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ІНДИВІДУАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ  
СТРЕСОСТІЙКОСТІ ПСИХОЛОГІВ

Анотація. Мета статті полягає в дослідженні особливостей стресостійкості у психологів-практиків. 
Методологія дослідження ґрунтується на теоретичному аналізі наукової літератури з проблеми дослідження, 
порівнянні, систематизації та узагальненні отриманої інформації, інтерпретації наявних теоретичних підходів 
із зазначеної теми, емпіричному застосуванні комплексу психодіагностичного інструментарію: для досліджен-
ня рівня нервово-психічного напруження застосовувалася методика «Опитувальник нервово-психічної напру-
ги» Т. Немчіна та «Опитувальник вигорання – MBI» К. Маслач, С. Джексона; для діагностики стресостійкос-
ті – опитувальник способів опанування (ОСС) Р. Лазаруса та С. Фолкмана; шкала оптимізму та активності 
(за Н. Водоп’яновою, М. Штейном), методика «Емоційний інтелект» Д. Хола; методи кількісного та якісного 
аналізу емпіричних даних (кореляційний аналіз, метод групування за певною ознакою, метод профілів). Наукова 
новизна полягає в тому, що, використовуючи метод аналізу наукової літератури та результати емпірично-
го дослідження, здійснено дослідження стресостійкості психологів-практиків та обирання ними відповідних 
стратегій опанування стресом. Висновки. Кореляційний аналіз дав змогу проаналізувати взаємозв’язок нерво-
во-психічного напруження та стратегій опанування. Досліджено групи осіб з певним рівнем нервово-психічної 
напруги, діагностовано домінуючі стратегії копінгу осіб, що вибираються ними залежно від рівня нервово-пси-
хічної напруги. Так, у групі психологів-практиків із високим рівнем нервово-психічної напруги виявлена схильність 
до таких стратегій долаючої поведінки, як: конфронтаційний копінг, дистанціювання, самоконтроль та вте-
ча-уникнення. У групі психологів-практиків із низьким рівнем нервово-психічної напруги виявлені тенденції до 
домінування таких копінг-стратегій, як: пошук соціальної підтримки, прийняття відповідальності, планування 
та позитивна переоцінка ситуації. 

Ключові слова: долаюча поведінка, копінг-стратегії, нервово-психічна напруга, особистість, стрес, стресос-
тійкість.
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INDIVIDUAL PSYCHOLOGICAL PARTICULARITIES  
OF PSYCHOLOGISTS’ STRESS RESISTANCE

Abstract. The article’s purpose is to study particularities of practicing psychologists’ stress resistance. Research 
methodology relies on theoretical analysis of relevant scientific literature, comparison, systematization and generalization 
of obtained data, interpretation of available theoretical approaches to the issue concerned, and empirical use of a complex 
of psychodiagnostic tools: to study the mental stress level, it was used the Neuropsychic Stress Index by T.A Nemchin 
and Maslach Burnout Inventory by C. Maslach & S. Jackson; to diagnose stress resistance – Ways of Coping Questionary 
by R. Lazarus & S. Folkman, Optimism and Activity Scale by N. Vodopianova & M. Shtein, and Emotional Intelligence by 
D. Hall; methods of quantitative and qualitative analysis of empirical data (correlation analysis, grouping by a certain 
feature, and profile method). The scientific novelty is that, using the analysis of scientific literature and the findings 
of empirical research, a study of the stress resistance of practicing psychologists and their choice of appropriate coping 
strategies for stress was carried out. Conclusions. Correlation analysis allowed analyzing the relationship between 
neuropsychological stress and coping strategies. The author worked with groups with a particular level of nervous 
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tension and diagnosed dominant coping strategies they apply depending on stress level. Thus, a group of practicing 
psychologists with a high level of psychological stress were apt for employing the following strategies of coping behavior: 
confrontational coping, distancing, self-control, and escape-avoidance. A group of practicing psychologists with a low 
level of psychological stress showed tendencies for such coping strategies as search for social support, admission 
of responsibility, planning, and positive reframing. 

Key words: coping behavior, coping strategies, psychological stress, personality, stress, stress resistance.

Постановка проблеми. У зв’язку із соці-
ально-політичною ситуацією в Україні, що 
виникла після початку воєнного конфлікту на 
Сході нашої країни та особливо після повно-
масштабного вторгнення РФ на нашу терито-
рію в лютому 2022 року, актуальними стали 
дослідження феноменів, що так чи інакше 
пов’язані з адаптацією українців до нових соці-
альних, психологічних, економічних, досить 
екстремальних умов. Професії соціономічної 
групи (допоміжні професії) набувають у цей 
час найбільшої важливості, особливо це профе-
сії педагогів, психологів, соціальних педагогів, 
медичного персоналу та ін. Саме працівники 
сфери людина–людина допомагають українцям 
долати психологічні, соціальні та інші наслідки 
війни в Україні. 

Аналіз джерел та останніх досліджень. 
Для того щоб підвищувати адаптивність укра-
їнців до нових соціальних, психологічних умов, 
психологи самі повинні володіти високим рів-
нем адаптивності та її складників. 

Адаптаційний потенціал – системне поняття 
і його частиною є стресостійкість людини. 
Подолання (або опанування) стресу та склад-
них життєвих ситуацій здебільшого сприйма-
ється вченими як поведінкова активність осо-
бистості, спрямована на регуляцію підтримки 
чи збереження балансу між вимогами серед-
овища і ресурсами, що задовольняють цим 
вимогам. Виділяють різні способи подолання, 
що зумовлюються різними складниками адап-
таційного потенціалу особистості, у тому числі 
таким складним психологічним феноменом, як 
стресостійкість.

У кожної людини свій набір фізіологічних, 
психічних та психологічних якостей, що ста-
новлять його внутрішні ресурси, адаптаційні 
можливості та психологічні особливості подо-
лання стресу. Одним із таких ресурсів, що має у 
собі як фізіологічну, так і психологічну основу, 
є стресостійкість. 

Стресостійкість – узагальнені якості осо-
бистості, вони характеризуються оптимальним 
поєднанням емоційних, вольових та інтелекту-

альних складових частин психічної діяльності, 
які гарантують успішне досягнення найсклад-
ніших завдань, навіть у несприятливих ситуа-
ціях (Т. Руда, 2012).

Стресостійкість можна розглядати також як 
набір властивостей особистості, які дають мож-
ливість витримувати серйозні інтелектуальні, 
вольові та емоційні навантаження, пов’язані 
зі специфікою їхньої професійної діяльності, 
без великих негативних наслідків для роботи, 
інших людей та власного здоров’я [12]. 

Стресостійкість можна розглядати і як функ-
ціональну оцінку особистістю своїх здібнос-
тей і можливості подолання складної життєвої 
ситуації.

Але якщо розглядати стресостійкість як сис-
темне явище, то вчені виділяють безліч її скла-
дових компонентів. Так, до структури стресос-
тійкості включається життєвий досвід, вольові 
якості, особливості інтелекту, психофізіоло-
гічні особливості. Також низка вчених зазначає, 
що критеріями стресостійкості можуть бути: 
самооцінка, емоційна стійкість, рівень нер-
вово-психічного напруження та тривожність як 
один із важливих факторів, що визначає рівень 
стресостійкості [19].

Стресостійкість визначається дослідниками 
як система адаптивних особистісних якостей, 
складна інтегральна властивість особистості, 
взаємозв’язана із системою елементів, пред-
ставлених комплексом фізіологічних, психіч-
них та психологічних особливостей людини. 

Великий науковий досвід з проблеми 
вивчення та боротьби зі стресами накопи-
чений за кордоном: M. Arikewuyo, N. Haan, 
G.E. Vaillant, Р. Лазарус, Г. Сел’є та інших. 
Постійно зростає інтерес до вивчення теми 
стресу у вітчизняній науці. Такою проблема-
тикою займалися такі видатні психологи, як: 
О. Кокун, Л. Лабезна, О. Лосієвська, С. Макси-
менко, Л. Карамушка та інші. 

Феномен адаптаційного потенціалу осо-
бистості, у тому числі стрестостійкості, роз-
роблявся такими зарубіжними та вітчизня-
ними вченими, як: Н. Андріяшина, С. Арефнія, 
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М. Білова, А. Боднар, А. Кавалеров, В. Клим-
чук, О. Саннікова, Л. Коробка, Т. Титаренко, 
Я. Юрків, R. Tedeschi, R. Lazarus та інші. 

Є також ціла низка досліджень професій-
ного та емоційного вигоряння, до якого призво-
дить довготривалий професійний стрес, у тому 
числі серед представників допоміжних профе-
сій. Цікавими є наукові доробки таких вітчиз-
няних та зарубіжних вчених, як: Y. Altinkurt та 
Y.I. Yorulmaz, C. Maslach, H.J. Freudenberger, 
Л. Карамушка, С. Максименко, М. Василь-
ченко, та інших. 

Професія «психолог» передбачає особли-
вий тип взаємодії, тобто допоміжної пове-
дінки. Допомога універсальна і є скрізь, де 
люди потерпають від гострого стресу, тривоги, 
паніки, небезпеки, негативних впливів військо-
вого стану, розлучень, втрат, переживання горя, 
туги, депресії, втрати сенсу життя, емоційних 
травм, тяжких покалічень, надмірної агресії та 
безсилля тощо. 

Відомо, що до загальних особистих здібнос-
тей до психологічної діяльності належать: пози-
тивне сприйняття світу; альтруїстична спрямо-
ваність; бажання працювати з людьми та для 
людей; вміння слухати та чути співрозмовника, 
а також самому ясно та послідовно викладати 
свої думки; вміння знайомитися та спілкува-
тися з новими людьми; бажання та схильність 
організовувати життєдіяльність або благопо-
луччя інших людей тощо. До професійно зна-
чущих якостей психолога належать: емоційна 
стійкість, емпатія, рефлексія, спостережли-
вість, уважність, швидкість прийняття рішень, 
організаторські та комунікативні здібності.

У разі постійного впливу стресових факто-
рів можливості опору їм можуть послабшати, 
що призведе до стану гострої кризи, і як наслі-
док, ризик виникнення професійного виго-
ряння [5; 6]. 

Вигорянням можна вважати втрату життє-
вої енергії, відсутність інтересу до роботи, що 
раніше подобалась, а також періодичні спалахи 
гніву на навколишніх колег та клієнтів, різке 
зниження мотивації та ефективності діяльності. 

Емоційне вигоряння небезпечне наявністю 
широкого спектра симптомів невротичного та 
психосоматичного плану, що детермінують 
його виникнення, що потребують диференці-
йованого підходу як до профілактики, так і до 
психологічної корекції такого синдрому.

За даними вітчизняних та зарубіжних дослі-
джень, особи з емоційним вигорянням несуть 
у собі зміни особистості та психічного статусу 
непсихопатологічного характеру, які умовно 
можна розбити на декілька груп: зміни у цін-
нісно-смисловій сфері; зміни щодо себе; зміни 
у реакціях на стрес та фрустрації; зміни у емо-
ційній сфері; порушення у когнітивно-вольовій 
сфері – складнощі у концентрації уваги, інте-
лектуальна виснаженість. У разі феноменоло-
гічного аналізу виявляється, що фабула роз-
ладів під час емоційного вигоряння пронизана 
тематикою професійної діяльності – втрати її 
екзистенційної сутнісної цінності. Очевидно, 
що психологічна допомога за цих станів має 
бути спрямована на відновлення втрачених 
духовних смислів життєдіяльності, набуття 
нового сенсу професійної діяльності. Індикато-
рами змін у здобутті нових смислів може бути 
відновлення вищезгаданих змінених особистіс-
них сфер. 

Через то, що сьогодні психологи задіяні у 
великій кількості активностей у різних напря-
мах психологічної кризової допомоги як цивіль-
ному населенню, так і військовим і їхнім роди-
нам, результати спостережень наголошують на 
необхідності постійної підтримки психологів, 
коли вони опікуються своїми підопічними. З 
метою пошуку шляхів профілактики стану емо-
ційного вигорання бажано організувати втру-
чання як на індивідуальному рівні, так і на рівні 
організації, направити фокус уваги на усунення 
ключових факторів, що сприяють вигоранню.

Мета статті. Метою статті є вивчення інди-
відуально-психологічних особливостей стре-
состійкості психологів-практиків.

Виклад основного матеріалу. Ми сфор-
мулювали гіпотезу дослідження таким чином: 
є залежність між рівнем нервово-психічного 
напруження та стратегіями опанування стресу, 
оптимізмом та емоційним інтелектом.

У дослідженні взяли участь 43 психологи-
практики, що працюють на телеграм-платформі 
«Небайдуже». 

Для дослідження рівня нервово-психічного 
напруження вибрано методику «Опитуваль-
ник нервово-психічної напруги» Т. Немчіна 
та «Опитувальник вигорання – MBI» К. Мас-
лач, С. Джексона. Для діагностики стресос-
тійкості було застосовано: опитувальник 
способів опанування (ОСС) Р. Лазаруса та 
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С. Фолкмана; шкала оптимізму та активності 
(за Н. Водоп’яновою, М. Штейном), методика 
«Емоційний інтелект» Д. Хола. 

За допомогою кореляційного аналізу вияв-
лено значимі зв’язки показників нервово-пси-
хічного напруження та показників вигорання 
з активністю і оптимізмом. Зокрема, виявлено 
від’ємний кореляційний зв’язок між показни-
ками нервово-психічної напруги та активності 
(r=-0,299, рівень значимості p≤0,05), між показ-
никами нервово-психічної напруги та опти-
мізму (r=-0,407, рівень значимості p≤0,01). 
Зроблено висновок, що ці показники взаємозу-
мовлюють один одного: чим вищі активність та 
оптимізм, тим нижчий рівень нервово-психіч-
ної напруги та навпаки. 

Додатні кореляційні зв’язки виявлено між 
показником нервово-психічного напруження та 
показниками конфронтаційного копінгу, дис-
танціюванням та уникненням; зворотні коре-
ляції – між показником нервово-психічного 
напруження та більш ефективними стратегі-
ями копінгу – показниками прийняття відпові-
дальності, планування вирішення проблеми та 
показником позитивної переоцінки. Зроблено 
висновок, що чим менш ефективні стратегії 
опанування вибирають психологи-практики, 
тим вищі рівень психічної напруги та виго-
рання і навпаки. 

Також завданням аналізу було виявлення 
взаємозв’язку показників нервово-психічного 
напруження та вигорання із емоційним інте-
лектом, адже, на нашу думку, добре розвинутий 
емоційний інтелект, особливо такі його компо-
ненти, як емоційна обізнаність, виявлення та 
відреагування власних емоцій, мають велике 
значення для підвищення стресостійкості пси-
хологів-практиків. Виявлено, що справді існує 
додатний кореляційний зв’язок між показником 
нервово-психічного напруження із показником 
емоційного інтелекту психологів-практиків  
(r=-0,307, рівень значимості p≤0,05).

Для виявлення індивідуально-психологіч-
них особливостей стресостійкості психологів-
практиків нами було застосовано традиційний у 
диференціальній психології підхід: групування 
обстежених за певною ознакою; у нашому 
випадку ознакою виступив рівень нервово-
психічної напруги респондентів. За резуль-
татами якісного аналізу емпіричних даних за 
методикою «Опитувальник нервово-психічної 

напруги» Т. Немчіна було виділено дві групи 
осіб психологів-практиків: група НПН+, що 
характеризується рівнем психічного напру-
ження вищим за середній та високим; і група 
НПН- – група респондентів із рівнем нервово-
психічного напруження нижчим за середній та 
низьким. 

За допомогою методу групування за певною 
ознакою було згруповано у профілі співвідно-
шення показників емоційного інтелекту, актив-
ності й оптимізму та копінг-стратегій у цих 
двох групах респондентів.

Проаналізувавши отримані дані, можна від-
значити, що наявні домінуючі стратегії копінгу 
залежно від рівня нервово-психічної напруги. 
Так, у групі психологів із високим рівнем нер-
вово-психічної напруги виявлена схильність до 
таких стратегій долаючої поведінки, як: конф-
ронтаційний копінг, дистанціювання, само-
контроль та втеча-уникнення. Показники цих 
копінгів на профілі розташовані у четвертому 
квартілі розподілу даних від 75 до 100 процен-
тілів, що говорить про високий ступень їх вира-
женості. 

У групі психологів із низьким рівнем нер-
вово-психічної напруги виявлені тенденції до 
домінування таких копінг-стратегій, як: пошук 
соціальної підтримки, прийняття відповідаль-
ності, планування та позитивна переоцінка 
ситуації. Показники цих копінгів на профілі 
також розташовані у четвертому квартілі роз-
поділу даних від 75 до 100 процентілів, що 
говорить про високий ступінь схильності рес-
пондентів до них. 

У осіб допоміжних професій з високим 
рівнем нервово-психічного напруження такі 
показники емоційного інтелекту, як: емоційна 
обізнаність, управління емоціями, вміння 
мотивувати себе за допомогою власних емоцій, 
управління емоціями інших людей, викорис-
тання їх для досягнення своїх цілей, розташо-
вані у зоні третього квартілю розподілу вище 
середньої лінії ряду у 50 процентілів, що від-
повідає середньому рівню. Також ця група рес-
пондентів виявляє високий рівень емпатії – зді-
бності співпереживати, яка має високий рівень 
розвитку та розташована у зоні четвертого 
квартілю розподілу (від 75 до 100 процентілів). 
Тобто усі здібності, або компоненти емоційного 
інтелекту виявляють середній рівень розвитку, 
а емпатія виявляє високий рівень розвитку. 
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Група респондентів з низьким показником 
нервово-психічного напруження виявляє висо-
кий рівень показників емоційного інтелекту і 
емоційної обізнаності, управління емоціями 
своїми і інших людей, емпатії і самомотивації. 

Загальні показники емоційного інтелекту 
у двох групах респондентів різняться не дуже 
сильно. Можна зробити висновок, що рівень 
нервово-психічного напруження значно зале-
жить від рівня емоційного інтелекту, а осо-
бливо від емоційної обізнаності, вміння управ-
ляти своїми емоціями, вміння мотивувати себе. 

Ще одним завданням нашого дослідження 
було виявлення рівня активності та оптимізму 
у осіб допоміжних професій з різним рівнем 
нервово-психічної напруги. Виходячи з аналізу 
даних, можна наголосити, що рівень активності 
та оптимізму різниться залежно від рівня нер-
вово-психічного напруження. Так, у групі осіб 
допоміжних професій із високим рівнем НПН 
(нервово-психічної напруги) показника актив-
ності та оптимізму попадають у зону другого 
квартілю розподілу (від 25 до 50 процентілів), 
що відповідає рівню нижче середнього. А у 
групі психологів з низьким рівнем НПН показ-
ники активності та оптимізму досить високі та 
перебувають у зоні четвертого квартілю розпо-
ділу (від 75 до100 процентілів). 

Тож можна зробити висновок, що особи з 
високим рівнем нервово-психічного напру-

ження мають низький рівень активності та 
оптимізму, що є основними складниками стре-
состійкості людини. 

Висновки. Підіб’ємо підсумки аналізу 
результатів емпіричного дослідження. 

Виявлено, що у психологів-практиків з висо-
ким рівнем нервово-психічного напруження 
такі показники емоційного інтелекту, як: емо-
ційна обізнаність, управління емоціями, вміння 
мотивувати себе за допомогою власних емоцій, 
управління емоціями інших людей, викорис-
тання їх для досягнення своїх цілей, відпові-
дають середньому рівню. У групі респонден-
тів з низьким показником нервово-психічного 
напруження показники емоційного інтелекту: 
емоційної обізнаності, управління емоціями 
своїми і інших людей, емпатії і самомотивації – 
на високому рівні. 

Зроблено висновок, що рівень нервово-пси-
хічного напруження значно залежить від рівня 
емоційного інтелекту, а особливо від емоційної 
обізнаності, вміння управляти своїми емоці-
ями, вміння мотивувати себе. 

За результатами якісного аналізу емпірич-
них результатів зроблено загальний висно-
вок: стресостійкість психологів-практиків 
має декілька головних компонентів, це: рівень 
активності та оптимізму, ефективні копінг-
стратегії та високий рівень розвитку емоцій-
ного інтелекту. 
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