на роз иток 

емоці ного інтелекту та на ичок саморегуляції. У студенті  юридичного 

факультету, як і у  ибірці студенті -психологі , спостерігається 

закономірність, за якої під ищення рі ня стресу супро оджується зниженням 

стресості кості. Це може с ідчити про пере антаження адаптаці них 

ресурсі , коли три али   пли  стресо их факторі  поступо о  иснажує 

 нутрішні психологічні резер и особистості. 

Результати дослідження за методикою «Шкала спри нятого стресу 

(PSS – 10)»  ия или, що серед студенті -психологі   исоки  рі ень стресу 

має 37% опиту аних (15 осіб), серед студенті -юристі  це  показник складає 

50% (20 осіб). Середні  рі ень стресу спостерігається у 52,5% студенті  
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юридичного факультету (21 особа) та у 42,5% студенті  юридичного 

факультету (17 осіб).  изьки  рі ень стресу зафіксо ано у 10% студенті  

психологічного факультету (4 особи) і у 7,5% студенті  юридичного 

факультету (3 особи).  апе но, таки  результат по ’язани  з тим, що рі ень 

стресості кості студенті  значною мірою  изначається не лише 

інди ідуально-психологічними особли остями, а   змістом та спрямо аністю 

ос ітньої підгото ки. 

Аналізуючи отримані результати за методикою «Сті кість до стресу» 

Максименко С.Д., Карамушка Л.М., За чико а Т.В., можна ді ти до 

 исно ку, що  исоки  рі ень сті кості до стресу серед студенті -психологі  

 ия лено у 57,5% респонденті  (23 особи), у студенті -юристі  це  показник 

– 37,5% осіб (15 респонденті ). Середні  рі ень сті кості до стресу  ия лено 

у 32,5% студені  психологічного факультету (13 осіб) та 52,5% опиту аних 

студенті  юридичного факультету (21 особа).  изьки  рі ень сті кості до 

стресу зафіксо ано у 10% студенті -психологі  (4 особи) і стільки ж у 

студенті -юристі . У студенті  юридичного факультету, як і у  ибірці 

студенті -психологі , спостерігається закономірність, за якої під ищення 

рі ня стресу супро оджується зниженням стресості кості. Це може с ідчити 

про пере антаження адаптаці них ресурсі , коли три али   пли  стресо их 

факторі  поступо о  иснажує  нутрішні психологічні резер и особистості. 

Результати статистичного аналізу показали, що значущих  ідмінносте  між 

чоло іками та жінками як серед студенті  психологічного факультету, так і 

серед студенті  юридичного факультету не  ия лено. Таким чином, можна 

зробити  исно ок, що стать не є  изначальним фактором у форму анні 

стресості кості чи пережи анні стресу у студентському  іці. І чоло іки, і 

жінки продемонстру али порі няно однако і рі ні адаптаці них 

можли осте  і психоемоці ного реагу ання на стресо і ситуації. Також, 

результати аналізу доз оляють ст ерджу ати, що для студенті  

психологічного факультету сіме ни  статус  ия и ся значущим чинником, 
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яки   пли ає на рі ень стресості кості та пережитого стресу. Водночас для 

студенті  юридичного факультету таких  ідмінносте  не  ия лено. 

Першочерго а гіпотеза дослідження полягала у припущенні, що студенти 

психологічного факультету характеризуються  ищим рі нем стресості кості, 

ніж студенти юридичного факультету. Результати статистичного аналізу 

підт ердили дане припущення.  

 а осно і про еденого емпіричного дослідження психологічних 

особли осте  стресості кості студенті -психологі  та студенті -юристі    

умо ах  і ни можна сформулю ати низку практичних рекомендаці , 

спрямо аних на під ищення рі ня їх адаптаці них ресурсі  і психологічної 

сті кості. Отримані результати показали, що стресості кість є динамічним 

ут оренням, яке залежить  ід поєднання інди ідуально-психологічних 

характеристик, умо  ос ітнього середо ища та особистого дос іду подолання 

труднощі . Відпо ідно, форму ання стресості кості потребує комплексного 

підходу, що  ключає роз иток на ичок саморегуляції, емоці ної грамотності, 

позити ного мислення, професі ної моти ації та соціальної підтримки. 

Велике значення для подолання стресу має соціальна підтримка. Студентам 

доцільно підтриму ати тісні контакти з одногрупниками, друзями, 

 икладачами, родиною, адже соціальна  заємодія допомагає зменшити 

почуття самотності, отримати емоці ну підтримку і з оротни  з ’язок. 

Відкрите обго орення  ласних пережи ань, обмін дос ідом подолання 

труднощі  та  заємна підтримка сприяють зниженню рі ня напруження і 

під ищенню почуття спільності. У  ипадках, коли самості но  поратися зі 

стресом складно,  арто з ертатися по допомогу до психолога або до центрі  

психологічної підтримки, які функціонують у багатьох закладах  ищої 

ос іти.  

 е менш  ажли им є роз иток на ичок ефекти ного упра ління часом 

та стрес-менеджменту. Раціональне плану ання на чальної діяльності 

доз оляє уникнути пере антаження, формує  ідчуття контролю над  ласним 

життям і знижує рі ень три ожності. Варто дотриму атися принципу балансу 
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між на чанням,  ідпочинком та доз іллям, приділяючи достатню у агу сну, 

фізичні  акти ності, спілку анню з близькими. Роз иток самодисципліни та 

здатності розста ляти пріоритети доз оляє студентам більш ефекти но 

розподіляти ресурси, зберігаючи енергію для досягнення  ажли их ціле . 
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ВИСНОВКИ 

 

Стресості кість особистості  иступає ключо им чинником 

психологічної адаптації   умо ах  і ни, коли зростає рі ень емоці ного 

напруження, не изначеності та три ожності. Вона  ідображає здатність 

людини зберігати  нутрішню рі но агу, ефекти ність діяльності та 

позити не ста лення до життя, попри  пли  зо нішніх стресо их факторі . 

Для студенті -психологі  стресості кість має особли е значення, адже їхня 

ма бутня професі на діяльність по ’язана з необхідністю нада ати 

підтримку іншим, що  имагає  исокого рі ня саморегуляції, емоці ної 

стабільності та ус ідомленості. 

Особистісні характеристики студенті , зокрема рі ень 

самоус ідомлення, емоці на стабільність, самоконтроль, оптимізм, 

когніти на гнучкість і здатність до адапти ного плану ання  изначають 

інди ідуальні стратегії подолання стресу. Це осно ні  нутрішні ресурси, що 

забезпечують психологічну сті кість. У  оєнни  період  они набу ають 

особли ого значення, адже формують базу для конструкти ного реагу ання 

на кризо і події та збереження професі ної моти ації. 

Відпо ідно до зазначенх за дань дослідження було  стано лено: 

1.  а осно і теоретико – методологічного аналізу було  иокремлено 

осно ні підходи щодо  и чення стресості кості. Серед них: 

психоаналітични  підхід, біхе іоральни , системни  підхід та екзистенці но-

гуманістични  напрям.  

2. В загальному  иділяють такі осно ні підходи щодо  и чення 

феномену стресості кості: 

- психоаналітични  підхід, що у форму анні стресості кості 

базується на тому, що стрес може  иникати, як результат дії 

не ирішених психологічних конфлікті , що можуть мати початок 

ще   дитячому  іці. Дани  підхід розкри ає ці конфлікти та те, 

які наслідки  они мають для психологічного здоро ’я людини; 
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- біхе іоральни  підхід зосереджується на  иробленні ефекти них 

копінг-стратегі  і форму анні по едінко их моделе , які 

доз оляють людині успішно долати стресо і фактори; 

- екзистенці но-гуманістични  напрям розглядає стресості кість 

через призму  нутрішніх ресурсі  особистості, таких як 

самопо ага, почуття сенсу життя,  іра у  ласні можли ості   

самореалізація. Це  підхід  иділяє  ажли ість суб’єкти ного 

дос іду,  бачаючи   психологічні  сті кості продукт роз итку 

особистісного потенціалу та пошуку інди ідуального життє ого 

сенсу,  

- тоді як системни  підхід пропонує цілісне бачення 

стресості кості як результату інтеграції психофізіологічних і 

соціальних складо их. Він охоплює мультиаспектни  аналіз 

стресості кості як інтеграти ної якості, що формується у 

 заємодії фізіологічних, психологічних і соціальних чинникі . 

Узагальнення цих концепці  с ідчить, що жодна з них не може 

 ичерпно пояснити феномен, тому сучасна психологічна наука 

апелює до комплексного, міждисциплінарного аналізу. 

 

3. Теоретично досліджено  пли  особистісних характеристик 

студенті -психологі  на рі ень стресості кості та  ия лено, що 

на більш значущими є рі ень самоус ідомлення, адапти ності, 

емоці на стабільність, самоконтроль, оптимізм, когніти на 

гнучкість,  ідпо ідальність і здатність до адапти ного 

плану ання, бо саме ці аспекти  изначають інди ідуальні 

стратегії подолання стресу. 

4. Експериментально досліджено рі ень стресості кості у 

студенті -психологі  та студенті  юридичного факультету     

умо ах  і ни. За результатами студенти психологічного 

факультету мають  ищи  рі ень стресості кості, ніж студенти 
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юридичного факультету. Спостерігається закономірність, за якої 

під ищення рі ня стресу супро оджується зниженням 

стресості кості   обох групах студенті . Результати 

статистичного аналізу показали, що значущих  ідмінносте  між 

чоло іками та жінками як серед студенті  психологічного 

факультету, так і серед студенті  юридичного факультету не 

 ия лено. Таким чином, можна зробити  исно ок, що стать не є 

 изначальним фактором у форму анні стресості кості чи 

пережи анні стресу у студентському  іці. Також, отримані 

результати с ідчать про те, що студенти, які перебу ають у 

романтичих стосунках, рі ень стресості кості є  ищим, а рі ень 

пережитого стресу — нижчим, ніж у тих, хто не має партнера. 

Така закономірність с ідчить про позити ни   пли  емоці ної 

підтримки та міжособистісної близькості на здатність до 

подолання стресо их ситуаці . 

5. Статично досліджени  з ’язок між рі нем стресу, здатності  ому 

опиратися та факультетом студенті , тому першочерго а гіпотеза 

дослідження, яка полягала у припущенні, що студенти 

психологічного факультету характеризуються  ищим рі нем 

стресості кості, ніж студенти юридичного факультету, 

підт ерджується. 

6. Розроблено практичні рекомендації студентам-психологам щодо 

форму ання стресості кості   умо ах  і ни. Осно на мета 

полягає   тому, щоб допомогти молоді набути на ичок, що 

необхідні для ефекти ного подолання стресо их поді , адже є 

 изначним для гармоні ного роз итку особистості та  иконання 

професі них обо ’язкі . 
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Отже, було  изначено, що стресості кість є не ід’ємною 

характеристикою зрілої особистості, що забезпечує збереження психічного 

здоро ’я   екстремальних умо ах. Теоретични  аналіз доз оли  узагальнити 

осно ні підходи до її  и чення, окреслити чинники форму ання та  изначити 

особли ості проя у у студентської молоді. З’ясо ано, що для студенті -

психологі  стресості кість є не лише засобом інди ідуального  ижи ання, а 

  професі но значущою якістю, без якої неможли е ефекти не  иконання 

ма бутніх обо ’язкі . Умо и  і ни актуалізують потребу у форму анні у 

студенті  системи  нутрішніх ресурсі , спрямо аних на самозбереження, 

роз иток емпатії, толерантність до не изначеності та здатність до 

самопідтримки.  

Результати дослідження мають не лише теоретичне, але   практичне 

значення. Вони можуть бути  икористані у процесі професі ної підгото ки 

ма бутніх психологі , у розробці на чальних програм, курсі  із 

саморегуляції та профілактики емоці ного  игорання. Отримані дані можуть 

слугу ати осно ою для ст орення тренінго их програм роз итку 

стресості кості та  про адження психологічних практик підтримки студенті  

у кризо их ситуаціях. Такі програми можуть  ключати на чання технікам 

дихальної релаксації, когніти ного переосмислення, роз итку позити ного 

мислення   соціальної підтримки.  

Про едене дослідження, безумо но, не  ичерпує  сіх аспекті  

проблематики стресості кості ма бутніх психологі  як чинника їхнього 

професі ного стано лення. Перспекти ними напрямами подальших науко их 

роз ідок є  и чення інди ідуально-типологічних особли осте  

стресості кості,  пли у соціальних детермінант, а також розроблення 

програм психологічної ос іти, спрямо аних на під ищення здатності молоді 

до саморегуляції, адаптації та збереження психічного здоро ’я   умо ах 

пості ної нестабільності. Подальші дослідження можуть також зосередитися 

на аналізі динаміки роз итку стресості кості у студенті  різних курсі  і 
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спеціальносте ,  изначенні ролі емоці ного інтелекту, а також  заємоз ’язку 

між стресості кістю та рі нем суб’єкти ного благополуччя. 
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ДОДАТКИ 

 

Додаток А 

 

Таблиця Б1 

Методика «Визначення стресостійкості та соціальної адаптації»  

Т. Холмса та Р. Р. Раге 

Інструкція: Спробу те пригадати  сі події, які сталися з Вами протягом 

останнього року, позначте це у таблиці. 

 

№ Життєві події Бали Так/Ні 

1 Смерть одного з подружжя 100  

2 Розлучення 73  

3 Розри  з партнером 65  

4 Тюремне у ’язнення 63  

5 Смерть близького члена сім’ї 63  

6 Тра ма або х ороба 53  

7 Одруження,  есілля 50  

8 З ільнення з роботи 47  

9 Примирення з партнером 45  

10 Вихід на пенсію 45  

11 Зміни   стані здоро ’я члені  сім’ї 44  

12 Вагітність дружини (подруги) 40  

13 Сексуальні проблеми 39  

14 Поя а но ого члена сім’ї, народження дитини 39  

15 Реорганізація на роботі 39  

16 Зміна фінансо ого стано ища 38  

17 Смерть близького друга 37  

18 Зміни професі ної орієнтації, місця роботи 36  

19 Посилення конфліктності стосункі  з партнером 35  
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20 Кредит на значну покупку 31  

21 За ершення терміну  иплати кредиту, борги, що 

зростають 

30  

22 Зміна посади, під ищення службо ої  ідпо ідальності 29  

23 Син або донька залишають дім 29  

24 Проблеми з родичами чоло іка (дружини) 29  

25 Видатне особистісне досягнення, успіх 28  

26 Партнер покидає роботу (або починає працю ати) 26  

27 Початок або за ершення на чання   на чальному 

закладі 

26  

28 Зміна умо  життя 25  

29 Відмо а  ід особистих з ичок, зміна стереотипі  

по едінки 

24  

30 Проблеми з кері ником, конфлікти 23  

31 Зміни умо  або часу роботи 20  

32 Зміна місця прожи ання 20  

33 Зміна місця на чання 20  

34 Зміна з ичок, що по ’язані з про еденням  ідпочинку, 

 ідпустки 

19  

35 Зміна з ичок, що по ’язані з  іроспо іданням 19  

36 Зміна соціальної акти ності 18  

37 Кредит на купі лю менш значних рече  17  

38 Зміна з ичок, що по ’язані зі сном, порушення сну 16  

39 Зміна кількості члені  сім’ї, що жи уть разом, зміна 

характеру та частоти зустріче  з іншими членами сім’ї 

15  

40 Зміна з ичок, по ’язаних з харчу анням (кількість їжі, 

 ідсутність апетиту тощо) 

15  

41 Відпустка 13  

42 Різд о, с ятку ання  о ого року, Дня народження 12  

43  езначне порушення пра опорядку (наприклад, штраф 

за порушення пра ил дорожнього руху) 

11  
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Додаток Б 

Шкала сприйнятого стресу (PSS-10) 

Інструкція: Будь ласка, вкажіть, наскільки Ви погоджуєтеся з даними 

твердженнями, обираючи один варіант відповіді.  

1. Як часто останнього місяця Ви турбу алися через непередбачені події? 

 іколи, ма же ніколи, інколи, до олі часто, часто 

2. Як часто за останні  місяць Вам  ида алося складним контролю ати 

 ажли і   Вашому житті речі?  

 іколи, ма же ніколи, інколи, до олі часто, часто 

3. Як часто за останні  місяць Ви  ідчу али нер о у напругу чи стрес? 

 іколи, ма же ніколи, інколи, до олі часто, часто 

4. Як часто за останні  місяць Ви  ідчу али  пе неність у тому, що 

 пораєтеся з  ирішенням Ваших особистих проблем? 

 іколи, ма же ніколи, інколи, до олі часто, часто 

5. Як часто за останні  місяць Ви  ідчу али, що  се  де так, як Ви цього 

хотіли? 

6. Як часто останнього місяця Ви думали, що не зможете  поратися з усім 

тим, що Вам було треба зробити? 

 іколи, ма же ніколи, інколи, до олі часто, часто 

7. Як часто останнього місяця Ви могли дати собі раду з Вашою 

драті ли істю? 

 іколи, ма же ніколи, інколи, до олі часто, часто 

8. Як часто останнього місяця Ви  ідчу али, що  олодієте ситуацією? 

 іколи, ма же ніколи, інколи, до олі часто, часто 
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9. Як часто останнього місяця Ви  ідчу али роздрату ання через те, що події, 

які  ідбу аються,  иходили з-під Вашого контролю? 

 іколи, ма же ніколи, інколи, до олі часто, часто 

10. Як часто останнього місяця Вам зда алося, що труднощі  

нагромаджується стільки, що Ви не   змозі їх контролю ати? 

 іколи, ма же ніколи, інколи, до олі часто, часто 
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Додаток В 

Методика «Стійкість до стресу» Максименко С.Д., Карамушка Л.М., 

Зайчикова Т.В. 

Інструкція: різноманітні негативні чинники нашого життя створюють 

нервові стани та часто призводять до стресу. Нижче пропонується тест, 

який дозволить Вам дати самооцінку стійкості до стресу. 

№ Запитання Рідко Іноді Часто 

1. Я думаю, що мене недооцінюють   колекти і 1 2 3 

2. Я намагаюся працю ати, на іть якщо бу аю не цілком 

здоро им 

1 2 3 

3. Я пості но пережи аю за якість с оєї роботи 1 2 3 

4. Я бу аю налашто аним  агреси но 1 2 3 

5. Я не терплю критики на с ою адресу 1 2 3 

6. Я бу аю роздрато аним 1 2 3 

7. Я стараюся стати лідером там, де це можли о 1 2 3 

8. Мене   ажають людиною наполегли ою і напористою 1 2 3 

9. Я страждаю на безсоння 1 2 3 

10. С оїм недругам я можу дати  ідсіч 1 2 3 

11. Я емоці но і х оробли о пережи аю неприємності 1 2 3 

12. У мене бракує часу для  ідпочинку 1 2 3 

13. У мене  иникають конфліктні ситуації 1 2 3 

14. Мені бракує  лади, щоб реалізу ати себе 1 2 3 

15. Мені бракує часу, щоб за нятися улюбленою спра ою 1 2 3 

16. Я  се роблю ш идко 1 2 3 

17. Я  ідчу аю страх, що  трачу роботу 1 2 3 

18. Я дію гарячко о, а потім пережи аю за с ої спра и та 

 чинки  

1 2 3 
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Додаток Г 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

Стресостій

кість_Раге 

Рівень_стр

есу 

N 80 80 

Normal Parametersa,b Mean 254,3250 23,0625 

Std. Deviation 71,11442 5,25873 

Most Extreme 

Differences 

Absolute ,257 ,210 

Positive ,257 ,174 

Negative -,148 -,210 

Test Statistic ,257 ,210 

Asymp. Sig. (2-tailed)c ,000 ,000 

Monte Carlo Sig. (2-

tailed)d 

Sig. ,000 ,000 

99% Confidence 

Interval 

Lower 

Bound 

,000 ,000 

Upper 

Bound 

,000 ,000 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

Стійкість_до_

стресу_Макси

менко 

N 80 

Normal Parametersa,b Mean 32,4000 

Std. Deviation 7,00199 

Most Extreme Differences Absolute ,165 

Positive ,153 

Negative -,165 

Test Statistic ,165 

Asymp. Sig. (2-tailed)c ,000 

Monte Carlo Sig. (2-

tailed)d 

Sig. ,000 

99% Confidence Interval Lower Bound ,000 

Upper Bound ,000 

 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

c. Lilliefors Significance Correction. 

d. Lilliefors' method based on 10000 Monte Carlo samples with starting seed 

2000000. 
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Додаток Ґ 

 
 
Mann-Whitney Test 
 

 

 

Ranks 

 
факультет N 

Mean 

Rank 

Sum of 

Ranks 

Стресостійкість_Раг

е 

психологічн

ий 

40 33,41 1336,50 

юридичний 40 47,59 1903,50 

Total 80   

Рівень_стресу психологічн

ий 

40 37,36 1494,50 

юридичний 40 43,64 1745,50 

Total 80   

Стійкість_до_стресу

_Максименко 

психологічн

ий 

40 39,34 1573,50 

юридичний 40 41,66 1666,50 

Total 80   

 

 

Test Statisticsa 

 

Стресостійк

ість_Раге 

Рівень_стр

есу 

Стійкість_д

о_стресу_М

аксименко 

Mann-Whitney U 516,500 674,500 753,500 

Wilcoxon W 1336,500 1494,500 1573,500 

Z -2,730 -1,223 -,450 

Asymp. Sig. (2-

tailed) 

,006 ,221 ,653 

 

a. Grouping Variable: факультет 
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Додаток Д 

 
 
факультет = психологічний 
 

Correlationsa 

 

Стресостійк

ість_Раге 

Spearman's 

rho 

Стресостійкість_Раг

е 

Correlation 

Coefficient 

1,000 

Sig. (2-tailed) . 

N 40 

Рівень_стресу Correlation 

Coefficient 

,464** 

Sig. (2-tailed) ,003 

N 40 

Стійкість_до_стресу

_Максименко 

Correlation 

Coefficient 

,592** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 40 

 

Correlationsa 

 

Рівень_стрес

у 

Spearman's rho Стресостійкість_Раге Correlation Coefficient ,464** 

Sig. (2-tailed) ,003 

N 40 

Рівень_стресу Correlation Coefficient 1,000 

Sig. (2-tailed) . 

N 40 

Стійкість_до_стресу_Ма

ксименко 

Correlation Coefficient ,396* 

Sig. (2-tailed) ,011 

N 40 

 

Correlationsa 

 

Стійкість_до_

стресу_Макси

менко 

Spearman's rho Стресостійкість_Раге Correlation Coefficient ,592** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 40 

Рівень_стресу Correlation Coefficient ,396* 

Sig. (2-tailed) ,011 

N 40 
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Стійкість_до_стресу_Ма

ксименко 

Correlation Coefficient 1,000 

Sig. (2-tailed) . 

N 40 

 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

a. факультет = психологічний 

 
факультет = юридичний 

 

 

Correlationsa 

 

Стресостійк

ість_Раге 

Spearman's 

rho 

Стресостійкість_Раг

е 

Correlation 

Coefficient 

1,000 

Sig. (2-tailed) . 

N 40 

Рівень_стресу Correlation 

Coefficient 

,511** 

Sig. (2-tailed) ,001 

N 40 

Стійкість_до_стресу

_Максименко 

Correlation 

Coefficient 

,645** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 40 

 

Correlationsa 

 

Рівень_стрес

у 

Spearman's rho Стресостійкість_Раге Correlation Coefficient ,511** 

Sig. (2-tailed) ,001 

N 40 

Рівень_стресу Correlation Coefficient 1,000 

Sig. (2-tailed) . 

N 40 

Стійкість_до_стресу_Ма

ксименко 

Correlation Coefficient ,463** 

Sig. (2-tailed) ,003 

N 40 

 

Correlationsa 

 

Стійкість_до_

стресу_Макси

менко 
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Spearman's rho Стресостійкість_Раге Correlation Coefficient ,645** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 40 

Рівень_стресу Correlation Coefficient ,463** 

Sig. (2-tailed) ,003 

N 40 

Стійкість_до_стресу_Ма

ксименко 

Correlation Coefficient 1,000 

Sig. (2-tailed) . 

N 40 

 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

a. факультет = юридичний 
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Додаток Е 

 
NPar Tests 
факультет = психологічний 
 
Mann-Whitney Test 
 

Ranksa 

 
стать N 

Mean 

Rank 

Sum of 

Ranks 

Стресостійкість_Раг

е 

жіноча 25 19,58 489,50 

чоловіч

а 

15 22,03 330,50 

Total 40   

Рівень_стресу жіноча 25 21,38 534,50 

чоловіч

а 

15 19,03 285,50 

Total 40   

Стійкість_до_стресу

_Максименко 

жіноча 25 19,72 493,00 

чоловіч

а 

15 21,80 327,00 

Total 40   

 

a. факультет = психологічний 

 

 

Test Statisticsa,b 

 

Стресостійк

ість_Раге 

Рівень_стр

есу 

Стійкість_д

о_стресу_М

аксименко 

Mann-Whitney U 164,500 165,500 168,000 

Wilcoxon W 489,500 285,500 493,000 

Z -,643 -,620 -,548 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,520 ,535 ,583 

Exact Sig. [2*(1-tailed 

Sig.)] 

,525
c
 ,543

c
 ,600

c
 

 

a. факультет = психологічний 

b. Grouping Variable: стать 

c. Not corrected for ties. 
факультет = юридичний 
 
Mann-Whitney Test 
 

Ranksa 
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стать N 

Mean 

Rank 

Sum of 

Ranks 

Стресостійкість_Раг

е 

жіноча 25 19,14 478,50 

чоловіч

а 

15 22,77 341,50 

Total 40   

Рівень_стресу жіноча 25 21,80 545,00 

чоловіч

а 

15 18,33 275,00 

Total 40   

Стійкість_до_стресу

_Максименко 

жіноча 25 17,84 446,00 

чоловіч

а 

15 24,93 374,00 

Total 40   

 

a. факультет = юридичний 

 

 

Test Statisticsa,b 

 

Стресостійк

ість_Раге 

Рівень_стр

есу 

Стійкість_д

о_стресу_М

аксименко 

Mann-Whitney U 153,500 155,000 121,000 

Wilcoxon W 478,500 275,000 446,000 

Z -,951 -,925 -1,872 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,341 ,355 ,061 

Exact Sig. [2*(1-tailed 

Sig.)] 

,346c ,376c ,065c 

 

a. факультет = юридичний 

b. Grouping Variable: стать 

c. Not corrected for ties. 
NPar Tests 

 
факультет = психологічний 

 
Mann-Whitney Test 

 

Ranksa 

 
сім_статус N 

Mean 

Rank 

Sum of 

Ranks 

Стресостійкість_Раг

е 

в стосунках 25 17,68 442,00 

не в 

стосунках 

15 25,20 378,00 

Total 40   
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Рівень_стресу в стосунках 25 17,14 428,50 

не в 

стосунках 

15 26,10 391,50 

Total 40   

Стійкість_до_стресу

_Максименко 

в стосунках 25 19,60 490,00 

не в 

стосунках 

15 22,00 330,00 

Total 40   

 

a. факультет = психологічний 

 

 

Test Statisticsa,b 

 

Стресостійк

ість_Раге 

Рівень_стр

есу 

Стійкість_д

о_стресу_М

аксименко 

Mann-Whitney U 117,000 103,500 165,000 

Wilcoxon W 442,000 428,500 490,000 

Z -1,972 -2,369 -,633 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,049 ,018 ,527 

Exact Sig. [2*(1-tailed 

Sig.)] 

,050c ,018c ,543c 

 

a. факультет = психологічний 

b. Grouping Variable: сім_статус 

c. Not corrected for ties. 

 

 
 
факультет = юридичний 
 
Mann-Whitney Test 
 

 

 

Ranksa 

 
сім_статус N 

Mean 

Rank 

Sum of 

Ranks 

Стресостійкість_Раг

е 

в стосунках 21 19,36 406,50 

не в 

стосунках 

19 21,76 413,50 

Total 40   

Рівень_стресу в стосунках 21 20,24 425,00 
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не в 

стосунках 

19 20,79 395,00 

Total 40   

Стійкість_до_стресу

_Максименко 

в стосунках 21 17,83 374,50 

не в 

стосунках 

19 23,45 445,50 

Total 40   

 

a. факультет = юридичний 

 

Test Statisticsa,b 

 

Стресостійк

ість_Раге 

Рівень_стр

есу 

Стійкість_д

о_стресу_М

аксименко 

Mann-Whitney U 175,500 194,000 143,500 

Wilcoxon W 406,500 425,000 374,500 

Z -,651 -,152 -1,529 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,515 ,879 ,126 

Exact Sig. [2*(1-tailed 

Sig.)] 

,520c ,893c ,130c 

 

a. факультет = юридичний 

b. Grouping Variable: сім_статус 

c. Not corrected for ties. 

 

 

 


