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АНОТАЦІЯ 

Чернявська А.Г. «Копінг-стратегії подолання стресу як чинник 

професійного успіху». Кваліфікаційна робота зі спеціальності 053 

«Психологія», освітньої програми «Психологія». Миколаїв: Національний 

університет кораблебудування імені адмірала Макарова, 2025. 92 сторінки. 

Проблема управління професійним стресом соціально важлива й 

актуальна. Необхідний аспект даної проблеми – профілактика руйнівного для 

професійного здоров’я і працездатності працівників стресу і професійного 

вигорання – завдання копінг-стратегій. Необхідним є створення особистого 

арсеналу професійних стратегій – конструктивний копінг та моделі копінг-

стратегій для майбутнього професіонала. Мета дослідження полягає у 

теоретичному обґрунтуванні та емпіричному дослідженні копінг-стратегій 

подолання стресу як чинників професійного успіху. Об’єктом дослідження 

визначені копінг-стратегії подолання стресу. Предметом дослідження 

виступають копінг-стратегії подолання стресу як чинники професійного 

успіху. Методи дослідження: теоретичні – аналіз, синтез, узагальнення, 

аргументація; емпіричні – тест «Перцептивна оцінка типу стресостійкості» 

Фетискіна Н. П., «Опитувальник копінг-стратегій» Р. Лазаруса та 

С. Фолкмана, тест «Індикатор копінг-стратегій»; методи математичної 

статистики – факторний аналіз для виявлення впливу рівня розвитку 

емоційного стану на рівень залежності, критерій Кутове перетворення Фішера 

для перевірки ефективності розробленої програми профілактики залежності 

від онлайн-геймінгу для молоді. 

Вибірка досліджуваних: 20 осіб (14 жінок і 6 чоловіків), з яких виділено 

експериментальну групу – 10 осіб, які вважають себе успішними в професії і 

контрольну групу – 10 осіб, які не визначили свою професійну ситуацію як 

успішну; всі працюють на момент дослідження, вік досліджуваних 25-44 роки. 

Ключові слова: копінг-стратегії, професійний успіх, професійний 

стрес.  
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ANNOTATION 

Cherniavska A. G. Coping strategies for overcoming stress as a factor in 

professional success. Qualification work in the specialty 053 "Psychology", 

educational program "Psychology". Mykolaiv: NUK im. adm. Makarov. 92 pages. 

The problem of managing professional stress is socially important and 

relevant. A necessary aspect of this problem is the prevention of stress and 

professional burnout, which are destructive to the professional health and working 

capacity of employees - the task of coping strategies. It is necessary to create a 

personal arsenal of professional strategies - constructive coping and models of 

coping strategies for a future professional. The purpose of the study is to 

theoretically substantiate and empirically study coping strategies for overcoming 

stress as factors of professional success. Research methods: theoretical - analysis, 

synthesis, generalization, argumentation; empirical - test "Perceptual assessment of 

the type of stress resistance" by Fetyskin N. P., "Questionnaire of coping strategies" 

by R. Lazarus and S. Folkman, test "Indicator of coping strategies"; methods of 

mathematical statistics - factor analysis to identify the influence of the level of 

emotional state development on the level of addiction, Fisher's exact transformation 

criterion to test the effectiveness of the developed online gaming addiction 

prevention program for youth. Sample of subjects: 20 people (14 women and 6 men), 

from which an experimental group was selected - 10 people who consider 

themselves successful in their profession and a control group - 10 people who did 

not define their professional situation as successful; all were working at the time of 

the study, the age of the subjects was 25-44 years. 

Keywords: coping strategies, professional success, professional stress. 
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ВСТУП 

 

Актуальність теми дослідження. Професійний стрес у сучасних 

фахівців – це одна з найактуальніших проблем психології праці, оскільки 

своєчасне виявлення ознак професійного стресу може попередити професійне 

вигорання працівника. Проблема професійного стресу є гостроактуальною, 

про це свідчить міжнародне визнання цієї проблеми: в 2019 році Всесвітня 

організація охорони здоров’я офіційно визнала хронічний стрес на роботі як 

хворобу «вигорання» і включила її в каталог Міжнародної класифікації 

хвороб. Незважаючи на достатню кількість досліджень стресу та його впливу 

на життя людини, вчені остаточно не дійшли єдиного висновку щодо 

розуміння детермінант, які сприяють формуванню і закріпленню 

конструктивних та деструктивних копінг-стратегій у людини. Копінг-

поведінка являється складним феноменом. Про це свідчить значне 

різноманіття психологічних підходів та концепцій та представленість великої 

кількості різноманітних принципів інтерпретації соціальної адаптації. Отже, 

проблема управління професійним стресом соціально важлива й актуальна. 

Необхідний аспект даної проблеми – профілактика руйнівного для 

професійного здоров’я і працездатності працівників стресу і професійного 

вигорання – завдання копінг-стратегій. Необхідним є створення особистого 

арсеналу професійних стратегій – конструктивний копінг та моделі копінг-

стратегій для майбутнього професіонала. 

Мета дослідження полягає у теоретичному обґрунтуванні та 

емпіричному дослідженні копінг-стратегій подолання стресу як чинників 

професійного успіху. 

Досягнення мети зумовлює вирішення таких завдань:  

1) здійснити теоретичний аналіз наукових джерел, що описують 

проблему копінг-стратегій подолання стресу як чинника професійного успіху; 
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2) емпірично дослідити копінг-стратегії подолання стресу у 

професіоналів; 

3) розробити програму розвитку навичок конструктивних копінг-

стратегій; 

4) перевірити ефективність розробленої програми розвитку навичок 

конструктивних копінг-стратегій. 

Об’єктом дослідження визначені копінг-стратегії подолання стресу. 

Предметом дослідження виступають копінг-стратегії подолання стресу 

як чинники професійного успіху. 

Методи дослідження: теоретичні – аналіз, синтез, узагальнення, 

аргументація; емпіричні – тест «Перцептивна оцінка типу стресостійкості» 

Фетискіна Н. П., «Опитувальник копінг-стратегій» Р. Лазаруса та 

С. Фолкмана, тест «Індикатор копінг-стратегій»; методи математичної 

статистики – факторний аналіз для виявлення впливу рівня розвитку 

емоційного стану на рівень залежності, критерій Кутове перетворення Фішера 

для перевірки ефективності розробленої програми профілактики залежності 

від онлайн-геймінгу для молоді. 

Вибірка досліджуваних: 20 осіб (14 жінок і 6 чоловіків), з яких виділено 

експериментальну групу – 10 осіб, які вважають себе успішними в професії і 

контрольну групу – 10 осіб, які не визначили свою професійну ситуацію як 

успішну; всі працюють на момент дослідження, вік досліджуваних 25-44 роки. 

Практична значущість роботи полягає в тому, що на основі 

дослідження теоретичних аспектів цієї теми можна розробити конкретні 

рекомендації для формування ефективних навичок конструктивних копінг-

стратегій подолання стресу.  

Структура роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів, 

висновків до розділів, загальних висновків, списку використаних джерел 62 

найменувань. Основний текст роботи – 82 сторінок, робота містить 11 

таблиць, 7 рисунків. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ КОПІНГ-

СТРАТЕГІЙ ПОДОЛАННЯ СТРЕСУ ЯК ЧИННИКА ПРОФЕСІЙНОГО 

УСПІХУ 

 

1.1. Теоретичний аналіз копінг-стратегії подання стресу 

 

Стрес розглядається однією з ключових категорій сучасної психології, 

адже супроводжує індивіда на різних етапах життя та істотно визначає 

ефективність його повсякденного й професійного функціонування [16]. 

Одним із перших цілісне пояснення цього явища запропонував Ганс Сельє, 

який у середині ХХ століття сформулював модель «загального адаптаційного 

синдрому» [42]. У межах цієї концепції стрес постає як універсальна, 

неспецифічна відповідь організму на будь-який зовнішній виклик чи вимогу. 

Дослідник описав три послідовні фази перебігу стресової реакції: початкову 

фазу тривоги, що характеризується різким залученням захисних систем; фазу 

опору, у якій організм максимально мобілізує свої ресурси для підтримання 

стабільності; та фазу виснаження, що виникає за умов тривалого впливу 

стресора і відображає вичерпання адаптаційного потенціалу [25]. 

Разом із тим біологічне трактування Сельє залишало поза увагою 

суб’єктивні механізми переживання напруги. Принципово новий крок у 

поясненні природи стресу зробили Річард Лазарус і С’юзан Фолкман, які 

наприкінці 1970-х – на початку 1980-х років запропонували когнітивну 

інтерпретацію цього явища [51]. Переглядаючи структуру подолання 

складних ситуацій, вчені запропонували поділ копінг-процесів на два базові 

різновиди. 

Проблемно-орієнтований – пов’язаний із прагненням вплинути на 

джерело напруги: індивід аналізує умови, збирає релевантну інформацію, 

планує та реалізує конкретні дії, спрямовані на усунення або зміну стресора. 
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Емоційно-орієнтований – зосереджується на внутрішній реакції 

людини: регуляції емоцій, зниженні напруження, пошуку підтримки або 

переосмисленні значення події. Обидва формати реагування можуть 

виявлятися адаптивними, однак їхня ефективність значною мірою залежить 

від рівня контролю, який індивід має над ситуацією [51]. 

У сфері професійної діяльності стрес набуває якісно іншої специфіки й 

часто проявляється через тривалий вплив робочих навантажень. Значний 

внесок у його розуміння зробила Крістіна Маслач, яка у своїх працях 

продемонструвала, що систематичний робочий стрес поступово 

трансформується у стан професійного вигорання [36]. Цей феномен 

проявляється у формі глибокого емоційного виснаження, зростання 

дистанціювання від колег і клієнтів, а також стійкого зниження 

продуктивності. Вигорання трактується як фінальна, найбільш деструктивна 

стадія тривалого професійного напруження, коли здатність особи 

підтримувати конструктивну та емоційно включену взаємодію з робочим 

середовищем суттєво знижується [32]. 

Поняття «копінг» має походження від англійського to cope, що означає 

здатність справлятися чи протистояти складним обставинам. У психологічній 

теорії цей термін закріпився як позначення комплексу когнітивних і 

поведінкових дій, за допомогою яких людина намагається впорядкувати або 

змінити ситуацію, що сприймається як така, що перевищує її наявні 

можливості [11]. Одне з найвпливовіших тлумачень подали вже вище згадані 

Р. Лазарус і С. Фолкман, які підкреслювали, що копінг не є сталою рисою, а 

виступає змінним, контекстно залежним процесом, що відображає постійну 

взаємодію індивіда з вимогами середовища [33]. 

Важливе розширення уявлень про різновиди копінг-поведінки пов’язане 

з роботами Чарльза Карвера та Майкла Шайєра. Створивши опитувальник 

COPE Inventory, вони систематизували 15 окремих стратегій реагування на 

стрес – від конструктивних, орієнтованих на подолання проблеми (активне 
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вирішення, планування, позитивна переоцінка), до дезадаптивних способів 

реагування, таких як заперечення, відсторонення або вживання психоактивних 

речовин [34], детальніше вони представлені в табл.1.1. 

Таблиця 1.1. 

Стратегії подолання стресу за COPE Inventory (Ч. Карвер, М. Шайєр) 

Стратегія Короткий зміст 

Активне подолання 
Цілеспрямовані дії для усунення проблеми або впливу 

на її причини 

Планування 
Продумування кроків, пошук варіантів та вибір 

найефективнішої моделі дій 

Пригнічення конкуруючої 

активності 

Усвідомлене переключення фокусу лише на проблему, 

відсікання «зайвих» справ 

Стримування дій 
Тимчасове утримання від імпульсивних дій до 

моменту, коли з’явиться можливість діяти ефективно 

Пошук соціальної підтримки 

(емоційної) 

Звернення до інших по співпереживання, розуміння, 

емоційне полегшення 

Пошук соціальної підтримки 

(інструментальної) 
Пошук практичної допомоги, порад або ресурсів 

Позитивна переоцінка 
Пошук сенсу, переосмислення ситуації, перетворення 

її на можливість розвитку 

Прийняття 
Усвідомлене визнання факту події й адаптація до умов, 

що не можуть бути змінені 

Зосередження на емоціях і їх 

вираження 

Активне пропрацювання переживань через 

вербалізацію, плач, емоційний відгук 

Заперечення 
Відмова визнавати факт проблеми або знецінення її 

значущості 

Ментальне відсторонення 
Уникнення думок про проблему, занурення в інші 

заняття 

Уникнення поведінкове 
Втеча від складної ситуації, відкладання дій, 

ігнорування зобов’язань 

Вживання психоактивних 

речовин 

Використання алкоголю чи інших речовин для 

зниження напруги 

Гумор 
Використання жартів або іронії для зняття емоційної 

напруги 

Релігійний копінг 
Звернення до віри, духовних практик або ритуалів для 

пошуку підтримки й сенсу 

 

Представлена систематизація стратегій за COPE Inventory демонструє, 

що копінг має багатовимірну структуру, у якій поєднуються як конструктивні, 

так і дезадаптивні форми реагування [11]. Така класифікація дає змогу більш 

точно окреслити поведінковий репертуар індивіда в умовах стресу, проте вона 

не пояснює, чому саме ці стратегії обираються у конкретній ситуації. У цьому 
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контексті суттєвим є підхід Рудольфа Муса, який підкреслював, що схильність 

до певних способів подолання має глибинні особистісні підстави й формується 

задовго до виникнення конкретної проблеми. Поєднання процесуального 

бачення Лазаруса і Фолкман та диспозиційного підходу Муса дозволяє 

розглядати копінг не лише як реакцію на стресор, а як стійку поведінкову 

систему, що визначає, які зі стратегій – адаптивних чи дезадаптивних – будуть 

домінувати в житті конкретної людини [51]. Це інтегроване розуміння 

відкриває можливість для більш точного аналізу ефективності копінгу та 

причин індивідуальних відмінностей у подоланні стресу. 

Позитивна психологія, розвинута у працях Мартіна Селігмана 

запропонувала додатковий поштовх у розумінні механізмів подолання стресу. 

У межах концепції «вивченого оптимізму» Селігман доводив, що 

індивідуальний стиль інтерпретації подій визначає не лише емоційні реакції, а 

й вибір поведінкових стратегій. Особи з оптимістичним стилем атрибуції 

схильні трактувати несприятливі ситуації як тимчасові, локальні та такі, що 

піддаються впливу, що природно сприяє застосуванню активних та 

конструктивних копінг-процесів. Натомість песимістичний стиль, за якого 

негативні події сприймаються як стабільні та глобальні, формує схильність до 

пасивності, уникнення або відмови від дій, що ускладнює ефективне 

подолання стресових впливів [45]. 

Важливий ресурсно-орієнтований підхід до подолання стресу набув 

ґрунтовного розвитку у працях Стівена Хобфолла, який сформулював теорію 

збереження ресурсів. У межах цього підходу стрес трактується як наслідок 

трьох типів загроз: можливості втрати ресурсів, фактичної їх утрати або 

недостатнього відновлення після навантажень [37]. До ресурсів Хобфолл 

відносить не лише матеріальні об’єкти, а й особистісні якості, внутрішні стани 

(зокрема самоповагу, емоційне благополуччя) та різні форми енергії – час, 

знання, фінансові можливості. Копінг у цій моделі виконує захисну й 

відновлювальну функції, оскільки спрямований на утримання наявних 
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ресурсів, зменшення їхнього виснаження та створення умов для накопичення 

нових. Важливою тезою Хобфолла є те, що особи з ширшим ресурсним 

потенціалом мають вищу стійкість до стресових впливів і схильні 

застосовувати більш конструктивні, адаптивні стратегії реагування [32]. 

Концепція життєстійкості, розроблена С’юзан Кобаса, окреслює 

особистісний ресурс, який зменшує вразливість до негативних наслідків 

стресу та підтримує ефективну адаптацію. Життєстійкість, за Кобаса, включає 

три ключові складники.  

 Залученість – відображає здатність бачити значущість власної 

діяльності й бути включеним у події життя; 

 Контроль – пов’язаний із переконанням, що людина спроможна 

впливати на перебіг ситуацій і не є пасивним об’єктом обставин; 

 Виклик – передбачає сприйняття змін не як загрози, а як 

можливості для зростання й саморозвитку [53].  

Особи з високим рівнем життєстійкості зазвичай частіше застосовують 

проблемно-орієнтовані стратегії подолання й оцінюють стресори як менш 

небезпечні та більш керовані [32]. 

Вибір конкретних копінг-стратегій визначається низкою чинників, серед 

яких провідну роль відіграють індивідуально-психологічні особливості та 

соціокультурне середовище.  

Особистісні риси Значущі дані отримано в дослідженнях, проведених у 

межах п’ятифакторної моделі особистості [8]. Зокрема, встановлено, що: 

 Нейротизм стабільно пов’язаний із переважанням емоційно-

орієнтованих та унікальних форм реагування, включно з тенденцією до 

самозвинувачення й катастрофізації; 

 Екстраверсія, навпаки, асоціюється з активним використанням 

соціально підтримувальних стратегій; 

 Сумлінність корелює з плануванням, раціональним аналізом 

ситуації та іншими проявами проблемно-орієнтованого копінгу [32]. 
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Особи з високим рівнем нейротизму схильні обирати дезадаптивні 

способи подолання, що ускладнює ефективну адаптацію та підвищує 

ймовірність тривалих стресових реакцій [8]. 

Гендерні аспекти копінг-поведінки є стійким напрямом емпіричних 

досліджень, і результати багатьох робіт підтверджують наявність 

систематичних відмінностей у виборі стратегій подолання. У метааналізі 

Аліси Іглі встановлено, що жінки частіше застосовують емоційно-орієнтовані 

способи реагування та значно охочіше звертаються по соціальну підтримку. 

Чоловіки ж демонструють більшу схильність до проблемно-орієнтованих дій 

і водночас частіше уникають відкритого обговорення власних емоційних 

станів [23]. Такі розбіжності, на думку дослідниці, частково зумовлені 

процесами гендерної соціалізації, які формують різні очікування щодо 

вираження емоцій та допустимих форм поведінки в умовах стресу [12]. 

Соціальна підтримка розглядається одним із найефективніших буферів 

стресових впливів. У своїх узагальненнях Шелдон Коен переконливо 

продемонстрував, що наявність стабільних і якісних соціальних зв’язків 

помітно зменшує фізіологічну реактивність на стрес, сприяє вибору більш 

конструктивних стратегій подолання та прискорює повернення до емоційної 

рівноваги після напружених подій [34]. Особи з розвиненою соціальною 

мережею отримують доступ до різних форм підтримки – емоційної, 

інформаційної та інструментальної, – що істотно розширює їхній копінговий 

потенціал і підсилює здатність ефективно адаптуватися до складних 

ситуацій [16]. 

Культурні умови істотно впливають на те, які копінг-стратегії 

вважаються соціально прийнятними та психологічно ефективними. У працях 

Хайзел Р. Маркус переконливо продемонстровано, що індивідуалістичні та 

колективістські культури формують різні моделі реагування на стрес. Для 

індивідуалістичних суспільств (США, країни Західної Європи) характерне 

заохочення самостійності, наполегливого вирішення проблем та відкритої 
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емоційної експресії. Натомість у колективістських культурах Східної Азії 

перевага надається стратегіям адаптації, збереженню соціальної гармонії та 

контролю емоційного вираження [38]. Унаслідок цього поведінкові реакції, 

які в одному культурному середовищі розцінюються як ефективні й 

конструктивні, в іншому можуть сприйматися як небажані або такі, що 

порушують соціальні норми. 

Професійне середовище формує власну конфігурацію вимог, які 

безпосередньо впливають на вибір копінг-стратегій. Дані організаційної 

психології свідчать, що особливості робочих умов – зокрема рівень автономії, 

інтенсивність навантаження, доступність підтримки з боку колег і 

керівництва, а також відчуття процедурної справедливості – визначають, які 

способи подолання працівники використовують найчастіше [36]. За умов 

достатнього контролю, прозорої взаємодії та наявності соціальної підтримки 

переважають проблемно-орієнтовані стратегії, спрямовані на активне 

вирішення завдань. Натомість у ситуаціях хронічної перевантаженості, 

невизначеності та низької підтримки зростає ймовірність звернення до 

дезадаптивних форм копінгу, включаючи уникнення або емоційне 

відсторонення [22]. 

Поєднуючи дії перелічених чинників формується індивідуальний 

профіль копінг-поведінки – відносно стабільна конфігурація стратегій, до 

яких людина звертається у стресових обставинах [11]. Такий патерн 

відображає як особистісні диспозиції, так і вплив соціального та професійного 

середовища. Усвідомлення зазначених факторів відкриває можливість для 

цілеспрямованого психологічного втручання, орієнтованого на розширення 

доступних стратегій та підвищення їхньої відповідності конкретному 

життєвому контексту, що врешті підсилює адаптаційний потенціал 

особистості [17]. 
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1.2. Професійний успіх як складова особистісного розвитку 

 

Проблематика професійного успіху посідає важливе місце у сучасній 

психології праці, оскільки охоплює не лише кар’єрні досягнення, а й ширші 

процеси особистісного становлення [6]. Успіх у професійній діяльності 

розглядається як багатовимірний конструкт, що поєднує зовнішні показники 

результативності та внутрішні орієнтири – задоволеність діяльністю, відчуття 

компетентності й можливість самоактуалізації [20]. Водночас у психологічній 

літературі немає єдиного визначення цього феномену: професійний успіх 

трактується через два взаємодоповнювальні підходи – об’єктивний, який 

фокусується на вимірюваних кар’єрних результатах, та суб’єктивний, що 

підкреслює особисте переживання значущості й задоволеності професійним 

шляхом [48]. 

Об’єктивний підхід розглядає професійний успіх крізь призму 

зовнішніх, чітко вимірюваних індикаторів кар’єрного поступу. До таких 

критеріїв зазвичай відносять рівень займаної посади, розмір оплати праці, 

темп кар’єрного зростання, обсяг управлінських повноважень та престиж 

організації, у якій працює фахівець [62]. Ці показники мають публічний 

характер, піддаються кількісній фіксації та дозволяють здійснювати 

порівняння між окремими індивідами. У такому трактуванні професійний 

успіх постає як форма соціального визнання досягнень особистості [6]. 

Суб’єктивний підхід зміщує фокус із зовнішніх показників на внутрішнє 

переживання людиною власної професійної траєкторії. У центрі такого 

розуміння перебувають відчуття самореалізації, досягнення особистісно 

значущих цілей, можливість застосовувати та розвивати власні 

компетентності, а також збереження балансу між роботою та іншими сферами 

життя  [58]. У цьому підході професійний успіх не зводиться до соціальних чи 

економічних критеріїв, а визначається самою особистістю відповідно до її 
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цінностей, очікувань і життєвих пріоритетів, незалежно від зовнішнього 

оцінювання [38]. 

Варто наголосити, що об’єктивні та суб’єктивні показники професійного 

успіху не завжди узгоджуються між собою. Людина може обіймати престижну 

посаду й отримувати високий дохід, але водночас відчувати внутрішню 

незадоволеність через втрату сенсу чи обмежені можливості самореалізації. У 

протилежних випадках фахівець із невисоким формальним статусом може 

переживати глибоке професійне задоволення та відчуття значущості своєї 

діяльності [62]. Сучасні підходи в психології кар’єри дедалі частіше 

підкреслюють саме суб’єктивні критерії успіху, розглядаючи їх як ключові для 

забезпечення психологічного благополуччя та сталого професійного 

розвитку [40]. 

Системний підхід до розуміння професійного успіху був ґрунтовно 

розроблений Дональдом Супером у межах теорії життєвого простору та 

життєвого шляху [61]. На відміну від моделей, що розглядають кар’єру як 

окрему сферу функціонування, Супер підкреслював її інтегрованість у 

загальний життєвий розвиток особистості. Він увів поняття «життєвих 

ролей»  – дитини, студента, працівника, партнера, батька, громадянина – які 

виконуються одночасно та проявляються в різних «життєвих театрах», таких 

як сім’я, освіта, робота чи соціальна спільнота. У цій концепції професійний 

успіх визначається не стільки окремими досягненнями в межах трудової 

діяльності, скільки здатністю до гармонійного поєднання різних ролей і 

досягненням узгодженості між професійною сферою та іншими важливими 

компонентами життя. Людина вважається професійно успішною тоді, коли її 

робота підтримує реалізацію Я-концепції та сприяє цілісності життєвого 

шляху [24]. 

Концепція співвідношення між властивостями особистості та 

професійним середовищем у сучасній літературі пов’язується з підходом 

Д. Холл. У запропонованій ним моделі протеанської кар’єри професійна 
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результативність трактується не через зовнішні критерії чи формалізовані 

показники, а через внутрішній вимір – відчуття психологічного успіху, що 

виникає за умови досягнення особистісно значущих цілей, співвіднесених із 

власною системою цінностей [40]. Вчений наголошував, що у нестабільних 

соціально-економічних умовах ключовим ресурсом стає здатність самостійно 

керувати траєкторією професійного розвитку, гнучко реагувати на зміни та 

підтримувати безперервне навчання. Саме збіг професійних вимог із 

індивідуальними можливостями й мотиваційними орієнтаціями особистості 

створює підґрунтя для продуктивної діяльності та стійкого відчуття 

задоволеності роботою [39]. 

Одним із ключових підходів до пояснення професійного становлення 

вважається типологічна модель вибору професії, запропонована 

Джоном Холландом [49]. Науковець виходив з ідеї, що професійний вибір 

відображає структуру особистості, а рівень задоволеності роботою та 

стабільність кар’єрного шляху зумовлюються тим, наскільки особистісні 

характеристики збігаються з особливостями робочого середовища. Холланд 

виокремив шість базових типів, які традиційно позначаються абревіатурою 

RIASEC, і кожному з них відповідає певний професійний контекст, детальніше 

подано в табл.1.2.: [13] 

Таблиця 1.2. 

Типи за RIASEC та їх характеристика 

Тип Характеристика 

Realistic – Реалістичний 
Орієнтація на технічні, практичні завдання; робота з 

об’єктами, інструментами, механізмами. 

Investigative – Дослідницький 
Спрямованість на інтелектуальну, аналітичну, 

дослідницьку діяльність. 

Artistic – Артистичний 
Потреба у творчому самовираженні, гнучких і 

нестандартних формах роботи. 

Social – Соціальний 
Схильність до взаємодії з людьми, підтримки, 

навчання та допомоги іншим. 

Enterprising – Підприємницький 
Прагнення впливати, переконувати, організовувати; 

орієнтація на лідерські ролі. 

Conventional – Конвенційний 
Перевага структурованої, регламентованої, 

організаційної діяльності. 
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Чим більшою є відповідність між типом особистості та професійним 

середовищем, тим вищою стає ймовірність досягнення стійкого професійного 

успіху та внутрішньої задоволеності. За низької конгруентності, наприклад, 

коли творчій людині доводиться працювати в умовах суворої регламентації, 

суттєво зростає ризик незадоволеності та зниження результативності [6]. 

У межах соціально-когнітивного підходу Альберт Бандура визначив 

самоефективність як центральний психологічний механізм, що визначає 

успішність професійної діяльності [35]. Під цим поняттям він розумів не 

реальний рівень умінь чи знань, а суб’єктивне уявлення людини про власну 

здатність організувати поведінку та реалізувати дії, необхідні для досягнення 

бажаного результату. Висвітлюючи роль цього конструкта, він довів, що віра 

у власну компетентність впливає на вибір професійних орієнтирів, 

інтенсивність докладених зусиль, здатність долати перешкоди та характер 

емоційних реакцій на стрес. Особи з високою самоефективністю зазвичай 

обирають складніші завдання, демонструють більшу наполегливість і 

зберігають мотивацію навіть після невдач. Формування самоефективності 

ґрунтується на чотирьох ключових джерелах: власному досвіді успіху, 

спостереженні за досягненнями інших, соціальному підкріпленні через 

вербальне заохочення та інтерпретації власних фізіологічних станів [51]. 

Значущим підходом до пояснення внутрішніх детермінант професійної 

результативності є концепція Девіда МакКлелланда. У межах теорії мотивації 

досягнення він обґрунтував існування трьох ключових потреб: 

 Прагнення досягати високих результатів; 

 Прагнення впливати на інших; 

 Потреби у соціальній приналежності [55]. 

Центральну роль у його моделі відіграє мотивація досягнення, що 

відображає орієнтацію на якісне виконання складних завдань, перевершення 

власних попередніх показників і підтримання високих особистих стандартів. 

Особи з вираженим мотивом досягнення зазвичай обирають завдання 
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середнього рівня складності, готові брати на себе відповідальність за результат 

і прагнуть отримувати регулярний зворотний зв’язок для корекції власної 

ефективності [22]. 

Вчений наголошував, що мотивація досягнення має набутий характер і 

може цілеспрямовано розвиватися через спеціальні тренінги та програми 

формування підприємницьких і лідерських навичок. У сучасній Україні це 

твердження набуває особливої актуальності: воєнні та соціально-економічні 

виклики змінили природу професійної діяльності, підвищивши цінність 

ініціативності, стійкості та готовності брати відповідальність у нестабільних 

умовах [4]. Саме висока мотивація досягнення виявляється одним із чинників, 

що сприяє успіху молодих фахівців на ринку праці, прискоренню кар’єрного 

розвитку в умовах конкуренції та підвищенню продуктивності в секторах, які 

швидко трансформуються під впливом війни та технологічних змін [18]. 

Концептуальну рамку для пояснення стійких професійних орієнтацій 

запропонував Едгар Шейн, який увів поняття «кар’єрних якорів»  [60]. Під цим 

терміном він розумів відносно стабільні поєднання здібностей, мотиваційних 

установок і ціннісних пріоритетів, від яких людина не відмовляється, 

приймаючи важливі кар’єрні рішення. Спираючись на багаторічні лонгітюдні 

спостереження випускників Массачусетського технологічного інституту, 

Шейн виокремив вісім типів кар’єрних якорів, які відображають різні 

траєкторії професійного самовизначення [47]: 

• Технічна/функціональна компетентність – орієнтація на 

глибоку експертність і розвиток спеціалізованих навичок; 

• Менеджерська компетентність – прагнення впливати на 

людей, координувати процеси та приймати управлінські рішення; 

• Автономія/незалежність – потреба визначати власні умови 

роботи та уникати надмірного контролю; 

• Стабільність/безпека – орієнтація на передбачуваність, 

довгостроковість і гарантії зайнятості; 
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• Підприємницька креативність – бажання створювати нові 

продукти, ідеї чи напрями діяльності; 

• Служіння – мотивація робити роботу з виразним суспільним 

значенням; 

• Виклик – прагнення розв’язувати складні задачі, долати 

обмеження та перевіряти власні можливості; 

• Стиль життя – акцент на інтеграції професійної діяльності з 

особистими пріоритетами та гармонізації різних сфер життя; 

Кар’єрний якір формується переважно у перші роки професійної 

активності та надалі зберігає відносну стабільність, визначаючи траєкторію 

кар’єрних рішень. Найвищі шанси на професійну результативність виникають 

тоді, коли посада або робоче середовище узгоджуються з домінантним 

кар’єрним якорем особистості. Невідповідність, навпаки, знижує 

задоволеність і підвищує ризик професійного виснаження. Наприклад, 

працівник, для якого провідним є якір автономії, відчуватиме хронічний 

дискомфорт у сильно регламентованій корпоративній структурі, навіть за 

умов високої оплати праці [26]. У сучасній Україні, де умови праці часто 

змінюються під впливом воєнної реальності, правильне визначення власного 

кар’єрного якоря стає додатковим ресурсом для збереження мотивації та 

стійкості [2]. 

Емоційний інтелект посідає провідне місце серед особистісних ресурсів, 

що визначають професійний успіх у сучасних умовах. Пітер Саловей та 

Джон Маеєр сформулювали концепцію емоційного інтелекту як здатність 

людини сприймати, інтерпретувати, використовувати та регулювати емоційні 

стани [59]. Запропонована ними модель охоплює чотири взаємопов’язані 

рівні, які поступово ускладняються: 

• Сприйняття емоцій – точне розпізнавання власних емоцій та 

емоцій інших людей. 
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• Використання емоцій – здатність залучати емоційні сигнали для 

підтримки мислення, прийняття рішень і творчості. 

• Розуміння емоцій – усвідомлення причин, динаміки та можливих 

наслідків емоційних реакцій. 

• Управління емоціями – регуляція емоційних процесів у спосіб, 

що сприяє досягненню цілей і збереженню психологічної рівноваги [59]. 

У професійній діяльності емоційний інтелект виконує роль адаптивного 

механізму, особливо в контекстах підвищеної невизначеності. Для 

українських фахівців, чия робоча реальність тривалий час формується під 

впливом воєнних подій, уміння керувати емоційними станами та зчитувати 

емоційні сигнали інших стає не лише компетенцією, а й ресурсом виживання, 

що сприяє стійкості та збереженню ефективності в умовах хронічного 

стресу [2]. 

Психологічна стійкість розглядається як здатність зберігати 

функціональність, адаптуватися та відновлюватися після впливу стресових чи 

кризових подій, і є одним із ключових ресурсів професійного успіху [37]. У 

межах теорії розширення й побудови ресурсів Барбара Фредріксон довела, що 

позитивні емоції здатні розширювати когнітивний і поведінковий репертуар 

людини, стимулювати творче мислення та сприяти нагромадженню 

внутрішніх і міжособистісних ресурсів. Особи з високою стійкістю зазвичай 

здатні підтримувати конструктивний емоційний фон навіть у складних 

ситуаціях, що відкриває для них ширший спектр можливих рішень, полегшує 

креативне мислення та пришвидшує відновлення після невдач [25]. 

Теорія самодетермінації, розроблена Едвардом Десі та Річардом Раяном, 

пропонує цілісне бачення мотиваційних механізмів, що визначають 

професійну ефективність [38]. На відміну від традиційних моделей, які 

протиставляють внутрішню та зовнішню мотивацію, цей підхід описує 

мотивацію як континуум – від повної амотивації до внутрішньої регуляції, що 

відображає глибоку інтеграцію діяльності зі структурою цінностей 



23 

особистості. Центральним елементом теорії є задоволення трьох базових 

психологічних потреб, без яких стійка професійна активність є 

малоймовірною: 

• Автономія – досвід свободи вибору, участі у прийнятті рішень та 

відчуття контролю над власними діями. 

• Компетентність – переживання ефективності, професійної 

майстерності та здатності впливати на результат. 

• Зв’язок – почуття приналежності, довіри та значущих 

міжособистісних стосунків [26]. 

Коли професійна діяльність забезпечує задоволення потреб у автономії, 

компетентності та зв’язку, формується автономна мотивація, що асоціюється 

з вищим рівнем задоволеності роботою, психологічного благополуччя, 

креативності та стійкості до стресу. За таких умов людина сприймає діяльність 

як змістовну та особистісно значущу, а не як зовнішній обов’язок. Натомість 

робоче середовище, у якому домінують контроль, надмірна регламентація та 

фрустрація базових потреб, провокує розвиток контрольованої мотивації, що 

супроводжується зниженням ефективності, емоційним виснаженням і 

зростанням ризику професійного вигорання [62]. У сучасних українських 

умовах, де працівники часто функціонують у стані тривалої невизначеності та 

додаткового навантаження, баланс між цими потребами стає критично 

важливим для збереження мотивації та працездатності [18]. 

Професійна ідентичність - це усвідомлення себе як представника певної 

професійної спільноти та включення професійної ролі до загальної Я-

концепції. Вона виступає важливим психологічним механізмом, що визначає 

стійкість кар’єрних орієнтацій та рівень професійної ефективності [20]. У 

класичній теорії розвитку Еріха Еріксона питання формування ідентичності 

розглядається як ключове завдання юності, у межах якого відбувається й 

професійне самовизначення [44]. Джеймс Марсія конкретизував ідеї Еріксона, 

виокремивши чотири статуси ідентичності на основі двох 
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критеріїв – інтенсивності дослідження можливих варіантів та ступеня 

прийняття зобов’язань [54]: 

• Дифузія ідентичності – відсутність як пошуку професійних 

альтернатив, так і формування зобов’язань. 

• Передчасна ідентичність – наявність зобов’язань без 

попереднього дослідження можливостей. 

• Мораторій – активний пошук професійних варіантів без 

остаточного прийняття зобов’язань. 

• Досягнута ідентичність – зобов’язання, сформовані після 

свідомого й достатньо тривалого дослідження альтернатив. 

Дослідження свідчать, що досягнута професійна ідентичність пов’язана 

з вищим рівнем кар’єрної зрілості, більшою цілеспрямованістю та підвищеним 

суб’єктивним благополуччям [61]. Особи, які мають чітко сформовану 

професійну ідентичність, краще усвідомлюють власні кар’єрні орієнтири, 

демонструють стабільнішу мотивацію до професійного зростання та 

ефективніше долають труднощі, пов’язані з робочою діяльністю [15]. В 

умовах сучасної України, де професійні траєкторії часто ускладнюються 

воєнними обставинами та соціальною нестабільністю, сформована професійна 

ідентичність стає додатковим ресурсом, що підтримує психологічну стійкість 

і зберігає здатність рухатися у напрямі обраних цілей [4]. 

У підсумку професійний успіх постає як багатовимірне явище, що 

формується у взаємодії зовнішніх умов і внутрішніх ресурсів особистості. Він 

не зводиться лише до організаційних можливостей чи індивідуальних 

здібностей, а виникає внаслідок поєднання мотиваційних, когнітивних, 

емоційних і ціннісних механізмів [15]. Ґрунтовне розуміння цих 

психологічних детермінант дає змогу вибудовувати ефективні системи 

професійного консультування та програми розвитку персоналу, особливо 

актуальні в сучасній Україні, де війна суттєво змінює умови праці та посилює 

потребу у стійких, добре сформованих професійних орієнтаціях [1]. 



25 

1.2. Копінг-стратегії подолання стресу як чинники професійного 

успіху 

 

Проблематика взаємозв’язку між стратегіями подолання стресу та 

ефективністю професійної діяльності посідає провідне місце в сучасній 

організаційній психології [16]. Професійне середовище сьогодні 

характеризується підвищеною невизначеністю, надмірною інтенсивністю 

інформаційних потоків, потребою у швидкому прийнятті рішень і постійною 

адаптацією до динамічних умов. За таких обставин саме копінг-механізми 

стають ключовим регулятором збереження продуктивності та психологічної 

рівноваги [7]. В українському контексті, де багато працівників вимушено 

функціонують у ситуації тривалої воєнної нестабільності, значення 

ефективних стратегій подолання стресу посилюється, адже вони 

безпосередньо впливають на стійкість, здатність виконувати професійні 

обов’язки та підтримувати оптимальний рівень працездатності [2]. 

Вагомий внесок у пояснення впливу стратегій подолання стресу на 

професійну результативність належить Чарльзу Карверу та Майклу  Шайєру, 

які запропонували диспозиційну модель копінгу [51]. У їхній концептуальній 

рамці копінг трактується як процес постійної взаємодії між особистісними 

характеристиками та вимогами ситуації, де диспозиційні особливості 

визначають домінантний стиль реагування на стрес [7]. Карвер і Шайєр 

запропонували розгорнуту багатовимірну класифікацію копінг-стратегій, що 

охоплює понад 14 окремих форм подолання стресу. Такий підхід дає змогу 

деталізовано аналізувати індивідуальні копінг-профілі та робити висновки про 

специфіку адаптивних і неадаптивних реакцій у різних контекстах. Їхні 

дослідження засвідчили, що активні способи подолання труднощів мають 

позитивний зв’язок із рівнем робочої ефективності та професійних 

досягнень [34]. 

Дослідники встановили, що особи, які переважно застосовують 
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проблемно-орієнтовані стратегії, демонструють кращі результати у складних 

професійних ситуаціях порівняно з тими, хто покладається на уникнення або 

емоційне реагування [52]. Зокрема, результати їхніх лонгітюдних робіт 

засвідчили, що стратегія «планування», яка належить до активних форм 

копінгу, передбачає цілеспрямоване опрацювання послідовності конкретних 

кроків для подолання стресової ситуації. Такий підхід посилює суб’єктивне 

відчуття контролю та істотно підвищує ефективність виконання професійних 

завдань, оскільки дозволяє структурувати проблему й оптимізувати процес її 

розв’язання. На думку вчених, саме активний копінг підтримує конструктивне 

вирішення робочих завдань, оскільки спрямований на безпосереднє усунення 

чи зміну джерела стресу, що, у свою чергу, зменшує його негативний вплив і 

підвищує адаптивність працівника [11]. 

Значущу роль у дослідженні взаємозв’язку копінг-стратегій і 

професійного благополуччя посідають праці Крістіни Маслач, яка детально 

дослідила механізми формування та попередження професійного 

вигорання [53]. Вона визначила вигорання як комплексний синдром, що 

включає емоційне виснаження, деперсоналізацію та зниження відчуття 

власної ефективності, і розвивається під впливом тривалого професійного 

стресу. У спільній праці К. Маслач і М. Лейтера «The Truth About Burnout» 

була запропонована концепція шести ключових сфер робочого 

життя – робочого навантаження, рівня контролю, системи винагород, 

соціальної спільноти, справедливості та ціннісної відповідності [36]. Науковці 

показали, що стійкий дисбаланс у будь-якій із цих сфер формує сприятливі 

умови для розвитку професійного вигорання. Важливим висновком їхнього 

підходу є також те, що копінг-стратегії мають двоїсту роль: адаптивні форми 

подолання стресу не тільки знижують ризик виснаження, а й підтримують 

розвиток позитивного протилежного явища — робочої залученості (work 

engagement), яка проявляється у високій енергійності, стійкому ентузіазмі та 

глибокому зануренні в професійну діяльність [45]. 



27 

Результати її досліджень свідчать, що адаптивні форми копінгу 

виконують захисну функцію, зменшуючи ймовірність розвитку вигорання. 

Працівники, які регулярно застосовують конструктивні способи подолання 

стресу, зазвичай демонструють нижчі рівні емоційного виснаження та 

зберігають вищу професійну залученість навіть за умов інтенсивного 

навантаження [53]. Маслач та її колеги виокремили такі ключові адаптивні 

стратегії, як активне розв’язання проблем, звернення по соціальну підтримку 

та когнітивна переоцінка ситуації, які сприяють підтриманню професійного 

функціонування та загального психологічного благополуччя 36]. 

Цілісне теоретичне пояснення ролі копінг-стратегій у професійній 

діяльності пропонує модель вимог і ресурсів роботи (Job Demands–Resources 

Model, JD-R), розроблена Е. Демероуті та А. Баккером [36]. У межах цієї 

моделі робоче середовище описується через два базові виміри: робочі вимоги 

та робочі ресурси. Робочі вимоги охоплюють фізичні, психологічні, соціальні 

чи організаційні аспекти діяльності, що потребують тривалих зусиль і 

пов’язані з фізіологічними або психологічними витратами. Натомість робочі 

ресурси – це характеристики роботи, які допомагають досягати професійних 

цілей, знижують вплив вимог і сприяють особистісному зростанню [34]. 

З позиції цієї моделі копінг-стратегії розглядаються як персональні 

ресурси, що пом’якшують негативний вплив надмірних робочих вимог на 

благополуччя працівника. У моделі JD-R виокремлюються два 

взаємопов’язані процеси. [53].  

• Процес погіршення здоров’я: описує ситуацію, коли надмірні 

робочі вимоги виснажують фізичні та психологічні ресурси працівника, 

збільшуючи ймовірність розвитку стресу та професійного вигорання.  

• Мотиваційний процес: навпаки, зумовлюється наявністю 

достатніх робочих ресурсів, які сприяють виникненню залученості, 

підвищенню енергійності та зростанню продуктивності. У межах цієї моделі 

копінг-стратегії розглядаються як персональні ресурси, здатні послаблювати 



28 

дію виснажувального процесу та водночас підсилювати мотиваційний [33]. 

Дані дослідження Демероуті та Баккера демонструють, що працівники, 

які володіють широким арсеналом адаптивних копінг-стратегій, ефективніше 

долають високі навантаження, рідше стикаються з емоційним виснаженням і 

водночас зберігають високий рівень залученості. Модель акцентує, що копінг 

не лише зменшує вплив стресорів, але й активізує мотиваційні процеси, 

дозволяючи оптимально використовувати наявні ресурси для підтримання 

продуктивності та професійного функціонування [45]. 

Теоретичні уявлення про взаємозв’язок між рівнем стресу та 

ефективністю діяльності значною мірою спираються на класичну концепцію 

Роберта Єркса і Джона Додсона, сформульовану на початку ХХ століття [57]. 

Закон Єркса–Додсона описує інвертовану U-подібну залежність між рівнем 

активації (напруженості) та результативністю виконання завдання: як занадто 

низький, так і надмірно високий рівні активації погіршують продуктивність, 

тоді як оптимальний, помірний рівень напруги забезпечує найвищі показники 

ефективності [25]. Цей закон детально продемонстрований на рис.1.1. 

 

Рис. 1.1. Опис закона Єркса–Додсона 

 



29 

У професійному середовищі ця концепція має принципове значення, 

оскільки копінг-стратегії можна розглядати як інструменти регулювання 

інтенсивності стресу, що дозволяють утримувати його у функціональному 

діапазоні [16]. Варто підкреслити, що оптимальний рівень активації є змінним 

і залежить від характеру діяльності. Для простих або добре автоматизованих 

завдань точка оптимуму зміщується у бік вищих рівнів активації, оскільки 

помірне підвищення напруження може сприяти мобілізації ресурсів і 

покращенню продуктивності. Натомість складні когнітивні завдання, що 

потребують високої концентрації та гнучкого мислення, досягають 

максимальних результатів за умов нижчого рівня активації [25]. Це 

підкреслює контекстну специфічність копінг-стратегій: механізми, які є 

ефективними під час виконання рутинних операцій, можуть виявитися 

недостатніми або навіть неефективнимив ситуаціях, що вимагають творчого 

підходу чи вирішення складних професійних проблем. Адаптивні форми 

копінгу сприяють підтриманню такого рівня професійного напруження, який 

активізує мотивацію та мобілізацію ресурсів, водночас запобігаючи 

зростанню стресу до деструктивного рівня, що призводить до виснаження і 

зниження результативності [53]. 

Сучасні дослідження свідчать, що адаптивні стратегії подолання стресу 

є значущими предикторами професійної результативності та кар’єрного 

поступу [9]. Серед широкого спектра копінг-механізмів особливо вагомими 

виявляються ті, що пов’язані з активним розв’язанням робочих завдань, 

раціональною організацією поведінки та ефективним регулюванням 

емоційних реакцій [7]. Такі стратегії забезпечують оптимальне використання 

ресурсів, сприяють стабільності функціонування та зменшують імовірність 

негативних наслідків професійного стресу [14]. 

Проблемно-орієнтований копінг розглядається як один із найдієвіших 

предикторів професійної ефективності. Цей тип реагування ґрунтується на 

активних діях, спрямованих на зміну самої стресової ситуації або зменшення 
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її впливу шляхом цілеспрямованого розв’язання проблеми [51]. У сфері 

професійної діяльності проблемно-орієнтований підхід виявляється у 

детальному аналізі робочих завдань, продуманому плануванні дій, пошуку 

релевантної інформації й необхідних ресурсів, а також у послідовному 

виконанні конкретних кроків для досягнення поставлених цілей [7]. Емпіричні 

дані свідчать, що фахівці, які віддають перевагу таким стратегіям, зазвичай 

демонструють вищу продуктивність, кращу якість виконання завдань і 

підвищену ймовірність кар’єрного зростання. Висока результативність цього 

копінгу пояснюється тим, що він не лише сприяє зменшенню актуального 

стресу, але й підтримує розвиток професійної компетентності через постійне 

нагромадження досвіду конструктивного розв’язання складних робочих 

ситуацій [20]. 

Соціальний копінг, що ґрунтується на активному залученні та 

використанні соціальної підтримки, є одним із ключових чинників 

професійної результативності [24]. Дослідження Шелдона Коена переконливо 

засвідчили, що соціальна підтримка виконує функцію потужного буфера 

стресу та виступає значущим предиктором ефективності професійної 

діяльності. Коен розглядає соціальну підтримку як складний багатовимірний 

конструкт, до якого входять емоційна підтримка (емпатія, турбота, довіра), 

інструментальна підтримка (практична допомога та доступ до ресурсів), 

інформаційна підтримка (поради, релевантні відомості) та оціночна підтримка 

(зворотний зв’язок і підтвердження значущості зусиль)  [37]. 

Дослідження демонструють, що працівники, які активно звертаються до 

соціальних ресурсів у процесі подолання професійних труднощів, рідше 

стикаються з ознаками емоційного виснаження, мають вищий рівень 

задоволеності роботою та демонструють кращі об’єктивні показники 

діяльності [36]. У своїх роботах Ш. Коен окреслив два ключові механізми 

впливу соціальної підтримки на психологічне функціонування. «Буферна 

гіпотеза» передбачає, що соціальна підтримка пом’якшує негативний вплив 
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стресу, виступаючи своєрідним захисним бар’єром, який зменшує 

інтенсивність стресових реакцій. «Гіпотеза прямого ефекту», натомість, 

стверджує, що соціальна підтримка позитивно впливає на благополуччя 

незалежно від того, перебуває людина у стресовій ситуації чи ні. Лонгітюдні 

дані підтверджують обидва механізми: стабільні соціальні зв’язки 

асоціюються з вищим рівнем психологічного благополуччя загалом, а в 

умовах підвищеного стресу їхній захисний ефект стає особливо виразним [45]. 

Механізми впливу соціальної підтримки на професійну ефективність є 

комплексними: вона сприяє емоційній регуляції через валідацію переживань, 

розширює можливості для конструктивного вирішення проблем завдяки 

обміну досвідом, полегшує доступ до додаткових ресурсів та інформації, а 

також зміцнює відчуття професійної приналежності та позитивної 

ідентичності [24]. 

Емоційна регуляція як складова адаптивного копінгу тісно корелює з 

концепцією емоційного інтелекту, сформульованою Дж. Майєром, 

П. Саловеєм і Д. Карузо [59]. У цьому підході емоційний інтелект трактується 

як здатність розпізнавати, інтерпретувати, використовувати та контролювати 

емоційні стани, що значною мірою визначає ефективність копінг-процесів. 

Запропонована авторами чотирирівнева модель охоплює такі компоненти: 

сприйняття емоцій, застосування емоцій для підтримки мислення, розуміння 

емоційних процесів і управління емоціями [46]. 

У професійній сфері емоційна регуляція, виступаючи як елемент 

емоційного інтелекту та одночасно як копінг-стратегія, забезпечує здатність 

працівника керувати власними емоційними реакціями, коректно реагувати на 

емоції інших, інтегрувати емоційну інформацію у процеси прийняття рішень і 

підтримувати конструктивну взаємодію в колективі [52]. У сучасних 

теоретичних підходах Дж. Майєр та його колеги розрізняють дві основні 

моделі емоційного інтелекту: 

• Модель здібностей, яка трактує його як специфічну когнітивну 
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здатність і вимірюється об’єктивними інструментами на кшталт MSCEIT 

• Змішані моделі, що включають у структуру емоційного інтелекту 

особистісні риси, мотиваційні компоненти й соціальні компетентності [59]. 

Емпіричні дані послідовно демонструють, що емоційний інтелект як 

здібність пов’язаний із частішим застосуванням проблемно-орієнтованих 

копінг-стратегій і здатністю до позитивної переоцінки, тоді як його низький 

рівень корелює з дезадаптивними механізмами подолання стресу, зокрема 

емоційним відреагуванням та уникненням, які забезпечують короткочасне 

полегшення, але не сприяють ефективному впливу на джерело стресора [36]. 

Дані емпіричних досліджень показують, що фахівці з високим рівнем 

емоційного інтелекту та сформованими навичками емоційної регуляції 

демонструють вищу результативність у професіях, пов’язаних із активною 

міжособистісною взаємодією, краще адаптуються до організаційних змін і 

мають підвищений потенціал для виконання лідерських функцій [19]. 

Поряд з адаптивними стратегіями, що сприяють професійному успіху, 

існує комплекс неадаптивних копінг-механізмів (наведені в табл. 1.3.), 

використання яких асоціюється зі зниженням професійної продуктивності, 

погіршенням психологічного благополуччя та підвищеним ризиком 

професійного вигорання [63]. 

Таблиця 1.3. 

Неадаптивні копінг-стратегії та їх вплив на професійну діяльність 

Тип копінгу Суть механізму 
Наслідки для професійної 

діяльності 

Уникнення 

Ухилення від стресової 

ситуації або думок про неї; 

відхід від активного 

вирішення проблем 

Накопичення невирішених завдань; 

зростання стресу; зниження 

продуктивності; порушення 

дедлайнів 

Заперечення 

Відмова визнавати існування 

проблеми або її серйозність 

Ігнорування критичних ситуацій; 

несвоєчасне реагування; збільшення 

робочих ризиків 

Прокрастинація 

Систематичне відкладання 

виконання важливих 

завдань, попри усвідомлення 

наслідків 

Хронічна перевантаженість; 

зниження якості роботи; низькі 

показники ефективності; гальмування 

кар’єрного розвитку 
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Продовження табл. 1.3. 

Використання 

психоактивних 

речовин 

Тимчасове зниження 

емоційної напруги через 

алкоголь чи інші 

субстанції 

Погіршення когнітивних функцій; 

зниження якості рішень; ризик 

залежності; абсентеїзм; виробничі 

помилки та травматизм 

Дезадаптивний 

перфекціонізм 

Нереалістично високі 

стандарти, страх 

помилок, надмірна 

самокритика 

Хронічний стрес; тривога, депресія; 

емоційне вигорання; зниження 

продуктивності через страх діяти; 

ригідність і втрата гнучкості 

 

Також важливі є особистісні характеристики які відіграють суттєву роль 

у виборі неадаптивних копінг-стратегій, і серед них одним із найбільш 

значущих чинників є нейротизм. Нейротизм як риса особистості входить до 

моделі «Великої п'ятірки» (детальніше наведено в табл.1.4.) та являє собою 

стабільну схильність до переживання негативних емоцій [8]. 

Таблиця 1.4. 

Характеристики п’яти факторів особистості у професійному контексті 

Фактор Основні характеристики Типові копінг-стратегії 

Нейротизм 

Емоційна нестабільність, 

схильність до тривоги, 

вразливість до стресу 

Емоційне відреагування, 

уникнення, самозвинувачення 

Екстраверсія 
Активність, соціальність, 

енергійність, позитивний афект 

Пошук соціальної підтримки, 

активний копінг 

Відкритість до 

досвіду 

Креативність, інтелектуальна 

гнучкість, готовність до новизни 

Когнітивна переоцінка, гнучкі 

стратегії подолання 

Доброзичливість 
Емпатія, кооперативність, довіра 

до інших 

Соціальний копінг, 

конструктивне вирішення 

конфліктів 

Сумлінність 
Організованість, самодисципліна, 

відповідальність 

Проблемно-орієнтований 

копінг, планування 
 

Узагальнюючи представлені характеристики, можна відзначити, що 

п'ять базових факторів особистості формують різні траєкторії професійної 

поведінки та визначають індивідуальні стилі реагування на робочі 

вимоги [16]. Нейротизм пов’язаний із підвищеною вразливістю до стресу та 

ризиком емоційного виснаження, тоді як екстраверсія сприяє ефективній 

соціальній взаємодії та високому рівню професійної залученості. Відкритість 

до досвіду забезпечує креативність і гнучкість у вирішенні нетипових завдань, 
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доброзичливість підтримує конструктивний клімат у колективі та покращує 

якість міжособистісних стосунків, а сумлінність є передумовою стабільної 

продуктивності й надійності в структурованих видах діяльності [21]. У 

сукупності ці риси окреслюють індивідуальний ресурсний профіль, який 

визначає адаптивність працівника, вибір копінг-стратегій та його загальну 

ефективність у професійному середовищі [24]. 

Такий зв’язок пояснюється низкою психологічних механізмів. По-

перше, люди з високим рівнем нейротизму схильні інтерпретувати ситуації як 

більш загрозливі, що активізує захисні реакції замість орієнтації на пошук 

рішень [32]. По-друге, емоційна нестабільність знижує здатність до 

використання стратегій, які потребують когнітивного контролю, 

послідовності та саморегуляції. По-третє, переважаюча негативна 

афективність сприяє фокусуванню на емоційному дискомфорті, що відволікає 

від аналізу об’єктивних аспектів проблеми та перешкоджає її ефективному 

вирішенню [21]. 

Розуміння впливу нейротизму на копінг-поведінку має прикладне 

значення: воно дозволяє виявити групи ризику та створити індивідуалізовані 

підходи до розвитку адаптивних стратегій подолання стресу, спрямованих на 

підвищення психологічної стійкості та професійної ефективності [33]. 

Упродовж останніх десятиліть спостерігається активне зростання обсягу 

емпіричних даних, присвячених ролі копінг-стратегій у професійній 

діяльності, що створює підґрунтя для всебічного узагальнення наявних 

результатів і виокремлення основних закономірностей цього процесу [11]. 

В українських реаліях, позначених тривалим військовим 

протистоянням, особливу дослідницьку цінність набувають роботи, що 

аналізують способи подолання стресу працівниками у професійному 

середовищі [2]. За результатами дослідження, проведеного серед персоналу 

освітніх і наукових установ у період воєнних дій, виявлено виражену 

тенденцію до обмеженого використання активних, конструктивних копінг-
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стратегій. Паралельно фіксується збільшення частоти звернення до копінгів 

типу «уникнення» та «відволікання». У ситуації затяжного стресу ці стратегії 

мають подвійний ефект: вони сприяють тимчасовому збереженню 

психологічних ресурсів, проте не забезпечують вирішення базових 

професійних проблем. Крім того, дослідження засвідчило статистично 

значущий негативний зв’язок між емоційно-фокусованими стратегіями та 

показниками психологічного здоров’я, що підтверджує їхній дезадаптивний 

характер у ситуаціях професійного функціонування під час війни [20]. 

Узагальнення результатів сучасних емпіричних робіт дає змогу 

окреслити низку принципових положень [52]. По-перше, копінг-стратегії є 

вагомими факторами професійної ліяльності: адаптивні форми подолання 

стресу пов’язані з підвищеною ефективністю та суб’єктивним благополуччям, 

тоді як дезадаптивні – зі зниженням продуктивності та погіршенням 

психоемоційного стану. По-друге, ефективність окремих копінг-механізмів 

має контекстну специфіку: професійні умови, типи стресорів і індивідуально-

психологічні особливості працівника суттєво впливають на те, які стратегії 

виявляються найбільш результативними, що обґрунтовує доцільність 

ситуаційного підходу. По-третє, копінг не є фіксованою властивістю – його 

можна цілеспрямовано розвивати завдяки тренінгам стресостійкості, 

психоедукаційним програмам та організаційним змінам робочого середовища. 

По-четверте, копінг-поведінка формується в межах багаторівневої системи 

взаємодій, де поєднуються особистісні характеристики (нейротизм, емоційний 

інтелект), соціальні ресурси та організаційні чинники (робочі вимоги й 

ресурси), що опосередковує вплив копінгу на продуктивність, залученість та 

ризик вигорання [24]. По-п’яте, найбільш повне пояснення ролі копінг-

стратегій у професійній діяльності забезпечує інтегративний підхід, який 

охоплює індивідуальний, міжособистісний і організаційний рівні та створює 

підґрунтя для розробки багаторівневих інтервенцій, спрямованих на 

зміцнення резильєнтності й професійної результативності [2]. 
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Висновки до першого розділу 

 

Проведений теоретичний аналіз дає змогу розглядати копінг-стратегії 

подолання стресу як один із ключових психологічних механізмів, що 

опосередковують зв’язок між умовами професійного середовища та 

успішністю діяльності. Стрес у професійному житті постає не лише як 

біологічна відповідь організму на перевантаження, а як складний когнітивно-

емоційний процес, у якому суб’єктивна оцінка ситуації та обрані способи 

реагування часто виявляються важливішими за сам об’єктивний рівень 

навантаження. Саме тому вивчення копінгу переходить у площину аналізу 

внутрішніх ресурсів особистості та їх взаємодії з вимогами роботи. 

Класичні підходи до розуміння стресу (модель загального адаптаційного 

синдрому Г. Сельє) окреслюють біологічні межі адаптації та показують, що 

тривале напруження неминуче веде до виснаження. Когнітивна концепція 

стресу Р. Лазаруса та С. Фолкман змістила акцент на суб’єктивну оцінку 

ситуації та роль копінг-процесів, запровадивши розподіл на проблемно-

орієнтовані та емоційно-орієнтовані стратегії. У цьому підході ефективність 

подолання стресу залежить від того, наскільки обрана стратегія відповідає 

реальним можливостям впливу на ситуацію: там, де контроль є високим, 

продуктивними стають проблемно-орієнтовані дії, а за умов обмеженого 

контролю більш доцільними виявляються форми емоційної регуляції. 

Подальший розвиток уявлень про копінг привів до його розуміння як 

багатовимірної системи. Модель COPE Ч. Карвера та М. Шайєра 

продемонструвала, що копінг-репертуар включає широкий спектр 

конструктивних і дезадаптивних стратегій – від активного подолання, 

планування й позитивної переоцінки до заперечення, відсторонення та 

використання психоактивних речовин. Включення диспозиційного підходу (Р. 

Мус) дозволило розглядати копінг одночасно як процес і як відносно стійку 

поведінкову схему, зумовлену особистісними рисами, попереднім досвідом і 
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соціалізацією. У результаті копінг постає не просто як реакція «тут і тепер», а 

як усталений стиль взаємодії зі стресогенним середовищем. 

Важливе місце в теоретичних побудовах посідають ресурсно-

орієнтовані концепції. Теорія збереження ресурсів С. Хобфолла акцентує, що 

стрес виникає не лише через вплив стресорів, а й через загрозу втрати ресурсів 

або неможливість їх відновлення. У такій рамці ефективний копінг – це 

передусім підтримання, захист і примноження ресурсів: особистісних, 

соціальних, матеріальних, часових. Концепція життєстійкості С. Кобаса 

доповнює це бачення, підкреслюючи значення залученості, відчуття контролю 

та сприйняття змін як виклику, а не загрози. Особи з високою життєстійкістю 

схильні використовувати проблемно-орієнтовані стратегії, рідше 

інтерпретують ситуацію як катастрофічну та демонструють вищу стійкість до 

тривалого напруження. 

Не можна ігнорувати роль індивідуально-психологічних та 

соціокультурних чинників, які задають рамки для формування копінг-

поведінки. Дані, отримані в межах п’ятифакторної моделі особистості, 

свідчать, що нейротизм підвищує ймовірність вибору емоційно-орієнтованих 

і неадаптивних стратегій, тоді як сумлінність, екстраверсія та відкритість до 

досвіду підтримують проблемно-орієнтований, соціально підтримувальний та 

гнучкий копінг. Гендерні відмінності, обумовлені соціалізацією, впливають на 

готовність звертатися по допомогу й відкрито виражати емоції. Культурний 

контекст визначає, які форми реагування вважаються прийнятними: у 

колективістських культурах перевага надається адаптації й підтриманню 

гармонії, тоді як індивідуалістичні середовища заохочують активне 

відстоювання власних інтересів і пряме розв’язання проблем. 

Професійне середовище виступає окремим рівнем детермінації копінг-

стратегій. Рівень автономії, структура навантаження, доступність підтримки, 

справедливість процедур – усе це безпосередньо впливає на те, чи буде 

домінувати активне розв’язання проблем, чи, навпаки, уникнення та емоційне 
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відсторонення. За сприятливих умов (адекватні ресурси, підтримувальне 

керівництво, зрозумілі правила) працівники частіше застосовують 

конструктивні стратегії, тоді як в умовах хронічної перевантаженості, 

невизначеності та ціннісного конфлікту посилюються небажані форми 

копінгу, аж до вживання психоактивних речовин. 

Паралельно в теорії професійного успіху відбувся перехід від вузького 

розуміння кар’єри як вертикального зростання до багатовимірного бачення, де 

поєднуються об’єктивні й суб’єктивні критерії. Моделі Д. Супера, Д. Холла, 

Е. Шейна, Д. МакКлелланда, Дж. Голланда, А. Бандури, Е. Десі та Р. Раяна під 

різними кутами показують, що успіх уже не зводиться до посади чи доходу. У 

центрі опиняються конгруентність між особистісними характеристиками та 

професійним середовищем, відповідність кар’єрних рішень домінантним 

цінностям і «кар’єрним якорям», задоволення базових психологічних потреб 

(автономії, компетентності, зв’язку), сформованість професійної ідентичності 

та віра у власну ефективність. 

Отже, професійний успіх постає як результат взаємодії зовнішніх 

можливостей і внутрішніх ресурсів. Зовнішні умови (ринок праці, 

організаційний контекст, війна, економічна нестабільність) створюють рамки, 

але не визначають результат автоматично. Те, як людина оцінює ці умови, які 

мотиваційні конструкти її ведуть, який стиль атрибуції домінує, якою є 

структура професійних цінностей, – усе це зумовлює, чи буде професійний 

шлях сприйматися як успішний і стійкий. У сучасній українській реальності, 

де війна руйнує звичні кар’єрні траєкторії й змушує по-новому осмислювати 

поняття стабільності та безпеки, саме внутрішні ресурси набувають особливої 

ваги. 

Розгляд копінг-стратегій у безпосередньому зв’язку з професійним 

успіхом показує, що ці два виміри нерозривні. Проблемно-орієнтований, 

соціально підтримувальний копінг, позитивна переоцінка, емоційна регуляція 

та життєстійкість пов’язані з вищою продуктивністю, кращою якістю 
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виконання завдань, меншою вразливістю до вигорання й вищим рівнем 

суб’єктивної задоволеності професійним шляхом. Натомість уникнення, 

заперечення, прокрастинація, дезадаптивний перфекціонізм і вживання 

психоактивних речовин ведуть до накопичення невирішених проблем, 

хронічного стресу, порушення професійних ролей і, врешті, до виснаження. 

Теоретичні моделі (JD-R, концепція професійного вигорання, закон 

Єркса–Додсона) узгоджено свідчать, що копінг-стратегії виконують функцію 

«регулятора» між робочими вимогами та результатом діяльності. Вони можуть 

або пом’якшувати руйнівний вплив надмірного навантаження, підтримуючи 

оптимальний рівень активації й залученості, або, навпаки, посилювати 

негативні наслідки стресу, переводячи його у хронічну форму. Це особливо 

наочно проявляється в умовах війни, коли базові рівні тривоги й 

невизначеності підвищені, а професійна діяльність часто здійснюється на фоні 

особистісних втрат, вимушеного переміщення чи загрози безпеці. 

Узагальнюючи теоретичні положення, можна стверджувати, що копінг-

стратегії подолання стресу доцільно розглядати як один із центральних 

чинників професійного успіху, а не як його зовнішній супровід. Вони 

одночасно відображають особистісні особливості, якість соціального 

оточення й організаційні умови праці, формуючи своєрідний «профіль 

стійкості» працівника. Саме тому практична робота, спрямована на розвиток 

адаптивних копінг-стратегій, підвищення емоційної компетентності, 

розширення ресурсної бази та зміцнення професійної ідентичності, може 

розглядатися як перспективний напрям підтримки професійного 

функціонування, особливо в умовах затяжної війни. 

Створена в першому розділі теоретична рамка задає підґрунтя для 

подальшого аналізу: стає можливим емпірично перевірити, які саме копінг-

стратегії, особистісні ресурси й особливості професійного середовища 

пов’язані з показниками професійного успіху в конкретних групах працівників 

та в специфічних умовах сучасної України. Це відкриває шлях до розробки 
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цілеспрямованих програм психопрофілактики та розвитку, орієнтованих не 

лише на зниження стресу, а й на зміцнення професійної резильєнтності й 

довготривалої результативності.  
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ 

ПОДОЛАННЯ СТРЕСУ УСПІШНИХ ПРОФЕСІОНАЛІВ 

 

2.1. Опис проведення експериментального дослідження 

 

Емпіричне дослідження було спрямоване на встановлення зв’язку між 

особливостями копінг-стратегій і рівнем професійного успіху фахівців 

середнього віку. Логіка побудови емпіричної частини відповідає меті та 

завданням роботи: спочатку проведено первинну діагностику копінг-стратегій 

та стресостійкості у двох групах респондентів, після чого здійснено 

порівняльний аналіз отриманих показників та встановлено закономірності, 

характерні для успішних професіоналів. 

До вибірки увійшло 20 респондентів віком від 25 до 44 років. Гендерний 

склад представлений 14 жінками та 6 чоловіками. Вибір саме професіоналів 

віком 25–44 років обґрунтовано тим, що цей віковий діапазон відповідає 

періоду активного кар’єрного зростання та формування стійких професійних 

компетенцій. До 25 років більшість фахівців перебувають на стадії адаптації 

та пошуку свого місця у професії, тоді як після 44 років часто відбувається 

перехід до іншої життєвої фази з переоцінкою пріоритетів. Саме у віці 25–44 

років професіонали активно долають робочі виклики, накопичують досвід та 

демонструють стабільні результати, що робить цю вікову категорію 

оптимальною для вивчення впливу копінг-стратегій на професійний успіх. 

Критерії включення у вибірку передбачали: вік від 25 до 44 років, 

наявність постійного місця роботи за фахом протягом щонайменше двох років, 

відсутність гострих психічних розладів або тяжких соматичних захворювань, 

які могли б вплинути на результати діагностики. Усі учасники на момент 

дослідження проживали в Україні та продовжували професійну діяльність в 

умовах воєнного стану. 
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Вибірку було поділено на дві підгрупи, сформовані за принципом 

контрастності професійного становлення. Перша підгрупа представлена 

експериментальною групою (n = 10), до якої включено фахівців із вираженими 

ознаками професійної успішності. Відбір здійснювався на основі кількох 

показників: високої самооцінки власних досягнень (не нижче 7 балів за 10-

бальною шкалою), стабільності професійних результатів протягом останніх 

двох років (підвищення на посаді, зростання фінансової винагороди, успішна 

реалізація робочих проєктів), а також суб’єктивного відчуття задоволеності 

своєю кар’єрною траєкторією. До цієї підгрупи увійшли респонденти, які 

демонструють послідовний розвиток та бачать чіткі перспективи подальшого 

зростання у професії. 

Другу підгрупу становить контрольна група (n = 10), яку сформовано з 

фахівців, що не розглядають власний професійний шлях як успішний. 

Респонденти цієї категорії оцінили рівень професійної успішності нижче 5 

балів, відзначили невдоволення наявними можливостями кар’єрного 

просування, нестачу позитивної динаміки у професійній діяльності або 

перебували у стані пошуку оптимального напрямку розвитку. Для них 

характерні сумніви щодо правильності обраної сфери, відсутність відчуття 

стабільності та впевненості у професійних перспективах. 

Організація емпіричної роботи здійснювалася у форматі онлайн-

опитування, що дало змогу забезпечити доступність участі та зручність 

заповнення інструментарію для всіх респондентів. Процедура проводилася з 

дотриманням ключових етичних принципів психологічної діагностики. Участь 

була повністю добровільною, кожному учасникові попередньо надано 

інформацію про мету, зміст і тривалість опитування. Перед початком роботи 

респонденти підтверджували інформовану згоду, у якій зазначалося право на 

відмову від участі на будь-якому етапі, а також гарантії збереження 

конфіденційності отриманих даних. 
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Анонімність відповідей забезпечено за допомогою системи кодування: 

особисті дані не збиралися, а результати фіксувалися під умовними 

ідентифікаторами. Враховуючи особливості воєнного часу, окрему увагу 

приділено формулюванню запитань, щоб уникнути можливого провокування 

гострих емоційних реакцій. Учасникам було надано можливість виконувати 

тестування у спокійних умовах, робити паузи або припиняти роботу у разі 

появи дискомфорту. 

Етапи констатувального експерименту було структуровано таким 

чином, щоб послідовно отримати повну картину копінг-стратегій учасників та 

визначити їхній зв’язок із професійним успіхом. 

Етап 1. Первинна діагностика копінг-стратегій і стресостійкості. 

Учасники обох груп пройшли комплексне онлайн-тестування за трьома 

діагностичними інструментами: «Перцептивна оцінка типу стресостійкості» 

Н. Фетискіна, «Опитувальник копінг-стратегій» Р. Лазаруса і С. Фолкмана та 

«Індикатор копінг-стратегій» [19]. Формат проходження був індивідуальним, 

із можливістю приєднання невеликих груп до п’яти осіб за потреби. Середня 

тривалість виконання всіх методик становила від 60 до 90 хвилин на одного 

респондента. На цьому етапі зібрано вихідні дані щодо індивідуальних 

особливостей реагування на стрес та способів його подолання. 

Етап 2. Порівняння груп за ключовими показниками. 

Після завершення тестування здійснено систематизацію та первинну 

обробку результатів. Побудовано узагальнені профілі копінг-поведінки для 

кожної групи, визначено базові рівні стресостійкості та частоту використання 

окремих стратегій. Здійснено якісний і кількісний аналіз домінуючих форм 

подолання стресу, що дало змогу виявити характерні відмінності між 

успішними професіоналами та респондентами контрольної групи. 

Етап 3. Обробка даних математичними методами. 

Зібрані показники опрацьовано за допомогою статистичних процедур. 

Було розраховано кореляційні зв’язки між копінг-стратегіями та рівнем 
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професійного успіху, застосовано кутове перетворення Фішера (φ*) для 

перевірки значущості міжгрупових відмінностей.  

Етап 4. Формування висновків і визначення напрямів програми. 

На завершальному етапі узагальнено емпіричні дані, виокремлено 

характерні риси копінг-стратегій, притаманні успішним професіоналам, та 

ідентифіковано чинники, що потенційно сприяють підвищенню професійної 

ефективності. На основі отриманих результатів визначено основні напрямки 

побудови програми розвитку конструктивних копінг-стратегій, орієнтованої 

на посилення адаптивності, емоційної стійкості та здатності до ефективного 

вирішення професійних завдань у стресових умовах. 

Узагальнюючи зазначене, організація констатувального етапу дала 

змогу всебічно охарактеризувати досліджувану вибірку та забезпечити 

надійну базу для подальшого аналізу копінг-стратегій. Поєднання онлайн-

формату, чіткої етичної регламентації, структурованих діагностичних 

процедур і поетапної обробки даних забезпечило цілісність отриманої 

інформації та її придатність для подальших зіставлень між групами. Така 

логіка проведення емпіричної роботи створила умови для точного виявлення 

відмінностей у копінг-поведінці й стресостійкості, а також для ідентифікації 

чинників, що можуть бути покладені в основу формувальної програми 

розвитку конструктивних стратегій подолання стресу. 

 

2.2. Методики, які використані в експериментальному дослідженні 

 

Добір методик здійснювався з урахуванням мети роботи та необхідності 

отримання комплексної інформації про особливості реагування на стрес, вибір 

поведінкових стратегій та загальний рівень адаптивності. Застосовані 

інструменти доповнюють один одного за змістом і дозволяють оцінити як 

когнітивно-поведінкові, так і емоційно-регуляторні компоненти копінгу, що 
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робить отримані дані достатньо надійними для подальшого порівняльного та 

статистичного аналізу. 

Методика «Перцептивна оцінка типу стресостійкості» 

Н. Фетискіна використовується для визначення індивідуальної здатності 

людини підтримувати психологічну та фізіологічну стабільність у стресових 

ситуаціях [13]. Тест містить 20 тверджень, щодо яких респондент висловлює 

ступінь своєї згоди. Запитання охоплюють різні форми реагування на стрес: 

фізіологічні реакції, емоційну відповідь, типові поведінкові дії та особливості 

сприйняття напружених ситуацій. Відповіді оцінюються за п’ятибальною 

шкалою, а сумарний бал дозволяє визначити загальний рівень стресостійкості. 

Інтерпретацію результатів наведено у табл. 2.1. 

Таблиця 2.1. 

Інтерпретація рівнів стресостійкості за методикою Н. Фетискіна 

Рівень 

стресостійкості 

Діапазон 

балів 
Характеристика 

Низький 0–13 

Висока вразливість до стресових чинників, швидке 

емоційне виснаження, труднощі у збереженні 

самоконтролю під тиском, схильність до 

дезорганізації діяльності в напружених ситуаціях 

Середній 14–28 

Помірна стійкість до типових професійних стресів, 

здатність до адаптації за умови невеликого або 

короткочасного напруження, можливі ознаки 

дезадаптації при тривалому або інтенсивному стресі 

Високий 29–40 

Висока здатність ефективно функціонувати навіть за 

умов значного тиску, швидке відновлення після 

стресових подій, збереження ясності мислення, 

контроль над емоціями та поведінкою 

 

Дану методику використовують не лише як інструмент загальної оцінки 

стресостійкості, а й як засіб комплексного аналізу індивідуальних ресурсів, 

важливих для професійної діяльності. Вона дає змогу визначити, наскільки 

людина здатна швидко відновлюватися після напружених ситуацій, зберігати 

концентрацію уваги, ухвалювати зважені рішення та контролювати емоційні 

реакції у складних умовах. Методика є інформативною під час оцінки 
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професійної придатності, особливо в тих сферах, де робочі завдання пов’язані 

з високою відповідальністю, швидкою зміною умов або регулярним стресовим 

впливом. Вона також дозволяє виявити рівень адаптаційних 

можливостей – тобто здатність людини пристосовуватися до нових вимог, 

ефективно діяти у ситуаціях невизначеності та підтримувати продуктивність у 

період тривалого навантаження. Крім того, результати тесту можуть слугувати 

основою для прогнозування успішності діяльності в інтенсивних чи 

екстремальних умовах, оскільки демонструють, чи має респондент достатній 

запас психологічної стійкості та внутрішніх механізмів саморегуляції. 

Методика є корисною як у професійному відборі, так і у програмах розвитку 

персоналу, оскільки допомагає окреслити індивідуальні зони ризику та 

ресурси для їх подолання. 

Опитувальник копінг-стратегій Р. Лазаруса і С. Фолкмана 

ґрунтується на когнітивно-трансакційній моделі стресу, у якій подолання 

розглядається як процес взаємодії людини зі стресовою ситуацією [7]. У цій 

моделі важливими є два типи оцінювання: первинна оцінка, коли людина 

визначає характер події (загроза, шкода чи виклик), та вторинна оцінка, що 

стосується аналізу власних ресурсів для подолання ситуації. Поєднання цих 

оцінок визначає вибір конкретних стратегій реагування – спрямованих або на 

зміну ситуації, або на регуляцію емоцій. 

Опитувальник містить 50 тверджень, що описують різні форми 

поведінки у стресових обставинах. Респонденти оцінюють частоту 

використання кожного способу за шкалою від «ніколи» до «часто». Результати 

групуються у вісім шкал, які відображають провідні копінг-стратегії: 

конфронтація, дистанціювання, самоконтроль, пошук соціальної підтримки, 

прийняття відповідальності, втеча-уникнення, планування вирішення 

проблеми та позитивна переоцінка. Кожна зі шкал відображає окрему сторону 

реагування – від емоційної регуляції до активного впливу на ситуацію. 

Інтерпретацію шкал наведено у табл. 2.2. 
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Таблиця 2.2. 

Шкали та інтерпретація результатів опитувальника Лазаруса і Фолкмана 

Шкала 
Діапазон 

балів 
Характеристика стратегії 

Конфронтація 0–18 

Агресивні спроби змінити ситуацію, 

імпульсивність, ризикована поведінка. Високі 

бали: активна протидія, можлива ворожість. 

Низькі бали: пасивність у конфліктних ситуаціях 

Дистанціювання 0–18 

Когнітивне відокремлення від проблеми, 

зменшення її значущості. Високі бали: 

інтелектуалізація, відсторонення. Низькі бали: 

емоційна залученість 

Самоконтроль 0–21 

Регуляція емоцій і поведінки, стримування 

імпульсів. Високі бали: витримка, контроль. 

Низькі бали: спонтанність реагування 

Пошук соціальної 

підтримки 
0–18 

Звернення до інших за допомогою, порадами, 

емоційною підтримкою. Високі бали: активне 

залучення соціальних ресурсів. Низькі бали: 

самотнє подолання труднощів 

Прийняття 

відповідальності 
0–12 

Визнання власної ролі в проблемі, самокритика. 

Високі бали: рефлексія, відповідальність. Низькі 

бали: екстернальна атрибуція 

Втеча-уникнення 0–24 

Відхід від проблеми через фантазування, 

заперечення. Високі бали: уникнення реальності. 

Низькі бали: конфронтація з труднощами 

Планування 

вирішення 

проблеми 

0–18 

Аналітичний підхід, розробка стратегії дій. Високі 

бали: методичне вирішення проблем. Низькі бали: 

хаотичне реагування 

Позитивна 

переоцінка 
0–21 

Пошук сенсу в негативному досвіді, особистісне 

зростання. Високі бали: оптимізм, 

конструктивність. Низькі бали: песимізм 

 

У контексті професійної діяльності опитувальник дає змогу визначити, 

які стратегії переважають у поведінковому репертуарі фахівця, наскільки він 

орієнтований на розв’язання проблем чи на емоційне реагування, а також чи 

здатний адаптувати свої дії до різних робочих умов. Практика показує, що 

успішні спеціалісти частіше застосовують адаптивні стратегії, пов’язані з 

плануванням, пошуком підтримки та позитивною переоцінкою, тоді як менш 

успішні респонденти мають тенденцію до уникнення або імпульсивної 
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конфронтації. Завдяки структурованості та комплексності цей опитувальник є 

одним із найбільш поширених інструментів вивчення копінг-поведінки у 

сучасній психології. 

Методика «Індикатор копінг-стратегій» належить до коротких 

інструментів оцінки подолання стресу та використовується для визначення 

найбільш характерних способів реагування на труднощі [8]. На відміну від 

більш об’ємного опитувальника Лазаруса і Фолкмана, цей індикатор має 

компактну структуру, що робить його зручним у ситуаціях обмеженого часу 

або під час проведення комплексних діагностичних процедур, коли важливо 

отримати швидкий додатковий вимір копінг-поведінки. 

Опитувальник складається з 33 тверджень, згрупованих у три основні 

шкали. Шкала «вирішення проблем» описує активні дії, спрямовані на зміну 

ситуації та пошук ефективних рішень. Шкала «пошук соціальної підтримки» 

відображає схильність звертатися до інших за порадою, допомогою або 

емоційною підтримкою. Шкала «уникнення» характеризує поведінку, 

пов’язану з відходом від проблеми, відкладанням рішень або переключенням 

уваги на інші заняття. Респондент оцінює частоту своїх дій за трибальною 

шкалою, що дає можливість швидко визначити загальний стиль реагування на 

стрес. Інтерпретацію шкал наведено у табл. 2.3. 

Таблиця 2.3. 

Шкали та інтерпретація результатів «Індикатора копінг-стратегій» 

Шкала 
Діапазон 

балів 
Характеристика стратегії 

Вирішення 

проблем 
11–33 

Активна проблемно-орієнтована поведінка, аналіз 

ситуації, розробка та реалізація конкретних кроків для 

усунення джерела стресу. Високі бали (25–33): 

систематичний підхід до подолання труднощів. Низькі 

бали (11–18): пасивне ставлення до проблем 

Пошук 

соціальної 

підтримки 

11–33 

Звернення до оточення за емоційною, інформаційною 

або практичною допомогою. Високі бали (25–33): 

активне використання соціальних ресурсів, готовність 

ділитися переживаннями. Низькі бали (11–18): ізоляція в 

стресових ситуаціях 
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Продовження табл. 2.3. 

Уникнення 
11–

33 

Відхід від проблеми через відволікання уваги, фантазування, 

відкладання рішень. Високі бали (25–33): тенденція до втечі від 

реальності, відстрочення дій. Низькі бали (11–18): конфронтація з 

труднощами, мінімальне уникнення 

 

Доцільність застосування цієї методики в дослідженні професійної 

ефективності полягає в її здатності фіксувати основні патерни поведінки, які 

мають значення для успішного функціонування у стресових робочих умовах. 

Вона виступає корисним доповненням до більш детальних опитувальників і 

дає змогу перевірити узгодженість отриманих результатів. Особливу 

важливість має показник за шкалою «вирішення проблем», оскільки саме 

активна, цілеспрямована поведінка часто асоціюється з високою 

продуктивністю, здатністю приймати виважені рішення та підтримувати 

результативність навіть за умов підвищеного навантаження. 

Під час опрацювання емпіричних даних було використано комплекс 

математико-статистичних методів, які забезпечують можливість виявити 

закономірності, встановити взаємозв’язки між досліджуваними показниками 

та перевірити статистичну значущість відмінностей між групами. Основним 

інструментом аналізу виступив кореляційний підхід, що дав змогу визначити 

силу й напрям зв’язку між копінг-стратегіями та рівнем професійного успіху. 

Оскільки вибірка є невеликою та не всі показники відповідають критеріям 

нормального розподілу, застосовано коефіцієнт кореляції Спірмена. Такий 

підхід дозволяє встановити, які стратегії супроводжуються вищою 

професійною результативністю, а які можуть бути перешкодою для 

ефективної діяльності.  

Для порівняння експериментальної та контрольної груп застосовано 

критерій кутового перетворення Фішера (φ*), який дає можливість оцінити 

статистичну значущість відмінностей між частотними показниками, зокрема 

розподілом респондентів за рівнями стресостійкості чи переважанням 
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окремих копінг-стратегій. Цей критерій є ефективним для невеликих вибірок і 

забезпечує високу точність оцінки.  

Вибір таких методів зумовлений особливостями дослідження: 

невеликий обсяг вибірки та багатовимірність отриманих показників 

вимагають застосування непараметричних статистичних методів та точних 

критеріїв порівняння. Кореляційний аналіз у поєднанні з факторним аналізом 

дозволяє глибше зрозуміти структуру взаємозв’язків між копінг-стратегіями 

та професійною успішністю. Усі статистичні обчислення виконано за 

допомогою програмного пакету SPSS 23.0, що гарантує стандартизованість, 

точність і відтворюваність отриманих результатів. 

 

2.3. Аналіз результатів констатувального експерименту 

 

Констатувальний етап дослідження передбачав діагностику копінг-

стратегій та стресостійкості у двох групах респондентів: експериментальної 

групи успішних професіоналів (n=10) та контрольної групи осіб з нижчим 

рівнем професійної реалізації (n=10). Застосування комплексу 

психодіагностичних методик дозволило отримати багатовимірну картину 

адаптаційних можливостей особистості в умовах професійного стресу. 

За методикою «Перцептивна оцінка типу стресостійкості» Н. 

Фетискіна [13] встановлено помірні відмінності між двома групами (рис. 2.1). 

У контрольній групі 30% респондентів продемонстрували низький рівень 

стресостійкості, 50% – середній, а високий рівень зафіксовано лише у 20% 

учасників. В експериментальній групі показники розподілилися більш 

помірковано: низький рівень виявлено у 20% опитаних, середній – у 50%, а 

високий – у 30%, що свідчить про дещо кращу здатність до збереження 

стабільності в умовах стресу. 
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Рис. 2.1. Рівні стресостійкості у групах 

 

Такий розподіл указує на те, що учасники експериментальної групи, 

яких було визначено як успішних професіоналів, загалом характеризуються 

більшою здатністю підтримувати емоційну рівновагу та ефективність у 

складних умовах. Підвищена частка осіб із високим рівнем стресостійкості 

свідчить про кращу врівноваженість, швидше відновлення після напружених 

подій та вищу готовність діяти раціонально за зростання навантаження. 

У той же час той факт, що у двох групах по 50% респондентів мають 

середній рівень стресостійкості, підкреслює наявність достатнього резерву для 

підвищення адаптаційних можливостей. Цей показник дає змогу припустити, 

що за умови відповідної підтримки та впровадження цілеспрямованих 

психопрофілактичних заходів учасники обох груп можуть суттєво зміцнити 

власні навички подолання стресу та підвищити стійкість до професійних 

труднощів. 

Опитувальник копінг-стратегій Лазаруса–Фолкмана [7] засвідчив 

наявність виразних відмінностей у способах реагування на стрес між двома 

групами респондентів (рис. 2.2). В експериментальній групі найчастіше 

застосовувалися стратегії пошуку соціальної підтримки (40%), планування 

вирішення проблеми (40%) та позитивної переоцінки ситуації (35%). Такий 

розподіл указує на схильність учасників до активного та раціонального 
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подолання стресу, що проявляється у готовності проаналізувати умови, 

визначити можливі шляхи розв’язання проблеми та залучити ресурси 

значущих інших. Поєднання цих стратегій формує більш конструктивну 

модель поведінки, яка сприяє збереженню емоційної стабільності й 

підтриманню професійної ефективності в умовах підвищеного навантаження. 

 

 

Рис. 2.2. Домінуючі копінг-стратегії в групах 

 

У контрольній групі структура застосовуваних копінг-стратегій 

виявилася більш різнорідною, що свідчить про відсутність виразного 

домінування певної моделі поведінки у стресових ситуаціях. Найчастіше 

реєструвалися пошук соціальної підтримки (35%), самоконтроль (30%), втеча-

уникнення (30%) та планування вирішення проблеми (30%). Такий розподіл 
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адаптивних стратегій, що може бути ознакою значної варіативності 

індивідуальних реакцій на стрес. 

Порівняно висока частота самоконтролю у поєднанні зі стратегією 

уникнення вказує на певні труднощі у регуляції емоційного напруження. 

Респонденти можуть намагатися стримувати прояви емоцій, але при цьому не 

завжди переходять до активного розв’язання проблеми. Стратегія уникнення, 

яка фіксується так само часто, свідчить про схильність частини учасників 

тимчасово дистанціюватися від складних ситуацій, відкладати необхідні дії 

або зменшувати їх суб’єктивну значущість. Це дозволяє знизити емоційний 

дискомфорт у короткостроковій перспективі, однак не сприяє ефективному 

вирішенню труднощів і може спричинювати накопичення проблемних 

ситуацій. 

Планування вирішення проблеми, яке також зустрічається у 30% 

випадків, свідчить про потенційну здатність частини респондентів до 

конструктивного аналізу ситуації. Проте через нерівномірний розподіл 

стратегій ця здатність не є провідною для всієї групи. Така структурна 

неоднорідність копінг-поведінки може бути пов’язана з нестійкістю реакцій на 

стрес, недостатнім розвитком навичок саморегуляції або відсутністю чіткої 

стратегії поведінки у складних професійних ситуаціях. 

Методика «Індикатор копінг-стратегій» [8] підтвердила загальну 

спрямованість копінг-поведінки, зафіксовану попереднім опитувальником 

(рис. 2.3). В експериментальній групі після узагальнення результатів методики 

було визначено, що найбільш характерними для респондентів залишаються 

проблемно-орієнтовані стратегії. Стратегія вирішення проблем фіксувалася у 

45% випадків, що свідчить про схильність учасників активно впливати на 

ситуацію, аналізувати її причини та шукати конкретні шляхи усунення 

труднощів. Такий показник відображає готовність до раціонального 

планування, відповідального прийняття рішень і послідовного виконання дій, 

спрямованих на подолання перешкод. 
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Не менш важливою є частота використання стратегії пошуку соціальної 

підтримки, яка становила 40%. Це означає, що значна частина учасників 

експериментальної групи вміє звертатися за порадою, емоційною допомогою 

чи інформаційною підтримкою до свого соціального оточення. Подібні дії є 

важливими у професійній сфері, оскільки дозволяють ефективно розподіляти 

відповідальність, отримувати зворотний зв’язок та зменшувати рівень 

емоційного напруження через міжособистісну взаємодію. 

Натомість стратегія уникнення практично не є типовою для цієї групи та 

зафіксована лише у 15% респондентів. Такий низький показник демонструє 

небажання учасників відкладати розв’язання проблем або ігнорувати складні 

ситуації. Невисока частота застосування уникнення свідчить про сформовані 

навички конструктивного реагування та про здатність не ухилятися від 

відповідальності, а працювати з труднощами без накопичення стресу. 

У цілому подібний розподіл стратегій підтверджує, що респонденти 

експериментальної групи обирають більш зрілі, активні та адаптивні способи 

подолання стресу. Їхня поведінка спрямована на пряме розв’язання 

проблемних ситуацій та взаємодію з іншими людьми, що є ключовими 

ознаками конструктивного копінгу та вагомими чинниками професійної 

успішності. 

 

Рис. 2.3. Розподіл копінг-стратегій в групах 
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У контрольній групі також виявлено використання конструктивних 

стратегій, зокрема вирішення проблем у 35% випадків та пошуку соціальної 

підтримки у 40%. Це свідчить про наявність певного потенціалу до активного 

подолання труднощів і звернення по допомогу у ситуаціях підвищеного 

напруження. Водночас загальний розподіл стратегій є менш збалансованим, 

ніж в експериментальній групі, що відображає різноманітність індивідуальних 

стилів реагування на стрес. 

Особливо помітним є більш високе використання стратегії уникнення, 

яка спостерігалася у 25% респондентів. Така частота вказує на те, що значна 

частина учасників контрольної групи має тенденцію відкладати розв’язання 

складних ситуацій або зменшувати їх суб’єктивну значущість через 

тимчасовий відхід від проблеми. У короткостроковій перспективі подібна 

стратегія може знижувати емоційне напруження, однак вона не сприяє 

ефективному подоланню труднощів і може призводити до накопичення 

невирішених завдань, що з часом посилює стрес. Загалом така поведінка 

свідчить про менш стійкий та менш структурований спосіб взаємодії зі 

стресовими факторами порівняно з більш активними та усвідомленими 

стратегіями, властивими експериментальній групі. 

Для поглибленого розуміння взаємозв’язків між показниками копінг-

поведінки та рівнем професійного успіху було проведено кореляційний аналіз 

із використанням коефіцієнта Спірмена. Застосування цього методу є 

доцільним з огляду на невеликий обсяг вибірки. Кореляційний аналіз дозволив 

визначити, які стратегії подолання стресу найбільш тісно пов’язані з 

професійною ефективністю, а також чи відрізняються ці зв’язки в 

експериментальній та контрольній групах. Отримані результати дали змогу 

виокремити ключові поведінкові патерни, що підтримують або, навпаки, 

стримують професійне становлення. Результати представлено у табл. 2.4. 
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Таблиця 2.4. 

Таблиця кореляційних зв’язків (коефіцієнт Спірмена) 

Показники 
Рівень 

стресостійкості 

Домінуючі копінг-

стратегії 

(Лазарус-Фолкман) 

Копінг-

стратегії  

Рівень стресостійкості 1.000   

Конфронтація -0.654** 1.000  

Дистанціювання -0.521* 0.432*  

Самоконтроль 0.687** -0.398* 1.000 

Пошук соціальної 

підтримки 
0.723** -0.456* 0.612** 

Прийняття 

відповідальності 
0.598** -0.287 0.521* 

Втеча-уникнення -0.712** 0.689** -0.543* 

Планування вирішення 

проблеми 
0.791** -0.512* 0.734** 

Позитивна переоцінка 0.743** -0.398* 0.698** 

Вирішення проблем 

(CSI) 
0.768** -0.489* 0.721** 

Пошук соціальної 

підтримки (CSI) 
0.695** -0.421* 0.634** 

Уникнення (CSI) -0.698** 0.712** -0.589** 

** - кореляція значуща на рівні p<0.01; * - кореляція значуща на рівні p<0.05 

 

Аналіз кореляційних зв’язків дав змогу визначити показники, що 

відіграють ключову роль у формуванні ефективних стратегій подолання 

стресу та підвищенні професійної стійкості. Найбільш виражені асоціації 

виявлено між рівнем стресостійкості та проблемно-орієнтованими 

стратегіями, що підтверджує центральне значення активних форм копінгу в 

умовах професійного навантаження. 

Найсильніший позитивний зв’язок встановлено між стресостійкістю та 

плануванням вирішення проблеми (r = 0.791, p < 0.01). Це свідчить, що 
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учасники, які вміють структурувати ситуацію, визначати послідовність дій і 

приймати продумані рішення, загалом демонструють вищу здатність зберігати 

внутрішню рівновагу за умов стресу. Аналогічно високим є взаємозв’язок між 

рівнем стресостійкості та показником «вирішення проблем» за методикою 

«Індикатор копінг-стратегій» (r = 0.768, p < 0.01), що підтверджує, що активне 

й послідовне реагування є одним із основних чинників резистентності до 

стресу. 

Важливе значення у формуванні стресостійкості має й залучення 

соціального ресурсу. Стресостійкість демонструє сильні позитивні кореляції з 

пошуком соціальної підтримки як за опитувальником Лазаруса і Фолкмана 

(r = 0.723), так і за даними методики «Індикатор копінг-стратегій» (r = 0.695), 

p < 0.01. Отримані результати свідчать, що схильність звертатися по допомогу, 

ділитися переживаннями та отримувати емоційну або інформаційну підтримку 

є значущим чинником, який пом’якшує вплив стресових подій. Додатково 

високий зв’язок між показниками пошуку соціальної підтримки двох методик 

(r = 0.798, p < 0.01) засвідчує узгодженість вимірювань і підсилює довіру до 

отриманих даних. 

Когнітивно-емоційний компонент копінгу також демонструє суттєві 

кореляційні зв’язки. Позитивна переоцінка має виражений зв’язок із рівнем 

стресостійкості (r = 0.743, p < 0.01), що вказує на ефективність 

переосмислення стресових ситуацій і здатність знаходити у них потенційні 

можливості для розвитку. Помірно сильні кореляції між самоконтролем і 

плануванням (r = 0.734, p < 0.01) та між самоконтролем і вирішенням проблем 

(r = 0.721, p < 0.01) засвідчують зв’язок між здатністю регулювати емоції та 

схильністю до структурованих, раціональних дій. 

Аналіз негативних кореляцій виявив низку показників, які суттєво 

знижують рівень стресостійкості та перешкоджають формуванню ефективних 

копінг-стратегій. Однією з найвираженіших дезадаптивних форм реагування 

виявилася стратегія втечі-уникнення. Встановлено сильний негативний 
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зв’язок між використанням цієї стратегії та стресостійкістю (r = –0.712, 

p < 0.01). Це означає, що чим частіше респондент обирає уникнення як спосіб 

подолання труднощів, тим нижчою є його здатність зберігати психологічну 

рівновагу. Аналогічний результат підтверджено й за даними методики 

«Індикатор копінг-стратегій», де уникнення також має значущий негативний 

зв’язок зі стресостійкістю (r = –0.698, p < 0.01). Таким чином, уникнення може 

розглядатися як ключовий фактор ризику, що підвищує вразливість до стресу. 

Крім того, стратегія конфронтації продемонструвала негативний зв’язок 

зі стресостійкістю (r = –0.654, p < 0.01). Це свідчить про те, що імпульсивні, 

агресивні або надмірно емоційні реакції на стресові ситуації не сприяють 

ефективному подоланню труднощів і можуть навіть поглиблювати внутрішню 

напругу. Респонденти, схильні використовувати конфронтацію, менш стійкі 

до впливу стресорів та частіше демонструють неадекватні поведінкові реакції. 

Важливо зазначити наявність зворотних зв’язків між адаптивними та 

дезадаптивними копінг-стратегіями. Зокрема, втеча-уникнення негативно 

корелює з плануванням (r = –0.512, p < 0.05), пошуком соціальної підтримки 

(r = –0.621, p < 0.01) та позитивною переоцінкою (r = –0.398, p < 0.05). Це 

свідчить про те, що використання уникнення не лише знижує стресостійкість, 

а й підриває здатність до конструктивного аналізу ситуації, пошуку ресурсів у 

соціальному середовищі та когнітивної реструктуризації емоційного досвіду. 

Подібні зв’язки також характерні для конфронтації: вона має негативний 

зв’язок із самоконтролем (r = –0.398, p < 0.05) та плануванням (r = –0.512, 

p < 0.05), що визначає її як суперечливу та малоефективну стратегію. 

Помірні кореляційні зв’язки також відіграють важливу роль у розумінні 

структури копінг-поведінки. Дистанцювання демонструє помірний 

негативний зв’язок зі стресостійкістю (r = –0.521, p < 0.05). З одного боку, це 

може означати, що тимчасове емоційне відсторонення допомагає знизити 

напруження; з іншого – при надмірному використанні дистанціювання 

призводить до уникнення реальної взаємодії зі стресором і, відповідно, 
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зниження загальної адаптивності. 

Натомість стратегія прийняття відповідальності проявила помірний 

позитивний зв’язок із рівнем стресостійкості (r = 0.598, p < 0.01). Це 

підкреслює конструктивний характер внутрішнього локусу контролю: 

учасники, які визнають власний внесок у виникнення ситуації та беруть на 

себе відповідальність за її подолання, мають вищий рівень психологічної 

стійкості та демонструють більш ефективні способи подолання стресу. 

Узагальнюючи результати кореляційного аналізу, можна стверджувати, 

що основою високої стресостійкості є саме конструктивні, активні та 

усвідомлені копінг-стратегії. Вони забезпечують здатність людини зберігати 

працездатність, емоційну рівновагу та раціональність мислення у складних 

ситуаціях. Натомість використання уникнення, конфронтації та надмірного 

дистанціювання суттєво послаблює адаптаційні можливості, оскільки ці 

стратегії не сприяють реальному вирішенню проблеми та створюють 

передумови для накопичення стресу. 

Ефективне подолання стресу формується не за рахунок однієї окремої 

навички, а завдяки інтегрованому комплексу поведінкових і когнітивних 

механізмів. Найважливішими серед них є стратегічне планування, активне 

вирішення проблем, залучення соціальної підтримки та здатність зберігати 

емоційний самоконтроль. Саме таке поєднання копінг-стратегій виявляється 

найбільш тісно пов’язаним із професійною ефективністю та може вважатися 

значущим чинником професійного успіху.  
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Висновки до другого розділу 

 

У другому розділі було здійснено комплексне емпіричне вивчення 

копінг-стратегій подолання стресу в професіоналів із різним рівнем 

професійної успішності. Констатувальний експеримент дав змогу виявити як 

кількісні, так і якісні відмінності у структурі копінг-поведінки та рівнях 

стресостійкості між експериментальною та контрольною групами. 

Порівняльний аналіз рівнів стресостійкості за методикою Н. Фетискіна 

засвідчив, що успішні професіонали характеризуються більш збалансованим 

та стійким психофізіологічним реагуванням на стрес. В експериментальній 

групі відсоток осіб із високим рівнем стресостійкості був вищим (30% проти 

20%), а частка респондентів із низьким рівнем – меншою (20% проти 30%) 

порівняно з контрольною групою. Це підтверджує, що здатність підтримувати 

психологічну рівновагу є важливим ресурсом, який сприяє професійній 

результативності та витривалості в умовах навантаження. 

Дослідження копінг-стратегій за опитувальником Лазаруса і Фолкмана 

дозволило встановити суттєві відмінності у способах подолання стресових 

ситуацій. Експериментальна група характеризувалася переважанням 

конструктивних стратегій – пошуку соціальної підтримки, планування 

вирішення проблеми та позитивної переоцінки. Такий профіль копінг-

поведінки свідчить про активний, раціональний та адаптивний стиль 

реагування. Натомість у контрольній групі виявлено поєднання як 

конструктивних, так і дезадаптивних стратегій, серед яких значну частку 

становило втеча-уникнення. Це вказує на менш послідовний та менш 

ефективний підхід до подолання труднощів. 

Дані методики «Індикатор копінг-стратегій» підтвердили отримані 

результати та доповнили їх деталізацією домінуючих поведінкових патернів. 

Успішні професіонали частіше використовували активне вирішення проблем 

та соціальну підтримку, а стратегія уникнення була виражена мінімально. У 
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контрольній групі навпаки спостерігалася більш висока частота уникнення, що 

свідчить про тенденцію частини респондентів відкладати реагування та 

уникати прямого зіткнення зі стресорами. 

Кореляційний аналіз за коефіцієнтом Спірмена виявив послідовну 

систему зв’язків між рівнем стресостійкості та використанням окремих копінг-

стратегій. Найсильніші позитивні кореляції встановлено між стресостійкістю 

та плануванням вирішення проблеми, активним вирішенням проблем, 

пошуком соціальної підтримки й позитивною переоцінкою. Це свідчить про 

те, що саме конструктивні стратегії забезпечують ефективну адаптацію до 

стресу. Водночас дезадаптивні стратегії – втеча-уникнення та 

конфронтація – продемонстрували значущі негативні кореляції, 

підтверджуючи їхню неефективність та потенційний ризик виснаження. 

Узагальнення отриманих результатів показує, що професійний успіх 

значною мірою пов’язаний із наявністю розвинених активних та усвідомлених 

копінг-стратегій, які забезпечують конструктивну взаємодію зі стресовими 

ситуаціями. Успішні фахівці демонструють здатність комбінувати проблемно-

орієнтований та емоційно-орієнтований копінг, застосовувати соціальні 

ресурси та використовувати когнітивну переоцінку як засіб підтримки 

психологічної рівноваги. Натомість переважання уникнення та інших 

дезадаптивних способів реагування властиве респондентам із нижчим рівнем 

професійної реалізації. 

Отримані дані підтверджують, що копінг-стратегії становлять важливий 

чинник професійного успіху та можуть бути цілеспрямовано сформовані й 

оптимізовані. Виявлені закономірності стали підґрунтям для розроблення 

програми розвитку конструктивних копінг-стратегій, результати 

впровадження якої подано у третьому розділі.  
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РОЗДІЛ 3. ФОРМУВАЛЬНИЙ ЕКСПЕРИМЕНТ:ПРОГРАМА 

РОЗВИТКУ НАВИЧОК КОНСТРУКТИВНИХ КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ 

ПОДОЛАННЯ СТРЕСУ 

 

3.1. Опис програми розвитку навичок конструктивних копінг-

стратегій подолання стресу 

 

Розроблена програма розвитку конструктивних копінг-стратегій 

ґрунтується на поєднанні кількох сучасних теоретичних підходів до розуміння 

природи стресу та механізмів його подолання. Концептуальним підґрунтям 

виступає транзакційна модель стресу та копінгу Лазаруса і Фолкмана, у межах 

якої стрес визначається як результат взаємодії між індивідом і середовищем, 

що опосередковується процесами когнітивної оцінки ситуації та вибору 

адекватних способів реагування. Саме тому структура програми передбачає 

розвиток як проблемно-орієнтованих стратегій, пов’язаних з активним 

впливом на ситуацію, так і емоційно-орієнтованих стратегій, спрямованих на 

регуляцію внутрішнього стану. 

Важливу роль у побудові програми відіграють положення теорії 

емоційної саморегуляції, представленої у працях Дж. Гросса. Цей підхід 

дозволив визначити ключові механізми, через які особистість здатна впливати 

на власні емоційні реакції. У програму інтегровано такі стратегії, як 

модифікація ситуації, перерозподіл уваги, когнітивна переоцінка та модуляція 

емоційної відповіді, що створює необхідні умови для формування стійких 

навичок емоційної регуляції у професійній діяльності. 

Додатковим теоретичним компонентом стали принципи Терапії 

прийняття та відповідальності (Acceptance and Commitment Therapy), 

запропоновані С. Гейсом та його колегами. Концепції психологічної 

гнучкості, когнітивного дистанціювання та ціннісно орієнтованої поведінки 

дозволили розширити програму елементами, спрямованими не лише на 
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зниження стресу, а й на підвищення усвідомленості та ефективності 

професійного функціонування. 

Структура програми також враховує особливості професійного стресу 

осіб віком 25–44 роки, для яких характерне поєднання значного навантаження, 

множинних ролевих вимог, високої відповідальності та часових обмежень. 

У цьому віковому періоді типові стресори пов’язані з кар’єрним розвитком, 

взаємодією в колективі, балансом між професійними й особистими 

обов’язками та невизначеністю щодо професійного майбутнього. Саме тому 

програма спрямована на формування навичок, які дозволяють не лише 

ефективно реагувати на актуальні стресові фактори, але й посилювати 

загальну стресостійкість, запобігаючи їх накопиченню та дезадаптивному 

впливу. 

Програма розрахована на контрольну групу з 10 осіб віком 25-44 роки, 

які не визначили свою професійну ситуацію як успішну та перебувають у стані 

професійного стресу на момент дослідження. Структурупредставлено у 

табл. 3.1. 

Таблиця 3.1 

Структура програми розвитку навичок конструктивних копінг-стратегій 

Параметр Характеристика 

Кількість 

занять 
8 занять по 2 академічні години (90 хвилин) 

Частота 

проведення 
1 раз на тиждень 

Формат Групові заняття з елементами тренінгу 

Чисельність 

групи 
10 осіб 

Структура 

заняття 

Теоретичний блок (20-30 хв), практичні вправи (45-50 хв), рефлексія 

та домашнє завдання (15-20 хв) 

Методи роботи 
Психоедукація, групові дискусії, рольові ігри, практичні вправи, 

кейс-аналіз, техніки усвідомленості, ведення щоденника копінгу 

Супровідні 

матеріали 

Робочий зошит учасника, аудіозаписи для самостійної роботи, 

інформаційні буклети 
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Етап 1. Усвідомлення власних копінг-стратегій (заняття 1–2). 

Метою етапу є формування розуміння індивідуальних способів 

реагування на стрес, а також усвідомлення особистих ресурсів та вразливих 

зон. 

На першому занятті учасники знайомляться з основами транзакційної 

моделі стресу, відмінностями між еустресом і дистресом та класифікацією 

копінг-стратегій. Психоедукаційний блок доповнюється практичними 

вправами, спрямованими на виявлення індивідуальних стресорів, аналіз 

типових реакцій та освоєння техніки «Щоденник стресу». 

Друге заняття спрямоване на глибше усвідомлення копінг-поведінки 

через застосування діагностичних інструментів (зокрема методики COPE). 

Учасники аналізують власні результати, розпізнають конструктивні та 

деструктивні патерни реагування й створюють індивідуальну карту копінг-

стратегій. Домашнє завдання передбачає ведення щоденника копінгу для 

подальшого опрацювання динаміки поведінкових реакцій. 

Етап 2. Формування навичок конструктивного копінгу (3–5). 

На другому етапі акцент робиться на практичному формуванні активних 

проблемно-орієнтованих та емоційно-орієнтованих стратегій. 

Третє заняття присвячене оволодінню техніками конструктивного 

вирішення проблем. Учасники працюють із моделлю проблемно-

орієнтованого копінгу, виконують вправи на декомпозицію складних 

ситуацій, аналіз причин та планування дій. 

Четверте заняття зосереджене на емоційній регуляції. В основу 

покладено процесуальну модель емоційної регуляції Дж. Гросса. Проводяться 

вправи із заземлення, дихальні техніки, прогресивна м’язова релаксація, а 

також інструменти відстеження інтенсивності емоцій («Термометр емоцій»). 

П’яте заняття спрямоване на формування когнітивної гнучкості. 

Розглядаються типові когнітивні спотворення, учасники тренуються у 

техніках когнітивного рефреймінгу та дистанціювання, виконують вправи 
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«Сократівські запитання» та «Виявлення автоматичних думок». Домашнє 

завдання включає ведення щоденника когнітивного рефреймінгу. 

Етап 3. Розвиток соціального копінгу (заняття 6). 

Третій етап спрямований на опанування міжособистісних стратегій, що 

відіграють важливу роль у професійному стресі. Учасники знайомляться з 

видами соціальної підтримки, бар’єрами її отримання, принципами асертивної 

комунікації. Практичний блок включає картування ресурсів підтримки, 

відпрацювання навичок «Я-повідомлень», вирішення конфліктних ситуацій, а 

також вправи на самоспівчуття. Значна увага приділяється розвитку здатності 

звертатися по допомогу й отримувати підтримку без почуття провини чи 

вразливості. 

Етап 4. Інтеграція навичок у професійний контекст (заняття 7–8). 

Заключний етап передбачає узагальнення та адаптацію набутих навичок 

до реальних умов професійної діяльності. На сьомому занятті учасники 

аналізують типові робочі стресори через кейс-методи, рольові ігри та 

симуляцію робочого тижня. Відпрацьовується ситуаційна гнучкість та 

принципи превентивного копінгу. 

Восьме заняття має інтегративний характер і включає роботу з 

цінностями (відповідно до ACT), створення індивідуального плану 

стресостійкості та формування довгострокової стратегії підтримки ресурсів. 

Завершальний блок передбачає групову рефлексію, визначення особистих 

цілей на найближчий період і рекомендації щодо подальшої самостійної 

практики. 

Повну структуру заняття 4 «Емоційна регуляція: керую своїми 

почуттями», наведено нижче. 

Тривалість: 90 хвилин 

Учасники: 10 осіб 

Етап програми: формування навичок конструктивного копінгу 
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Основна мета: сформувати практичні навички емоційної саморегуляції 

для конструктивного подолання стресових станів 

I. Привітання та «включення» (10 хвилин) 

Привітання та налаштування 

Ведучий вітає учасників, створює атмосферу довіри та безпеки. 

Коротка вправа «Емоційний термометр»: кожен учасник показує рукою 

на уявній шкалі від 0 до 10 свій поточний емоційний стан (0 – дуже спокійний, 

10 – дуже напружений) та одним-двома словами описує своє самопочуття. 

Огляд попереднього заняття 

Коротке обговорення домашнього завдання з проблемно-орієнтованого 

копінгу (які ситуації вдалося вирішити, які складнощі виникли). 

Зв’язок між попередньою темою (активні дії) та сьогоднішньою (робота 

з емоціями): «Коли ми можемо змінити ситуацію – діємо, коли не 

можемо – керуємо своєю реакцією на неї». 

II. Теоретичний блок: психоедукація про емоційну регуляцію (20 

хвилин) 

Що таке емоційна регуляція? 

Ведучий презентує основні концепції (з використанням фліпчарту або 

слайдів). 

Визначення: 

«Емоційна регуляція – це наша здатність усвідомлено впливати на те, які 

емоції ми відчуваємо, коли ми їх відчуваємо, як ми їх переживаємо та як 

виражаємо». 

Чому це важливо для подолання стресу? Емоції – природна реакція на 

стрес, але їхня надмірна інтенсивність може заважати діяти ефективно. 

Неконтрольовані емоції можуть призводити до імпульсивних рішень, 

конфліктів, вигорання. Навички регуляції допомагають зберігати ясність 

мислення та діяти відповідно до цілей навіть у складних обставинах. 
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Ведучий пояснює п’ять точок, у яких можна втрутитися у процес 

розгортання емоції: 

Вибір ситуації – уникнення або пошук певних ситуацій (наприклад, не 

читати новини перед сном, якщо вони викликають тривогу). 

Модифікація ситуації – зміна зовнішніх обставин (наприклад, 

перенесення зустрічі, коли не готовий). 

Перерозподіл уваги – спрямування фокусу на інші аспекти ситуації або 

на щось зовнішнє (техніки відволікання, заземлення). 

Когнітивна зміна (переоцінка) – зміна інтерпретації ситуації 

(рефреймінг – буде детально на наступному занятті). 

Модуляція відповіді – пряма зміна фізіологічної, емоційної чи 

поведінкової реакції (дихальні техніки, релаксація, стримування імпульсу). 

Адаптивні vs дезадаптивні стратегії: 

Усвідомлене прийняття емоції / Придушення, витіснення 

Когнітивна переоцінка / Румінація (нав’язливе «пережовування») 

Пошук підтримки / Самоізоляція 

Техніки заземлення та релаксації / Уникнення через алкоголь, їжу, медіа 

Самоспівчуття / Самозвинувачення 

Ведучий підкреслює: «Сьогодні ми зосередимося на техніках модуляції 

відповіді (зниження фізіологічної активації) та перерозподілу уваги 

(заземлення). Це інструменти швидкої допомоги собі у гострому стресі». 

Фізіологія стресу та шлях до спокою 

Коротке пояснення активації симпатичної нервової системи у стресі 

(реакція «бий-біжи-замри») та ролі парасимпатичної системи у відновленні 

спокою. Симпатична активація: прискорене серцебиття, поверхневе дихання, 

м’язова напруга, звужена увага. Парасимпатична активація: уповільнення 

ритму, глибоке дихання, розслаблення м’язів. 
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«Через дихання, тіло та увагу ми можемо свідомо перемкнути свою 

нервову систему з режиму тривоги у режим спокою. Це фізіологічно 

обґрунтовані техніки, які працюють не через “позитивне мислення”, а через 

прямий вплив на тіло». 

Перехід до практики: «Тепер ми освоїмо чотири конкретні техніки, які 

ви зможете використовувати у реальному житті». 

III. Практичний блок: освоєння технік емоційної регуляції (50 

хвилин) 

Техніка 1: заземлення «5-4-3-2-1» 

Інструкція від ведучого: 

«Техніка заземлення допомагає “витягнути” увагу з потоку тривожних 

думок та повернути її до реальності тут-і-зараз через органи чуття. Це дуже 

швидкий спосіб зупинити паніку або надмірну тривогу – займає лише 2–3 

хвилини». 

Демонстрація та практика (усі учасники виконують разом з ведучим): 

«Сядьте зручно. Зробіть глибокий вдих та видих. А тепер: 

Назвіть вголос 5 речей, які ви БАЧИТЕ навколо себе. Будь-що: стілець, 

вікно, чийсь светр, плями світла. 

Назвіть 4 речі, які ви ЧУЄТЕ. Це може бути шум вентиляції, чийсь 

подих, звуки за вікном, скрип стільця. 

Назвіть 3 речі, які ви ВІДЧУВАЄТЕ тілом (дотик). Наприклад, ноги на 

підлозі, спина на спинці стільця, одяг на плечах, телефон у руці. 

Назвіть 2 ЗАПАХИ, які ви відчуваєте. Або уявіть два улюблені запахи. 

Назвіть 1 СМАК, який ви відчуваєте зараз, або уявіть улюблений смак. 

Ще один глибокий вдих-видих. Зверніть увагу: як змінився ваш стан?» 

Обговорення (5 хвилин): 

Що ви помітили? Як змінилися відчуття? 

У яких ситуаціях ця техніка може бути корисною? (перед важливою 

зустріччю, після конфлікту, при раптовій тривозі, перед публічним виступом). 
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Ведучий підсумовує: «Заземлення перериває каскад тривожних думок та 

повертає контроль над увагою. Це ваш “аварійний гальм”. Практикуйте щодня 

хоча б раз – навіть коли спокійні – щоб техніка стала автоматичною». 

Техніка 2: дихальний якір (діафрагмальне та ритмічне дихання) 

Психоедукація (2 хвилини): 

«Дихання – єдина функція нервової системи, яку ми можемо свідомо 

контролювати. Повільне, глибоке дихання животом активує вагусний нерв і 

посилає мозку сигнал: “Все безпечно, можна заспокоїтися”. Це науково 

доведений спосіб зниження кортизолу та тривоги». 

Практика діафрагмального дихання (5 хвилин): 

Інструкція: «Сядьте зручно, поставте одну руку на груди, другу – на 

живіт. Ми дихаємо так, щоб рухалася рука на животі, а не на грудях. 

Вдих через ніс (4 секунди) – живіт надувається, як кулька. 

Затримка (2 секунди, опціонально). 

Видих через рот (6 секунд) – живіт опускається. 

Зосередьтеся тільки на подиху. Якщо думки біжать – це нормально, 

просто м’яко повертайте увагу до подиху. 

Почали: вдих 2–3–4, затримка, видих 2–3–4–5–6». (Ведучий рахує 

вголос 5–6 циклів подиху). 

Практика ритмічного дихання «4-7-8» (техніка Ендрю Вейла) (5 хвилин): 

Інструкція: «Це варіант для дуже швидкого заспокоєння, особливо перед 

сном або у гострій тривозі. 

Вдих через ніс – 4 секунди. 

Затримка подиху – 7 секунд. 

Видих через рот (як через трубочку) – 8 секунд. 

Робимо 4 цикли». (Ведучий веде групу). 

Обговорення та адаптація (3 хвилини): 

Яка техніка вам більше підійшла? 
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Коли можна застосовувати? (на роботі – дихання 4–6 секунд непомітно 

за столом; перед сном – 4–7–8; перед виступом – кілька циклів 

діафрагмального дихання). 

Домашня практика: ведучий рекомендує застосовувати дихання 2 рази 

на день по 3–5 хвилин (наприклад, вранці після пробудження та ввечері) та у 

моменти стресу. 

Техніка 3: прогресивна м’язова релаксація (скорочений варіант) 

Психоедукація (2 хвилини): 

«Коли ми у стресі, м’язи напружуються автоматично – це частина 

реакції “бий-біжи”. Але хронічна напруга виснажує і підтримує тривогу. 

Прогресивна релаксація навчає усвідомлювати напругу і свідомо відпускати 

її». 

Практика (10 хвилин): 

Учасники сідають зручно або стають (за бажанням). Ведучий інструктує: 

«Ми будемо послідовно напружувати та розслабляти різні групи м’язів. 

Напружуємо на вдиху (5–7 секунд), розслабляємо на видиху, відчуваючи 

контраст. 

Кисті рук: стисніть кулаки максимально сильно – 1, 2, 3, 4, 5 – і 

відпустіть. Відчуйте тепло, розслаблення, можливо, поколювання у долонях. 

Руки та плечі: напружте всю руку та підніміть плечі до 

вух – затримали – і опустіть, дозвольте плечам опуститися, руки млявні. 

Обличчя: зморщте чоло, заплющте очі, стисніть щелепи – затримали – і 

відпустіть. Розслабте всі м’язи обличчя, щелепа злегка відкрита. 

Шия: підборіддя до грудей, напруга у задній поверхні шиї – і 

розслабити, голова у нейтральному положенні. 

Спина та живіт: зведіть лопатки разом, напружте живіт – і відпустіть, 

спина м’яко лежить на стільці. 

Ноги: напружте стегна, підніміть стопи на себе – і відпустіть, ноги важкі, 

розслаблені. 



71 

Тепер повільно проскануйте тіло від голови до ніг: чи є десь залишки 

напруги? Якщо так – дозвольте цій ділянці розслабитися з видихом». (Пауза 

30 секунд). 

«Повільно повертайтесь у активний стан: порухайте пальцями, зробіть 

глибокий вдих, потягніться, відкрийте очі». 

Обговорення (3 хвилини): 

Які відчуття виникли? Чи була різниця між напруженими та 

розслабленими м’язами? Де найчастіше у вас збирається напруга? (плечі, 

щелепа, лоб – індивідуально). 

Ведучий: «Цю техніку можна скоротити до 2–3 хвилин: швидко 

напружити-розслабити тільки проблемні зони (наприклад, плечі-шия) прямо 

за робочим столом. Регулярна практика навчить вас розпізнавати напругу 

раніше та швидко її знімати». 

Техніка 4: «Термометр емоцій» (відстеження та рання інтервенція) 

Психоедукація (3 хвилини): 

«Часто ми помічаємо емоції, коли вони вже на піку – і тоді важче з ними 

справитися. Навичка раннього відстеження допомагає втрутитися на етапі 3–4 

балів зі шкали 10, коли техніки працюють найкраще». 

Ведучий малює на дошці шкалу 0–10: 

 0–2: спокій, комфорт 

 3–4: легка напруга, роздратування (найкращий момент для 

втручання) 

 5–6: помітний дискомфорт, тривога 

 7–8: сильна емоція, важко думати ясно 

 9–10: паніка, розгубленість, втрата контролю 

Практика (5 хвилин): 
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Вправа «Індикатори мого стресу»: 

Кожен учасник заповнює у робочому зошиті таблицю: 

Таблиця 3.2. 

Приклад таблиці для заповнення учасниками 

Рівень Що я відчуваю у тілі? Які думки? Що я роблю? 

0-2 
(спокійне дихання, 

розслаблені м’язи) 

(ясна голова, 

нейтральні думки) 

(сконцентрований, 

продуктивний) 

3-4 
(напруга у плечах, 

трохи швидше серце) 

(почав хвилюватися, 

"А раптом...") 

(починаю метушитися, 

відволікатися) 

7-8 
(важко дихати, 

тремтіння) 

(катастрофічні думки, 

"це кінець") 

(хочу втекти, кричати, 

плакати) 

 

Учасники діляться у парах своїми сигналами раннього попередження. 

Ведучий підсумовує: «Коли ви помічаєте сигнали рівня 3–4, одразу 

застосуйте одну з технік: 5-4-3-2-1, дихання, напружте-розслабте плечі. Це 

запобіжний копінг – ви не даєте емоції розкрутитися до 9». 

IV. Інтеграція та рефлексія (10 хвилин) 

Вправа «Мій набір інструментів емоційної допомоги» 

Учасники отримують картку формату А5, на якій малюють або 

записують свій персональний «набір швидкої допомоги». 

Групова рефлексія 

Ведучий запитує (коротко, 1–2 речення від кожного): Яка техніка вам 

найбільше сподобалася? Що здивувало чи було новим? Коли ви спробуєте 

застосувати це вже сьогодні? 

Ведучий підкреслює: «Емоції – не ворог. Їх не треба “придушувати” чи 

“позбуватися”. Але ми можемо навчитися керувати їхньою інтенсивністю, 

щоб вони допомагали, а не заважали діяти». 

V. Домашнє завдання та завершення (5 хвилин) 

Ведучий роздає друковані інструкції та пояснює: «Щоразу, коли 

помічаєте сигнали стресу 3–4 – застосуйте одну з технік одразу. Записуйте у 

щоденник: ситуація → сигнал → яку техніку використав/ла → результат 

(шкала 0–10 до/після)». 
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У підсумку розроблена програма розвитку конструктивних копінг-

стратегій постає як цілісна система поетапної роботи, яка поєднує 

психоедукацію, тренування конкретних навичок та їх інтеграцію у реальний 

професійний контекст. Послідовний перехід від усвідомлення власних 

стресорів і копінг-поведінки до формування проблемно-орієнтованих, 

емоційно регулятивних і соціальних стратегій створює умови для стійкого 

зростання стресостійкості. Орієнтація на дорослих фахівців віком 25–44 років, 

які працюють в умовах підвищеного навантаження та воєнної нестабільності, 

забезпечує практичну релевантність програми й дає змогу розглядати її як 

інструмент не тільки корекційного, а й превентивного впливу. Структура 

занять дозволяє адаптувати зміст до особливостей різних професійних груп, а 

також використовувати програму як основу для подальших інтервенцій, 

спрямованих на підтримку психологічного благополуччя та професійної 

ефективності. 

 

3.2. Аналіз результатів впровадження програми розвитку навичок 

конструктивних копінг-стратегій подолання стресу 

 

У межах формувального етапу було здійснено порівняльний аналіз 

показників експериментальної групи до та після впровадження програми 

розвитку конструктивних копінг-стратегій. Метою цього етапу стало 

визначення ефективності запропонованого комплексу занять та оцінка 

позитивної динаміки у використанні адаптивних способів подолання стресу. 

Оцінювання змін проводилося за тими самими методиками, що 

застосовувалися на констатувальному етапі, що забезпечило можливість 

прямого зіставлення показників і виявлення реальних зрушень у стані 

стресостійкості та структурі копінг-поведінки учасників. 

Аналіз динаміки стресостійкості в експериментальній групі засвідчив 

виразні позитивні зміни після впровадження програми розвитку 
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конструктивних копінг-стратегій. На початку формувального етапу лише 20% 

учасників демонстрували високий рівень стресостійкості, тоді як 

більшість – 50% – перебували на середньому рівні, а ще 30% мали низькі 

показники, що свідчило про підвищену вразливість до стресових 

навантажень (рис. 3.1.). 

 

 

Рис. 3.1. Рівні стресостійкості після проходження програми 

 

Після завершення програми простежується суттєве покращення: частка 

респондентів із низьким рівнем стресостійкості зменшилася до 10%, тобто 

більш ніж удвічі. Кількість учасників із середнім рівнем також 

зменшилася – до 40%, що пояснюється переходом частини респондентів до 

групи з високими показниками. Найбільш вагомим результатом стало 

збільшення частки осіб із високою стресостійкістю до 50%, що у кілька разів 

перевищує вихідний показник. Така динаміка підтверджує ефективність 

програми та демонструє підвищення адаптаційних можливостей учасників. 

Порівняльний аналіз вираженості копінг-стратегій продемонстрував 

диференційовану динаміку за різними напрямками подолання стресу. 

Конфронтаційна копінг-стратегія, яка характеризується імпульсивністю та 

агресивністю у відповідь на стрес, знизилася з 10% до 5%, що вказує на 

розвиток більш зрілих механізмів реагування. Стратегія дистанціювання 
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також зазнала зменшення з 15% до 10%, свідчачи про формування навичок 

безпосереднього вирішення проблем замість уникнення (рис. 3.2.). 

 

 

Рис. 3.2. Домінуючі копінг-стратегії після проходження програми 

 

Найбільш виражені позитивні зміни спостерігалися у конструктивних 

копінг-стратегіях. Самоконтроль як здатність до регуляції власних емоцій та 

поведінки зріс з 35% до 45%, що відображає підвищення емоційної 

саморегуляції учасників. Стратегія пошуку соціальної підтримки 

продемонструвала зростання з 40% до 50%, засвідчуючи розуміння 

учасниками важливості соціальних ресурсів у подоланні складних ситуацій. 

Прийняття відповідальності залишилося стабільним на рівні 30%, що може 

свідчити про вже сформовану готовність визнавати власну роль у життєвих 

подіях. Стратегія втечі-уникнення знизилася з 15% до 5%, демонструючи 

перехід від пасивного уникання проблем до активного їх вирішення. 
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Планування вирішення проблеми показало зростання з 40% до 50%, що є 

одним із ключових досягнень програми, оскільки ця стратегія вважається 

найбільш адаптивною. Позитивна переоцінка також зросла з 35% до 45%, що 

свідчить про розвиток здатності знаходити позитивні аспекти навіть у 

стресових ситуаціях. 

Результати методики «Індикатор копінг-стратегій» узгоджуються з 

динамікою, отриманою за іншими інструментами, та підтверджують загальне 

посилення конструктивних моделей поведінки (рис. 3. 3.). 

 

Рис. 3.3. Розподіл копінг-стратегій після проходження програми 

 

Показники за стратегією вирішення проблем зросли з 45% до 50%, що 

відображає зміцнення проблемно-орієнтованого підходу та готовність 

учасників діяти більш цілеспрямовано у складних ситуаціях. Пошук 

соціальної підтримки зберігся на стабільному рівні 40%, що може свідчити про 

сформований оптимальний рівень залучення соціального ресурсу та 

відсутність потреби в його надмірному використанні. 

Найбільш показовою є динаміка стратегії уникнення: її частота 

знизилася з 15% до 10%, що демонструє поступове відмовляння від пасивних 

форм реагування та зміцнення активної позиції у стресових умовах. 

Зменшення уникнення є важливим показником ефективності програми, 
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оскільки саме ця стратегія найчастіше пов’язана з підвищеною емоційною 

вразливістю та труднощами в адаптації. Отримані зміни свідчать про 

формування у респондентів більш відповідальних, усвідомлених і 

конструктивних способів подолання стресу. 

Для перевірки статистичної значущості виявлених змін було 

застосовано кутовий критерій Фішера (φ*), який дозволяє оцінити 

достовірність відмінностей між процентними частками двох вибірок. 

Розрахунки проводилися для всіх ключових показників за трьома методиками, 

результати представлено у табл. 3.3. 

Таблиця 3.3. 

Результати статистичного аналізу за φ-критерієм Фішера 

Показник 
До програми 

(%) 

Після 

програми (%) 
φ*емп 

Рівень 

значущості 

Стресостійкість  

(за Фетискіном): 
    

Високий рівень 20% 50% 2.18* p < 0.05 

Низький рівень 30% 10% 1.72* p < 0.05 

Копінг-стратегії  

(за Лазарусом–

Фолкманом): 

    

Самоконтроль 35% 45% 0.66 p > 0.05 

Пошук соціальної 

підтримки 
40% 50% 0.64 p > 0.05 

Планування вирішення 

проблеми 
40% 50% 0.64 p > 0.05 

Позитивна переоцінка 35% 45% 0.66 p > 0.05 

Конфронтація 10% 5% 0.58 p > 0.05 

Втеча-уникнення 15% 5% 1.05 p > 0.05 

Копінг-стратегії  

(за методикою 

«Індикатор»): 

    

Вирішення проблем 45% 50% 0.32 p > 0.05 

Уникнення 15% 10% 0.46 p > 0.05 

φкр = 1.64 (p < 0.05); φкр = 2.31 (p < 0.01) 
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Статистичний аналіз показав, що найбільш виражені зрушення 

стосуються загального рівня стресостійкості. Зростання частки учасників із 

високим рівнем стресостійкості було статистично значущим (φемп = 2.18 при 

p < 0.05), що дозволяє з високою ймовірністю стверджувати про 

результативність програми у підвищенні резистентності до стресових впливів. 

Аналогічно, зменшення кількості респондентів із низьким рівнем 

стресостійкості також досягло статистичної значущості (φемп = 1.72 при 

p < 0.05), що додатково підтверджує ефективність втручання. 

Щодо окремих копінг-стратегій, отримані зміни переважно мали 

позитивний характер, однак більшість із них не досягли порогових значень за 

φ*-критерієм Фішера. Це можна пояснити обмеженим обсягом вибірки 

(n = 10), що знижує чутливість статистичних процедур, а також відносно 

невеликими змінами у процентних частках. Водночас узгодженість 

результатів за різними методиками – зростання частоти використання 

конструктивних стратегій (планування, самоконтроль, пошук підтримки) та 

зменшення застосування дезадаптивних підходів (уникнення, 

конфронтація) – підтверджує внутрішню логіку та валідність отриманої 

динаміки. Це свідчить про те, що формувальна програма сприяла загальному 

зміцненню адаптивних моделей поведінки та оптимізації способів реагування 

на стресові ситуації. 

 

Висновки до третього розділу  

 

У третьому розділі було розроблено та апробовано програму розвитку 

навичок конструктивних копінг-стратегій подолання стресу для осіб віком 25–

44 роки з нижчим рівнем професійної реалізації. Програма ґрунтується на 

інтеграції кількох сучасних теоретичних підходів: транзакційної моделі стресу 

та копінгу Лазаруса і Фолкмана, теорії емоційної саморегуляції Дж. Гросса та 

принципів Терапії прийняття та відповідальності (ACT). Такий 
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мультимодальний підхід забезпечив комплексність впливу та можливість 

формування різноманітних навичок подолання стресу. 

Програма складається з восьми структурованих занять загальною 

тривалістю 12 годин та організована за чотирма послідовними етапами: 

усвідомлення власних копінг-стратегій, формування навичок конструктивного 

копінгу, розвиток соціального копінгу та інтеграція навичок у професійний 

контекст. Така логіка побудови відповідає природному процесу набуття нових 

поведінкових патернів: від усвідомлення наявних способів реагування через 

освоєння конкретних технік до їх закріплення в реальних життєвих ситуаціях. 

Особливу увагу в програмі приділено формуванню емоційної 

саморегуляції як ключової компетенції для подолання професійного стресу. 

У межах програми та ритмічне дихання, прогресивну м’язову релаксацію та 

відстеження емоцій за «Термометром емоцій». Ці інструменти дозволяють 

швидко знижувати рівень фізіологічної активації, переривати каскад 

тривожних думок та підтримувати емоційну стабільність у складних 

ситуаціях. 

Важливим аспектом програми стала орієнтація на реальний професійний 

контекст учасників. Заняття включали роботу з конкретними робочими 

стресорами, кейс-методи, рольові ігри та симуляції типових професійних 

ситуацій. Така інтеграція теоретичних знань у практичну площину 

забезпечила не лише засвоєння навичок, а й їх безпосереднє застосування в 

умовах професійної діяльності. 

Аналіз результатів впровадження програми засвідчив виразні позитивні 

зміни у показниках експериментальної групи. Найбільш значущою виявилася 

динаміка загального рівня стресостійкості: частка учасників з високою 

стресостійкістю зросла з 20% до 50%, тоді як кількість респондентів із низьким 

рівнем зменшилася з 30% до 10%. Ці зміни досягли статистичної значущості 

за φ-критерієм Фішера (φемп = 2.18 для високого рівня та φемп = 1.72 для 
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низького рівня при p < 0.05), що підтверджує ефективність програми у 

підвищенні резистентності до стресових впливів. 

Щодо окремих копінг-стратегій, спостерігалася узгоджена позитивна 

динаміка: зросла частота використання конструктивних стратегій та знизилася 

частота дезадаптивних форм реагування. Зокрема, стратегія планування 

вирішення проблеми зросла з 40% до 50%, пошук соціальної підтримки – з 

40% до 50%, самоконтроль – з 35% до 45%, позитивна переоцінка – з 35% до 

45%. Водночас конфронтація знизилася з 10% до 5%, дистанціювання – з 15% 

до 10%, а втеча-уникнення – з 15% до 5%. 

За даними методики «Індикатор копінг-стратегій», стратегія вирішення 

проблем зросла з 45% до 50%, пошук соціальної підтримки залишився 

стабільним на рівні 40%, а уникнення знизилося з 15% до 10%. Така динаміка 

демонструє формування у респондентів більш активної, цілеспрямованої та 

відповідальної позиції у стресових ситуаціях. 

Попри те, що зміни в окремих копінг-стратегіях не всі досягли 

статистичної значущості через обмежений обсяг вибірки, узгодженість 

результатів за різними методиками та їхня позитивна спрямованість свідчать 

про реальну ефективність програми. Зміни охопили всі основні компоненти 

копінг-поведінки: когнітивний (позитивна переоцінка, планування), 

емоційний (самоконтроль, зниження конфронтації) та поведінковий (активне 

вирішення проблем, зменшення уникнення). 

Важливою характеристикою програми є її орієнтація на довгострокове 

збереження ефекту. Включення елементів самостійної практики, ведення 

щоденників копінгу, створення індивідуальних планів стресостійкості та 

робота з ціннісними орієнтаціями забезпечують умови для подальшого 

самостійного розвитку навичок після завершення програми. 

Результати формувального експерименту підтвердили, що 

цілеспрямоване психологічне втручання, спрямоване на розвиток 

конструктивних копінг-стратегій, може суттєво підвищити адаптаційні 
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можливості професіоналів. Програма довела свою ефективність як інструмент 

профілактики професійного стресу та вигорання, а також як засіб підвищення 

професійної ефективності через формування більш зрілих та усвідомлених 

способів подолання складних ситуацій. 

Розроблена програма може бути рекомендована для впровадження в 

організаціях різного профілю, а також використовуватися у роботі з 

професіоналами, які прагнуть підвищити свою стресостійкість та професійну 

ефективність. Структура програми є достатньо гнучкою для адаптації до 

специфіки різних професійних груп та може доповнюватися додатковими 

модулями залежно від конкретних потреб цільової аудиторії.  
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ВИСНОВКИ 

Виконане дослідження було спрямоване на всебічне вивчення копінг-

стратегій подолання стресу як одного з провідних психологічних чинників 

професійного успіху. Необхідність такого аналізу зумовлена зростанням 

інтенсивності професійного стресу в сучасному робочому середовищі, що 

особливо відчутно в умовах тривалої війни в Україні, коли працівники 

змушені підтримувати працездатність і професійну ефективність за постійної 

дії зовнішніх загроз. У цьому контексті дослідження було орієнтоване на 

теоретичне обґрунтування ролі копінг-стратегій, емпіричне вивчення їх 

зв’язку з показниками професійної успішності та розробку прикладової 

програми розвитку конструктивних копінг-навичок. 

У першому розділі було здійснено розгорнутий аналіз наукових підходів 

до розуміння стресу, копінгу та професійного успіху. Показано, що копінг-

стратегії формують складну систему когнітивних, емоційних і поведінкових 

дій, за допомогою яких індивід намагається впорядкувати або змінити 

стресогенну ситуацію. На основі опрацювання праць Р. Лазаруса і С. Фолкман 

копінг було розглянуто як процес, що включає проблемно-орієнтовані й 

емоційно-орієнтовані форми реагування. Підходи Ч. Карвера і М. Шайєра 

дали змогу конкретизувати структуру копінгу як множини активних, 

адаптивних та дезадаптивних стратегій, тоді як концепція Р. Муса підкреслила 

важливість диспозиційних детермінант копінг-поведінки. 

Теоретичний аналіз моделей професійного успіху засвідчив, що цей 

конструкт має багатовимірний характер і не може бути зведений до одиничних 

індикаторів на кшталт посади чи рівня доходу. На основі типологічної моделі 

Дж. Холланда, концепції кар’єрних якорів Е. Шейна, теорії самоефективності 

А. Бандури та теорії самодетермінації Е. Десі та Р. Раяна професійний успіх 

розглядається як результат взаємодії особистісних характеристик, 

професійного середовища та адаптаційних можливостей суб’єкта. Показано, 

що важливу роль відіграють не лише зовнішні показники кар’єрного 
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просування, а й суб’єктивні переживання – відчуття змістовності роботи, 

можливості самореалізації, відповідності діяльності ціннісним орієнтаціям та 

домінантним кар’єрним якорям. 

Окрему увагу приділено взаємозв’язку між копінг-стратегіями та 

професійною успішністю. Теоретичний огляд продемонстрував, що адаптивні 

стратегії (планування, активне вирішення проблем, пошук соціальної 

підтримки, позитивна переоцінка) асоціюються з вищим рівнем 

продуктивності, стійкістю до професійного вигорання та більшою 

задоволеністю професійною траєкторією. Дезадаптивні стратегії (уникнення, 

заперечення, прокрастинація, конфронтація) пов’язані з накопиченням 

невирішених завдань, хронічною напругою, зростанням ризику емоційного 

виснаження. Модель вимог і ресурсів роботи (JD-R) Е. Демеруті та А. Баккера 

дозволила інтерпретувати копінг-стратегії як персональний ресурс, що 

модерує вплив робочих вимог на благополуччя працівника та його 

залученість. 

У межах теоретичного аналізу також було окреслено роль 

індивідуально-психологічних та організаційних чинників у виборі копінг-

стратегій. П’ятифакторна модель особистості показала, що нейротизм 

пов’язаний зі схильністю до емоційно-орієнтованих і неадаптивних форм 

подолання стресу, тоді як сумлінність, екстраверсія та відкритість до досвіду 

корелюють із більш конструктивними стратегіями. Паралельно підкреслено 

значення таких організаційних параметрів, як рівень автономії, доступність 

підтримки та суб’єктивне відчуття справедливості, які сприяють формуванню 

або, навпаки, підривають адаптивний копінг-профіль працівника. 

Другий розділ було присвячено емпіричному вивченню копінг-

поведінки професіоналів із різним рівнем професійної успішності. У 

дослідженні взяли участь 20 осіб віком 25–44 роки, яких було поділено на 

експериментальну (10 респондентів із вищою самооцінкою професійної 

реалізації) та контрольну групу (10 осіб із нижчим рівнем суб’єктивного 
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професійного успіху). Для діагностики використовувалися методика 

«Перцептивна оцінка типу стресостійкості» Н. Фетискіна, «Опитувальник 

копінг-стратегій» Р. Лазаруса і С. Фолкман та «Індикатор копінг-стратегій». 

Результати констатувального етапу засвідчили статистично значущі 

відмінності між групами як за рівнем стресостійкості, так і за структурою 

копінг-стратегій. В експериментальній групі частка осіб із високою 

стресостійкістю сягала 30% (проти 20% у контрольній групі), тоді як низький 

рівень стресостійкості був менш поширеним (20% проти 30%). Це дає підстави 

розглядати стресостійкість як важливий психологічний ресурс професійної 

успішності. Аналіз копінг-поведінки показав, що більш успішні фахівці 

частіше застосовують пошук соціальної підтримки, планування, позитивну 

переоцінку та самоконтроль, тоді як у контрольній групі виразніше 

представлені втеча-уникнення та інші дезадаптивні стратегії. Дані за 

«Індикатором копінг-стратегій» підтвердили домінування стратегії вирішення 

проблем у експериментальній групі та більш виражене уникнення в 

контрольній. 

Кореляційний аналіз за коефіцієнтом Спірмена виявив тісні позитивні 

зв’язки між стресостійкістю та проблемно-орієнтованим копінгом 

(планування, активне вирішення проблем, пошук соціальної підтримки, 

позитивна переоцінка) та негативні зв’язки з втечею-уникненням і 

конфронтацією. Це емпірично підтверджує припущення про те, що 

професійно успішні особи спираються на ширший і більш адаптивний копінг-

репертуар, уникаючи стратегій, що лише тимчасово знижують напругу, але 

поглиблюють проблемну ситуацію в довгостроковій перспективі. 

У третьому розділі було розроблено та апробовано програму 

формування конструктивних копінг-стратегій для учасників контрольної 

групи. Програма спиралася на транзакційну модель стресу й копінгу 

Р. Лазаруса і С. Фолкман, підходи до емоційної саморегуляції (зокрема ідеї 

Дж. Гросса) та принципи Терапії прийняття і відповідальності (ACT). Вісім 
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структурованих занять (загалом 12 годин) були об’єднані у чотири послідовні 

етапи: діагностика та усвідомлення власних копінг-патернів; формування 

навичок проблемно-орієнтованого копінгу; розвиток соціального копінгу; 

інтеграція набутих навичок у реальні професійні ситуації. 

Застосовано поєднання психоосвітніх блоків, тренінгових вправ, 

обговорення кейсів, рольових ігор, технік емоційної саморегуляції 

(діафрагмальне дихання, прогресивна м’язова релаксація), когнітивної 

реструктуризації та вправ на асертивність. Учасники працювали з реальними 

робочими стресорами, формували особисті плани стресостійкості й вели 

щоденники копінгу, що сприяло перенесенню здобутих навичок у 

повсякденну практику. 

Оцінка ефективності програми засвідчила виразні позитивні зміни. 

Частка осіб із високим рівнем стресостійкості зросла з 20% до 50%, а кількість 

респондентів із низьким рівнем зменшилася з 30% до 10%; ці зрушення 

виявилися статистично значущими за φ-критерієм Фішера. Паралельно було 

відзначено збільшення частоти використання конструктивних стратегій 

(планування, пошук соціальної підтримки, самоконтроль, позитивна 

переоцінка, активне вирішення проблем) та зниження показників 

конфронтації, дистанціювання, втечі-уникнення й загального уникнення. Це 

свідчить про посилення суб’єктивного контролю над стресовими ситуаціями 

та зміщення від пасивно-захисних форм реагування до активної, 

відповідальної позиції. 

Узагальнюючи результати, можна стверджувати, що основна гіпотеза 

дослідження підтвердилася: копінг-стратегії подолання стресу виступають 

важливим чинником професійного успіху. Професійно успішні фахівці 

відрізняються вищою стресостійкістю, більшою представленістю проблемно-

орієнтованих і соціально підтримувальних стратегій, розвиненими навичками 

емоційної регуляції та обмеженим використанням дезадаптивних копінг-

механізмів. Водночас показано, що копінг не є незмінною властивістю: він 
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піддається цілеспрямованому розвитку в межах структурованих 

психологічних програм. 

Практична значущість роботи полягає в розробці й емпіричному 

підтвердженні ефективності програми формування конструктивних копінг-

стратегій, орієнтованої на підвищення стресостійкості та профілактику 

професійного вигорання. Запропонований підхід може бути адаптований для 

різних організацій та професійних груп, особливо актуальних в умовах 

воєнного стану, коли навантаження на психологічні ресурси працівників 

суттєво посилюється. 

Перспективи подальших досліджень пов’язані з розширенням вибірки, 

порівнянням копінг-профілів представників різних професій, лонгітюдним 

відстеженням стабільності отриманих ефектів, а також поглибленим аналізом 

взаємодії копінг-стратегій з іншими особистісними (емоційний інтелект, 

життєстійкість, професійна ідентичність) та організаційними чинниками. 

Окремим напрямом подальшої роботи є створення спеціалізованих програм 

підтримки українських фахівців, які здійснюють професійну діяльність у 

умовах тривалого військового конфлікту, з акцентом на зміцненні їхньої 

професійної резильєнтності та довготривалої ефективності. 

  



87 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ 

.  

1. Актуальні проблеми професійної орієнтації та професійного 

навчання населення / Л. М. Купченко та ін. Матеріали V Міжнародної 

науково-практичної конференції. м. Київ, 2011. С. 324. 

2. Андрєєва І. Психологічна допомога військовослужбовцям у 

кризових ситуаціях. Київ : Ніка-Центр, 2021. 

3. Андрос М. Є. Психічне здоров'я особистості: психологічне 

консультування керівників шкіл. Освіта і управління. 1998. Т. 2, № 2. С. 64. 

4. Балакірєва О. М. Трансформація ціннісних орієнтацій 

вукраїнському суспільстві. Український соціум. 2002. № 1. С. 21–3. 

5. Безрукова О. А. Локус контролю як показник відповідальності 

особистості за даними. Вісник Львівського університету. 2013. 

6. Борисюк А. С. Професійна кар’єра як соціально-психологічний 

феномен. Проблеми загальної та педагогічної психології: зб. наук. пр. ін-ту 

психології ім. Г. С. костюка АПН україни. 2007. Т. 9, № 4. С. 94–101. 

7. Боснюк В. Ф. Зв'язок механізмів психологічного захисту з копінг-

стратегіями у рятувальників. Витоки. 2011. Т. 41. С. 33–42. 

8. Взаємозв’язок особистісних рис з копінг-стратегіями в учасників 

операції об’єднаних сил / M. Yarmolchyk та ін. Journal of scientific papers 

"social development and security". 2021. Т. 11, № 4. С. 140–148. 

URL: https://doi.org/10.33445/sds.2021.11.4.12 (дата звернення: 19.11.2025). 

9. Гончарова Н. О. Основи професійної орієнтації: [навчальний 

посібник] / ред. В. Ф. Моргун. К. : Вид. Дім «Слово», 2010. 

10. Грабовська С. Л. Проблема копінгу в сучасних психологічних 

дослідженнях. Психологічне здоров’я особи і суспільства. 2010. С. 188–199. 

11. Гупаловська В., Каляманська О., Щербатюк О. Гендерні 

особливості кар’єрних орієнтацій людини. Вісник Львівського Університету. 

Філософські науки. 2008. Т. 11. С. 229–246. 

https://doi.org/10.33445/sds.2021.11.4.12


88 

12. Дучимінська Т. І. Психологічні особливості подолання 

особистісної безпорадності в навчальній діяльності студентів : кандидатська 

дисертація. 2013. 286 с. 

13. Зливков В. Л., Лукомська С. О., Федан О. В. Психодіагностика 

особистості у кризових життєвих ситуаціях. К. : Пед. думка, 2016. 219 с. 

14. Климчук В. О. Експериментальне дослідження явища 

мотиваційного зараження. Соціальна психологія. 2005. № 3(11). С. 59–71. 

15. Корольчук В. Психологія стресостійкості особистості. Київ, 2009. 

511 с. 

16. Кулакевич Т. Основні підходи до управління стресовими 

станами. Психологічні науки: проблеми і здобутки. 2014. № 5. С. 35–47. 

17. Лавріненко Л., Пронікова І. Життєві цінності людини. Здоров’я як 

базова цінність. ВД «Освіта», 2023. 380 с. 

18. Лемак М. В., Петрище В. Ю. Психологу для роботи: діагностичні 

методики. 2011. 

19. Максименко С. Д. Структура та особистісні детермінанти 

професійної самореалізації суб’єкта. Проблеми сучасної психології: зб. наук. 

пр. 2010. Т. 8. С. 3–19. 

20. Мирошник О. Г. Рефлексивність та регуляторний потенціал 

особистості. Психологія і особистість. 2020. 

21. Мищишин М. М. Експериментальне дослідження сили мотиву як 

рушійного стимулу в поведінці людини. Проблеми сучасної психології: зб. 

наук. пр. Кам’янець-Подільський, 2014. С. 268–279. 

22. Мотивація, перфекціонізм та інші особливості психо-емоційного 

стану студентів медичних і немедичних спеціальностей / О. Венгер та ін. Grail 

of science. 2023. № 32. С. 343–350. URL: https://doi.org/10.36074/grail-of-

science.13.10.2023.064 (дата звернення: 19.11.2025). 

23. Музика О. Л. Суб’єктно-ціннісний аналіз особистісного 

росту. Психологічні науки: зб. наукових праць. 2005. Т. 6, № 30. С. 137–143. 

https://doi.org/10.36074/grail-of-science.13.10.2023.064
https://doi.org/10.36074/grail-of-science.13.10.2023.064


89 

24. Наугольник Л. Б. Психологія стресу. Львів, 2015. 324 с. 

25. Орбан-Лембрик Л. Е. Психологія управління. К. : Академвидав, 

2003. 

26. Подшивайлов Ф. М. Теоретико-методологічні засади визначення 

поняття мотиваційної сфери особистості. Освіта та розвиток обдарованої 

особистості. 2015. № 10 (41). С. 19–23. 

27. Рибалка В. В. Методологічні питання наукової психології. Київ : 

Ніка-Центр, 2003. 204 с. 

28. Савіна Г. Г., Крутій І. А., Скоробагатько О. В. Колективні та 

індивідуальні мотиви інноваційної діяльності. Науковий вісник ЧДІЕУ. 2014. 

№ 4 (24). С. 79–83. 

29. Фурман А. В. Психодіагностика особистісної адаптованості. 

Тернопіль : Екон. думка, 2000. 197 с. 

30. Шевченко В. Взаємозв’язок захисних механізмів психіки та форм 

агресивної поведінки. Науковий вісник миколаївського національного 

університету ім. В. О. сухомлинського: зб. наук. праць. 2011. № 16. С. 235–239. 

31. Шпак М. М. Стресостійкість особистості в дискурсі сучасних 

психологічних досліджень. Габітус. 2022. Т. 39. С. 199–203. 

32. Ярош Н. С. Роль рефлексії у процесі подолання стресу 

особистістю. Психологічний часопис : зб. наук. пр. / ред. С. Д. Максименко. 

2017. 

33. Associations between coping profile and work performance in a cohort 

of japanese employees / Y. Otsuka et al. International journal of environmental 

research and public health. 2022. Vol. 19, no. 8. P. 4806. 

URL: https://doi.org/10.3390/ijerph19084806 (date of access: 19.11.2025). 

34. Bandura A. Self-efficacy: the exercise of control. New York : Freeman, 

1997. 604 p. 

https://doi.org/10.3390/ijerph19084806


90 

35. Coping strategies of healthcare professionals with burnout syndrome: a 

systematic review / G. Maresca et al. Medicina. 2022. Vol. 58, no. 2. P. 327. 

URL: https://doi.org/10.3390/medicina58020327 (date of access: 19.11.2025). 

36. Coutu D. L. How resilience works. Harvard business review. 2002. 

P. 46–55. 

37. Deci E. L., Ryan R. M. Intrinsic motivation and self-determination in 

human behavior. Springer Science \& Business Media, 2013. 

38. Deci E. L., Ryan R. M. Self-determination theory: a macrotheory of 

human motivation, development, and health. Canadian psychology. 2008. Vol. 49, 

no. 3. P. 182–185. 

39. Douglas T. H., Jeffrey Y., Kathryn D. Protean careers at work: self-

direction and values orientation in psychological success. Annual review of 

organizational psychology and organizational behavior. 2018. Vol. 5, no. 1. P. 129–

156. URL: https://doi.org/10.1146/annurev-orgpsych-032117-104631 (date of 

access: 19.11.2025). 

40. Ego depletion: is the active self a limited resource? / R. F. Baumeister 

et al. Journal of personality and social psychology. 1998. Vol. 74, no. 5. P. 1252–

1265. 

41. Elsenbruch S., Enck P. The stress concept in gastroenterology: from 

Selye to today. F1000Research. 2017. Vol. 6. P. 2149. 

URL: https://doi.org/10.12688/f1000research.12435.1 (date of access: 19.11.2025). 

42. Erikson E. H. Identity: youth and crisis. New York : Norton, 1968. 

336 p. 

43. Fredrickson B. L. The role of positive emotions in positive psychology: 

the broaden-and-build theory of positive emotions. American psychologist. 2001. 

Vol. 56, no. 3. P. 218–226. 

44. Goleman D. Working with emotional intelligence. New York : Bantam 

Books, 1998. 383 p. 

https://doi.org/10.3390/medicina58020327
https://doi.org/10.1146/annurev-orgpsych-032117-104631
https://doi.org/10.12688/f1000research.12435.1


91 

45. Hall D. T. Protean careers of the 21st century. Academy of management 

executive. 1996. Vol. 10, no. 4. P. 8–16. 

46. Heslin P. A. Conceptualizing and evaluating career success. Journal of 

organizational behavior. 2005. Vol. 26, no. 2. P. 113–136. 

47. Holland J. L. Making vocational choices: a theory of vocational 

personalities and work environments. Odessa, FL : Psychological Assessment 

Resources, 1997. 304 p. 

48. Lahad M., Leykin D. The integrative model of resiliency – the «BASIC 

ph» model, or what do we know about survival?. The «BASIC ph» model of coping 

and resiliency theory, research and cross-cultural. London, UK and Philadelphia, 

USA, 2013. 

49. Lazarus R. Stress, appraisal, and coping. New York, 1984. 445 p. 

50. MacCann C., Double K. S., Clarke I. E. Lower avoidant coping 

mediates the relationship of emotional intelligence with well-being and ill-

being. Frontiers in psychology. 2022. Vol. 13. 

URL: https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.835819 (date of access: 19.11.2025). 

51. Maddi S. R., Kobasa S. C. The hardy executive: health under stress. 

Pacific Grove, CA, 2004. 456 p. 

52. Marcia J. E. Development and validation of ego-identity status. Journal 

of personality and social psychology. 1966. Vol. 3, no. 5. P. 551–558. 

53. McClelland D. C. The achieving society. Princeton, NJ : Van Nostrand, 

1961. 512 p. 

54. Novikova Z. The characteristics of copying strategies and locus of 

control of first-year students in psychology. Psychological journal. 2020. Vol. 6, 

no. 9. P. 94–100. URL: https://doi.org/10.31108/1.2020.6.9.9 (date of access: 

19.11.2025). 

55. Reber A. S. Dictionary of psychology. London : Penguin/Viking, 1995. 

56. Rogers C. R. On becoming a person: a therapist's view of 

psychotherapy. Boston, 1961. 

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.835819
https://doi.org/10.31108/1.2020.6.9.9


92 

57. Salovey P., Mayer J. D. Emotional intelligence. Imagination, cognition 

and personality. 1990. Vol. 9, no. 3. P. 185–211. 

58. Schein E. H. Career anchors revisited: implications for career 

development in the 21st century. Academy of management executive. 1996. Vol. 10, 

no. 4. P. 80–88. 

59. Super D. E. A life-span, life-space approach to career 

development. Journal of vocational behavior. 1980. Vol. 16, no. 3. P. 282–298. 

60. The relationship between pay and job satisfaction: a meta-analysis of 

the literature / T. A. Judge et al. Journal of vocational behavior. 2010. Vol. 77, 

no. 2. P. 157–167. 

61. The utility of coping through emotional approach: a meta-analysis. / 

M. A. Hoyt et al. Health psychology. 2024. 

URL: https://doi.org/10.1037/hea0001364 (date of access: 11.10.2025). 

62. Turner R. J., Roszell P. Psychological resources and the stress 

process. Stress and mental health: contemporary issues and prospects for the 

future / ed. by W. R. Avison, J. H. Gotlib. New York, 1994. P. 179–209. 

https://doi.org/10.1037/hea0001364

	ANNOTATION
	ВСТУП
	РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ ПОДОЛАННЯ СТРЕСУ ЯК ЧИННИКА ПРОФЕСІЙНОГО УСПІХУ
	1.1. Теоретичний аналіз копінг-стратегії подання стресу
	1.2. Професійний успіх як складова особистісного розвитку
	1.2. Копінг-стратегії подолання стресу як чинники професійного успіху
	Висновки до першого розділу

	РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ ПОДОЛАННЯ СТРЕСУ УСПІШНИХ ПРОФЕСІОНАЛІВ
	2.1. Опис проведення експериментального дослідження
	2.2. Методики, які використані в експериментальному дослідженні
	2.3. Аналіз результатів констатувального експерименту
	Висновки до другого розділу

	РОЗДІЛ 3. ФОРМУВАЛЬНИЙ ЕКСПЕРИМЕНТ:ПРОГРАМА РОЗВИТКУ НАВИЧОК КОНСТРУКТИВНИХ КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ ПОДОЛАННЯ СТРЕСУ
	3.1. Опис програми розвитку навичок конструктивних копінг-стратегій подолання стресу
	3.2. Аналіз результатів впровадження програми розвитку навичок конструктивних копінг-стратегій подолання стресу
	Висновки до третього розділу

	ВИСНОВКИ
	СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ

