“Темперамент як чинник формування стресостійкості особистості”.
Актуальність:  Нині проблема стресостійкості актуальна  в усіх сферах діяльності, однак після 24 лютого 2022 р., початку широкомасштабного втор-
гнення Росії в Україну, проблема поводження особистості, зокрема,  військовослужбовців,  у стресових ситуаціях набула неабиякої актуальності. Умови бойової діяльності завжди пов’язані із впливом екстремальних чинників або виникненням екстремальних ситуацій. Війна – це джерело стресу, а її стресогенний потенціал настільки високий, що потребує від особистості, зокрема, військовослужбовців, значних фізичних і психологічних ресурсів. Зрештою, на таку екстремальність особистість  реагує мобілізацією власних ресурсів, навіть коли перша реакція має ознаки шоку, заперечення та неможливості повірити в те, що відбувається. Досить часто в різних джерелах для опису такої реакції організму використовують
термін «стресостійкість».
Об’єкт: стресостійкість особистості.
Предмет: темперамент
Мета: Розробити план заходів щодо підвищення стресостійкості військовослужбовців. 
Завдання: 
1. Ознайомитися та проаналізувати наукову літературу на тему «Темперамент як чинник формування стресостійкості особистості».
2. Провести емпіричні дослідження на задану тему.
3. Розробити методи та надати практичні рекомендації щодо формування стресостійкості особистості, зокрема. військовослужбовців.
Первинна обробка інформації:  Провести бесіди та анкетування особового складу.
Методи дослідження:
1. Теоретичні: аналіз, синтез, узагальнення, порівняння, абстрагування .
2. Емпіричні: психологічний експеримент, тест «Типи соціальної взаємодії» ( оцінка самоконтролю в спілкуванні).
3. Методи активного впливу на особистість: підготувати тести, які допоможуть зрозуміти, наскільки людина конфліктна чи агресивна. 
Операціоналізація основних понять: 
- Стрес – стан психічної напруги, що виникає в процесі діяльності в найбільш складних і важких умовах.
- Стресостійкість - здатність людини витримувати стресове напруження, адаптуватися в умовах стресових ситуацій,  що дозволяє переносити стресові ситуації без неприємних наслідків для особистої діяльності індивіда та оточення.
- Бойовий стрес - адаптаційний процес людського організму за умов бойової
обстановки.
- Темперамент - вроджена стійка властивість людської психікиі, що визначає реакцію людини на інших людей та на події, що з нею відбуваються.
-  Види темпераменту – сангвінік, меланхолік, холерик та флегматик.
- Властивості темпераменту: сензитивність, реактивність, активність, співвідношення активності й реактивності, темп реакцій та парні ознаки пластичність-ригідність, екстравертованість-інтравертованість.
-  Особистість- конкретна людина, яка є представником певного суспільства, певної соціальної групи, займається конкретним видом діяльності, усвідомлює своє ставлення до навколишнього світу і наділена певними індивідуально-психологічними відмінностями. 
Ригідність – негнучкість пристосування до зовнішніх умов.
Резистентність – можливість чинити опір несприятливим умовам.
Екстраверсія - психологічна характеристика, яка означає, що людина виявляє активність, енергію та позитивний настрій у спілкуванні з іншими, віддає перевагу зовнішній діяльності та соціальним взаємодіям, є більш відкритою до нових досвідів та схильна до прийняття ризиків.
Інтроверсія - це особливий тип особистості, коли людина віддає перевагу власному внутрішньому світові, уникає великих соціальних зборів і надає перевагу більш тихим і спокійним ситуаціям. Інтроверти проводять час наодинці або з невеликою групою близьких друзів, і їм може бути важко виходити на контакт з незнайомими або в нових соціальних ситуаціях.
Аутосимпатія - термін, що  виражає почуття та переживання на адресу власного «Я» індивіда. Почуття прихильності до себе . Фрустра́ція (від лат. frustratio — омана, марне очікування) — психічний стан людини, що виражається в характерних переживаннях і поведінці, викликаних об'єктивно непереборними (або суб'єктивно сприйманими як непереборні) труднощами на шляху до досягнення мети, розбіжності реальності з очікуваннями.
Методики: Тестування, що дозволяє визначити, чи досить людина коректна щодо оточуючих, чи легко з нею спілкуватися. (Методика оцінки агресивності у відносинах А. Ассінгера для діагностики загального рівня агресивності особистості та спрямованості агресії, рівня коректності при соціальних контактах. )
Рекомендації: провести обговорення попереднього звіту і підготувати аналіз стресостійкості.


План організації та проведення наукового дослідження.
Перший етап : Підготовка до польового дослідження.
· Обговорення і затвердження програми.
· Складання проекту вибірки для проведення дослідження.
· Розробка інструкції для групи, що здійснює збір інформації.
· Друк методичного інструментарію для дослідження.
· Проведення пробного дослідження.
· Аналіз результатів.
· Внесення коректив щодо опитування відповідно до підсумків пробного дослідження.
· Тиражування методичного інструментарію для масового збору інформації.
· Формування групи збору первинної інформації.
· Інструктаж і навчання анкетерів.
Другий етап : Польове дослідження.
· Узгодження організаційних питань польового дослідження з представниками військових частин.
· Підготовка пропозицій з респондентами до дослідження.
· Проведення польових досліджень (масового збору первинної інформації).
Третій етап: Підготовка первинної інформації до її опрацювання та обробки на комп’ютерах.
· Розробка інструкції для вибракування неправильних анкет.
· Вибракування непридатних для обробки анкет.
· Виписування відповідей на відкриті питання для їх типологізації.
· Розробка інструкції щодо кодування питань.
· Кодування відкритих питань.
· Складання програми для комп’ютера або адаптація вже існуючих програм обробки отриманої інформації.
· Перенесення інформації з анкет у комп’ютер.
Четвертий етап: Аналіз результатів, формування висновків і рекомендацій.
· Аналіз  результатів дослідження і підготовка попереднього звіту.
· Науково-практичне обговорення попереднього звіту, висновків, рекомендацій за підсумками дослідження.
· Доопрацювання і затвердження остаточного звіту, рекомендацій.
· Підготовка і затвердження аналітичної довідки за підсумками дослідження для органів управління і зацікавлених сторін.

Програма-основний документ ВПД.
· Вибірка ( вибіркова сукупність).
· Інструментарій.
· Збір інформації.
· Обробка та аналіз даних.
· Звіт ( оформлення результату).
· Потреби та ресурси.
· Графік та бюджет + вартість дослідження.
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Оприлюднення результатів наукового дослідження (тези).
Вступ 
Під час війни в Україні проблема стресостійкості військовослужбовців все частіше стає предметом дослідження у психологічній науці та практиці. Служба військовослужбовців відбувається у екстремальній обстановці, детермінованої впливом великого різноманіття чинників різного характеру: від соціально-психологічних до природно- кліматичних і фізичних. Комплекс психогенних та фізичних факторів негативно впливає на психічний статус, стан фізіологічних функцій та професійну працездатність військовослужбовців. Особливості цієї діяльності вимагають від фахівців високої відповідальності та розвинених професійних навичок. Робота військовослужбовців пов'язана з великими фізичними та нервово-емоційними навантаженнями. Вона часто ускладнена впливом численних несприятливих та небезпечних факторів навколишнього середовища. Успішність її виконання залежить не тільки від загальної та спеціальної підготовки людини, а й від ступеня розвитку низки неспецифічних психологічних і психо-фізіологічних якостей. До них належить індивідуально-особистісні особливості, зокрема, темперамент. Ці якості значною мірою, а часто й вирішальним чином визначають здатність військовослужбовця до оволодіння відповідними навичками, його навчання та професійну працездатність загалом. Їх недостатня виразність, може бути непомітною у повсякденному житті, в екстремальних ситуаціях може проявитися несподівано і яскраво, внаслідок чого знизиться ефективність праці, а також може стати причиною важких за своїми наслідками помилок і зривів.
Як відомо, військовослужбовці, які прямують до зон особливого ризику, відчувають особливий вид стрес - бойовий стрес. Під бойовим стресом розуміють адаптаційний процес людського організму за умов бойової обстановки. Бойовий стрес у зонах воєнних дій зазнають усі військовослужбовці. Стрес виникає до дії життєво загрозливих факторів і
припиняється лише після виходу із цієї зони. У військовослужбовців, що у
зонах особливого ризику, у відповідь на дію стресорних чинників відбувається формування нових емоційно-поведінкових навичок і стереотипів поведінки, які є значущими для збереження життя. 
Мета дослідження Розробити план заходів щодо підвищення стресостійкості військовослужбовців.
Взаємозв’язок між темпераментом та стресостійкістю.
Екстремальні або стресові ситуації – це сукупність умов і обставин, що виходять за рамки звичайних. Вони “жадають” від людини мобілізації психічних і фізичних ресурсів. Сигнали погрози приводять до зростання активності людини, і якщо ця активність не приносить очікуваного поліпшення положення, нас поглинають негативні емоції різної сили. Роль емоцій в екстремальній ситуації різна. Як правило, на кожну стресову ситуацію є причина, але її екстремальність у значній мірі визначається певними складовими: об'єктивної погрози може і не бути, але ми помилково сприймаємо ситуацію як стресову; ми можемо усвідомити стресовість ситуації, але оцінити її як незначущу, що саме по собі вже є трагічною помилкою і може привести до непередбачених наслідків;
опинившись у стресовій ситуації і не знаходячи виходу з неї, утративши віру в можливість її вирішення, ми тікаємо від реальності за допомогою активізації механізмів психологічного захисту; ситуація може бути об'єктивно екстремальною, але наявність знань і досвіду дозволяє нам переборювати її без значної мобілізації своїх ресурсів.
Для психічної напруженості властивий високий рівень активності і вагомі витрати нервово-психічної енергії. Рівні психічної напруженості в людей можуть бути різними, що пов’язано з темпераментом, тому і реакція на екстремальні/  стресові ситуації відрізняється:
Холерик
У холерика реактивність явно переважає над активністю, тому він неприборканий, нестриманий, запальний, агресивний. У визначеній екстремальній ситуації холерик або почне влаштовувати паніку, або візьме на себе відповідальність, виявить себе в бурхливій діяльності, що може виявитися як корисною, так і абсолютно марною для навколишніх. Йому буде нелегко справитися з покладеною на себе відповідальністю, бо холериків відрізняє така властивість темпераменту як ригідність – негнучкість пристосування до зовнішніх умов. У той же час людина холеричного темпераменту при вдалому збігу обставин здатна проявляти велику силу волі.
Сангвінік
Також відрізняється великою рухливістю, однак людина легше пристосовується до умов життя, що змінюються. Сенситивність у нього незначна, тому відволікаючі фактори діяльності не завжди негативно впливають на його реакцію. Їм властива значна резистентність – можливість чинити опір несприятливим умовам. Здатний швидко зосередитися, дисциплінований, при бажанні може стримувати прояв своїх почуттів і мимовільні реакції. Йому притаманні швидкі рухи, гнучкість розуму, спритність, швидкий темп мови, швидке включення у нову роботу. У випадку стресової ситуації така особа буде в силах швидко оцінити масштаб і серйозність того, що відбувається, зважити всі «за» і «проти» можливих рішень проблеми і зможе прийняти правильне. Сангвінік швидко реагує на навколишні події, неприємності переживає легко.
Флегматик
Такі особи не відрізняються ініціативністю, тому часто мають потребу в керівництві при будь-якому виді діяльності. Вони не спритні, перебудовують навички і звички. Флегматик може стримувати свої імпульси, не відволікатися при впливі подразників. У той же час інертність психічних процесів позначається на недостатній гнучкості в діях. В екстреній ситуації флегматик не стане наводити паніку, істерити. Він спостерігатиме за тим, хто і що робить, обере для себе потрібний варіант і почне діяти. Навіть при великих неприємностях зберігає спокій, відрізняється терплячістю, витримкою, самовладанням.
Меланхолік
Це людина з високою чутливістю і малою реактивністю. Підвищена чутливість при великій інертності призводить до того, що незначний привід може викликати в нього сльози. Меланхоліки невпевнені у собі, боязкі, а найменші труднощі змушують їх опускати руки. Вони неенергійні і ненаполегливі, легко стомлюються і мало працюють, болісно реагують на раптове ускладнення ситуації, відчувають сильний страх у небезпечних ситуаціях, часто почувають себе непевно. Меланхоліки часто здаються навіть перед несуттєвими проблемами, тому в складній ситуації, що вимагає найшвидшого рішення, вони можуть нічого не робити, і з боку може здаватися, що вони до усьому байдужі.
Результати досліджень Вчені визначають, що високий рівень стресостійкості сприяє збереженню психічного здоров’я особистості, забезпечує її психологічне благополуччя і працездатність, соціальну адаптацію, успішну самореалізацію, здатність виконувати професійні завдання в екстремальних ситуаціях. Дослідження в військових підрозділах виявили, що багато військовослужбовців стикаються з проблемою стресостійкості. Низький рівень стресостійкості зумовлює різноманітні прояви посттравматичних стресових розладів, фізичне, емоційне і психічне виснаження людини, психосоматичні захворювання. Таким чином, необхідно розробляти програми підтримки, які б допомагали військовослужбовцям зменшити стрес та підвищити рівень стресостійкості, незалежно від темпераменту. 

Висновки. Темперамент може впливати на стресостійкість особистості на різних рівнях: наприклад, люди з різними типами темпераменту можуть реагувати по-різному на стресові події. Як зазначають науковці, особистості з високим рівнем екстраверсії можуть швидше адаптуватися до нових ситуацій і виявляти менше стресу у процесі життєдіяльності, в той час як люди з вираженими рисами інтроверсії можуть відчувати більший стрес у тих самих обставинах . Тому потрібно: сприяти  формуванню стресостійкості та емоційної стабільності особистості військовослужбовця, усуненню негативнихї почуттів та деструктивних  проявів фрустрації та наслідків стресу, сприяти розвитку адаптивного потенціалу; стимулювати прагнення до самовдосконалення, підвищення самооцінки, та аутосимпатії, глобального самоставлення, щої сприятиме формуванню готовності до ефективної співпраці з іншими людьми та успішній соціально-психологічній адаптаціїї в особливих умовах життєдіяльності військовослужбовців. Необхідним є цілеспрямований вплив на структурні компоненти стресостійкості завдяки зростанню вмотивованості військовослужбовців до самореалізації у діяльності, набуттю навичок застосування проблемно- орієнтованих копінг-стратегій, підвищенню емпатійності, толерантності, усвідомленню ними загальноприйнятих норм і принципів моралі та орієнтування на них у своїй поведінці, що сприяє системному розвитку стійкості до стресу.


