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ВСТУП
Актуальність теми. Характеризуючи життя сучасної людини, ми часто використовуємо такі терміни як «стрес», «тривога», «тривожність» та інші поняття, які характеризують емоційно-вольову сферу особистості й значною мірою впливають на її психічне/ментальне здоров’я. 

За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ), психічне/ментальне здоров’я особистості включає в себе суб’єктивне благополуччя, в якому вона розкриває свій життєвий потенціал (інтелектуальний, емоційний, комунікативний) тощо. Завдяки суб’єктивному благополуччю людина спроможна реалізувати свої мрії, здібності, вирішувати складні життєві ситуації, протистояти різним обставинам та викликам, стресам і виконувати на належному рівні свої професійні завдання, бути корисною для суспільства [59].

Зміст поняття «стрес», його характеристики, особливості прояву розкрито в наукових працях багатьох дослідників усього світу і різних історичних епох. Більшість вітчизняних психологів підкреслюють, що сучасне сьогодення характеризується високою мінливістю та невизначеністю, що, в свою чергу, може призвести до стресових станів особистості [43, с. 65].
Відповідно до цього поняття, вчені послуговуються у своїх дослідженнях терміном «стресостійкість». Його зміст, особливості прояву, причини та детермінанти впливу на стресостійкість особистості, також неодноразово було обрано предметом дослідження як вітчизняними, так і зарубіжними вченими. Заслуговують на увагу наукові праці сучасних дослідників (Ф. Александер, Н. Берегова, В. Березін, О. Варгата, Н. Водоп’янова, Е. Геллгорн, Р. Грін, Т. Грубі, І. Дубицька, Н. Журавель, Я. Когут, В. Корольчук, В. Купчишина, Т. Литвинова, В. Маріщук, Е. Мілерян, Е. Носенко, Л. Панін, О. Полякова, Н. Пряхіна, О. Саннікова, Х. Стельмащук, Ю. Тептюк та ін.). Так щодо проблематики стресостійкості особистості, науковці акцентують увагу на таких детермінантах впливу на її рівень, як: розвиток глобалізації; збільшення потоку інформації; цифровізація; військові дії на території України та інші життєві моменти. Вчені вказують на велике навантаження на психіку людини, що певним чином відображається на її пізнавальній, емоційній, поведінковій й особистісній життєдіяльності [41; 64; 70, с. 144-149; 78].
Важливим моментом у дослідженні стресостійкості особистості є наукові розвідки щодо особливостей її розвитку у представників професій з високим рівнем ризику. За даними соціологічних опитувань, які були оприлюднені одним з центрів зайнятості, було визначено перелік із десяти найбільш небезпечних професій на сьогодні. До таких відносять: пілотів, військових, поліцейських, пожежників, шахтарів, журналістів, будівельників (промислових альпіністів), саперів/мінерів, далекобійників, лісників, глибоководних рибалок та ін. [76].

У наукових працях дослідників з цієї тематики (Н. Білевич, О. Дячкова, О. Кокун, О. Лисенко, П. Мельник, Ю. Новгородська, Т. Типик та ін.) зазначено, що фахова діяльність представників ризико-небезпечних професій пов’язана з щоденною напругою, «в якій небезпека представлена як потенційно можлива подія і так званих критичних інцидентів, під час яких фахівці оперативно-рятувальної служби стикаються з людськими жертвами, матеріальними втратами, з справжньою небезпекою та загрозою для життя, здоров’я, благополуччя оточуючих» [22]. 

Як демонструє аналіз наукової літератури список ризико-небезпечних професій визначається по різному. У будь-якій професійній діяльності людини є чинники, які детермінують виникнення стресових ситуацій, саме тому питання формування навичок стресостійкості фахівців є важливим і актуальним до розгляду. 
Незважаючи на значну кількість наукових праць, проблема щодо стресостійкості фахівців, професійна діяльність яких має певні загрози для їхнього життя, поки що недостатньо є дослідженою. 
Актуальність теми нашого дослідження зумовлена:

1) рівнем прояву стресостійкості та її специфічними особливостями в представників професій з підвищеним рівнем ризику;
2) невідповідністю між актуальною потребою психологічної практики у науково-обґрунтованих психокорекційних програмах (тренінгах) та рекомендаціях, спрямованих на покращення стану особистості та її дій в екстремальних професійних ситуаціях, та наявним рівнем дослідження цієї проблеми в академічній психології. 

Вивчення всіх аспектів, які пов’язані з підвищенням стресостійкості особистості, форм та методів її корекції, особливо у представників професій з підвищеною загрозою для життя, і обумовило вибір нами теми дослідження, а саме: «Психологічні аспекти розвитку стресостійкості у професіях з підвищеним рівнем ризику».
Мета дослідження – розробити психокорекційну програму та рекомендації фахівцям, професійна діяльність яких має певні ризики для їхнього здоров’я, щодо підвищення їх стресостійкості до професійних і життєвих викликів.
Відповідно до мети дослідження нами було визначено такі його завдання:

1. Провести теоретичний аналіз наукової літератури з визначення змісту понять «стрес», «стресостійкість», наукових підходів до розвитку стресостійкості особистості та його характерних особливостей в науковій літературі.

2. Визначити, які професії відносять до ризиконебезпечних, їх особливості й вимоги до фахівців та розкрити вплив чинників на стресостійкість фахівців зазначених професій.

3. Провести емпіричне дослідження стану наявного рівня стресостійкості у фахівців, професії яких відносять до підвищеного рівня ризику для життя людини.

4. Розробити психокорекційну програму розвитку стресостійкості фахівців зазначених професій та рекомендації для підвищення рівня їх стресостійкості та протидії негативним впливам на організм людини.

Об’єкт дослідження – стресостійкість як властивість особистості. 

Предмет дослідження – психологічні особливості, чинники розвитку стресостійкості у представників ризиконебезпечних професій.
Методологічна база дослідження: реалізація поставленої мети й вирішення відповідних завдань здійснювалися шляхом комплексного застосування загальнонаукових і спеціальних методів, зокрема: 

· загальнонаукові методи аналізу, порівняння, узагальнення, синтезу, класифікації дозволили здійснити комплексне дослідження змісту поняття «стресостійкість» особистості, виокремити психологічні характеристики та проаналізувати чинники впливу на неї; метод узагальнення дозволив сформулювати висновків на основі опрацьованих джерел та матеріалів за підсумками проведеного дослідження.
· емпіричні: опитування, тестування, спостереження, валідні психодіагностичні методики: Тест на стресостійкість С. Коухена та Г. Вілліансона; Методика визначення стресостійкості та соціальної адаптації 
Т. Холмса і Р. Раге; Тест життєстійкості». (С. Мадді) в адаптації Д. Леонтьєва); методика «Стратегії подолання стресових ситуацій» (Strategic Approach to Coping Scale, SACS) (автор S. Hobfoll, в адаптації Н. Водоп’янової і О. Старченкової).

· методи математичної обробки даних.
Зазначені методи і підходи забезпечили всебічність і комплексність вивчення проблеми, обраної для магістерського дослідження.

Наукова новизна полягає у виявленні особливостей прояву стресостійкості у фахівців, професійна діяльність яких має певні загрози для їхнього життя; розробці програми їх корекції та практичних рекомендацій щодо підвищення рівня стресостійкості у фахівців, професійна діяльність яких має підвищений рівень ризику для їхнього життя.
Теоретичне значення роботи полягає в тому, що здійснено теоретичний та емпіричний аналіз щодо стану стресостійкості особистості, визначено перелік професій з підвищеним рівнем ризику; проаналізовано специфіку цих професій та вимоги до відповідних фахівців.

Практичне значення отриманих результатів: сформульовані i запропоновані у кваліфікаційній роботі наукові ідеї, методичні підходи, пропозиції та висновки можуть бути використані як в практичній діяльності психологами, фахівцями для підвищення рівня власної стресостійкості, так і в умовах професійної діяльності, яка пов’язана з підвищеним рівнем ризику для життя людини. 

Експериментальна база та вибірка дослідження. Базою дослідження обрано прикордонну ракетно-зенітну заставу другої прикордонної комендатури швидкого реагування 11 прикордонного загону (бригада ФОРПОСТ).

Дослідження реалізовано у вересні-листопаді 2024 року. Вибірка склала 42 особи, з них 23 офіцери-прикордонники та 19 мобілізованих військовослужбовців.
Апробація результатів дослідження. Основні результати дослідження були представлені із подальшою публікацією у збірнику тез V Міжнародної науково-практичної онлайн-конференції «Соціальні аспекти військово-професійної діяльності Сектору безпеки і оборони: виклики сьогодення» (28 лютого 2025 року, м. Харків).
Структура і обсяг магістерської роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів, висновків, списку використаних джерел і чотирьох додатків. Список використаних джерел налічує 80 найменувань. Повний обсяг роботи – 109 сторінках, в тому числі: основний зміст роботи викладено на 84 сторінках, список використаних джерел – на  10 сторінках, додатки – на  12 сторінках. Робота містить 6 таблиць і 5 рисунків.
РОЗДІЛ 1. 
ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ ОСОБИСТОСТІ В ПРОФЕСІЯХ З ПІДВИЩЕНИМ РІВНЕМ РИЗИКУ

1.1. Наукові підходи до визначення змісту поняття «стресостійкість» особистості та його характеристик у психологічних дослідженнях
Якщо запитати пересічну людину, з чим вона може асоціювати сучасне життя, то, безперечно, вона серед різних асоціацій згадає про стрес. Дійсно, можна констатувати, що в умовах сьогодення, стрес став нашим супутником життя. На думку більшості людей – ХХІ століття  є періодом швидкостей та стресу. Економічні виклики, події в країні, військові дії, природні катаклізми та ще багато іншого, суттєво впливають на нашу психіку і детермінуються у різноманітних негативних проявах, в тому числі і через стрес.

Питання даного феномену завжди цікавило наукову спільноту різних сфер, починаючи від медиків і закінчуючи психологами. За останні роки людські проблеми загострились, тому тема стресу набула ще більшої актуальності. 

Що ж вчені розуміють під цим поняттям? Проведемо невеличкий історичний екскурс, де ми зможемо визначити історичні факти введення цього феномену в науковий обіг, його характеристики та особливості.

Отже, стрес – це психологічна реакція на подію, а не сама подія, констатує А. Ляшевич. Автор дослідження зауважує, що «чим довше накопичується негативна психічна енергія, тим більшої шкоди вона може завдати, виснажуючи опірність психіки і тіла людини» [48].
Аналіз наукової літератури засвідчив, що перші згадки про стрес, вчені пов’язують з В. Кенноном (1932 рік) (фахівець у фізіології й психології) і Г. Сельє, якого вважають засновником теорії про стрес. Але більше згадують саме про останнього. Так, групою дослідників (О. Даниляк, О. Заячківська, 
С.-А. Маринець) було проведено аналіз наукових праць про стрес від досліджень Г. Сельє до сучасних досягнень у цій сфері. В праці зазначено, що Г. Сельє було відкрито біологічний феномен «стресу», первинна назва якого була – «загальний адаптаційний синдром». Зміст цього синдрому полягав у неспецифічній нейрогуморальній реакції організму на дію двох і більше стресорів різної природи. У наші часи, зміст цього феномену зумовлений новими викликами сьогодення та життєдіяльності людини, розвитком науки й техніки, новими можливостями щодо його діагностики. Вчені відмічають, що «хоча кількаразове номінування Ганса Сельє на Нобелівську премію (1949-1953) було безуспішним, медична наукова спільнота визнає вченого «Ейнштейном біомедичних досліджень», постаттю світового масштабу, який зумовив значний науковий прогрес» [16, с. 27-40].

Стосовно В. Кеннона, то слід зазначити, що він запозичив термін «стрес» з теорії «гомеостазису», і пов’язував його з універсальною реакцією людини – «боротись чи втікати». На відміну від В. Кеннона, Г. Сельє розглядав лише біологічні й фізіологічні чинники, що й пояснювало його трактування змісту поняття. Свої результати досліджень він виклав у працях про загальний адаптаційний синдром (1936 рік) та адаптаційні процеси людського організму до навколишніх умов, які зазнають постійних змін. Наукові відкриття видатних фізіологів (Бернарда, Кеннона та ін.) сприяли кращому розумінню реакцій людського організму на різноманітні подразники.

Подальший розвиток застосування цього поняття набуло розголосу і стало символом ХХ століття. Ми поділяємо погляди більшості вчених (наприклад, Н. Водоп’янової), що створення концепції стресу сприяло активному застосуванню цього поняття та посиленій увазі з боку суспільства до проблем захисту психічного світу людини від різноманітних несприятливих факторів середовища [10].

Заслуговує на увагу праця В. Романюк, в якій автор дослідження акцентує увагу на важливості дослідження фізіологічного й психічного/ментального здоров’я особистості [65, с. 9-15] та ін.

Щодо визначення змісту поняття «стрес», то значна кількість наукових досліджень засвідчує про важливість і різносторонність наукових поглядів з визначення сутності й особливостей, які характеризують фізіологічні й психічні складові розвитку й життєдіяльності людини. Підтвердженням цього є аналіз змісту феномену «стресу», проведений групою вчених (Н. Бардин, Ю. Жидецький, Ю. Кіржецький, Я. Когут, Н. Пряхіна)
 (див. Табл. 1.1.1) [4, с. 6-8].

Таблиця 1.1.1

Наукові підходи до визначення змісту поняття «стрес» в психологічній науці

	Науковці
	Визначення

	Д. Механіч
	під стресом розуміє реакцію індивіда на ситуацію

	Г. Басович
	це якість ситуації, яка немає відношення до ставлення до неї людини

	Б. Догренвед, Г.  Сельє
	поняття як стан, що чинить перешкоди, які позначаються як внутрішні реакції організму людини на стресори

	Ф. Александер
	вбачає в змісті і стан, і якість стимулу, і реакцію людини на нього

	А. Говард, Н. Наєнко 
	досліджують стрес через поняття напруги

	В. Вілюнас, О. Овчиннікова
	стрес є гносеологічною абстракцією, що розробляється методом проб й помилок, і пропонують досліджувати зазначену проблематику як проблему впливу емоцій на продуктивну діяльність суб’єкту (мова йде про функціональний аспект)

	Н. Різві
	як психологічну й поведінкову реакцію організму на тривожність та пригніченість, а також стрес визначається як подія/умова, що призводить до вживання заходів щодо усунення агресії, ухвалення рішень щодо усунення/послаблення загрозливих умов.


Слід наголосити, що у своїх наукових працях вчені дуже часто стрес у людини трактують як тривожність, аверсивна мотивація, адже спільним виступають «стресори», які співвідносні з поняттями «небезпека», «погроза», «тиск», «конфлікт», «фрустрація», «екстремальна ситуація» тощо [4, с. 8-10].

Про стрес як індивідуально-адаптаційну реакцію людського організму вели мову в своєму дослідженні М. Епплі з Р. Трумбуллом. На їх погляд, ця реакція ускладнюється шляхом впливу індивідуальних особливостей людини, від обраної нею моделі поведінки в стресових ситуаціях 
[84, р. 22-30].
У роботі О. Заводної проаналізовано не тільки наукові підходи до трактування змісту поняття «стрес» (суб’єктивні реакції людини…; це неспецифічні риси фізіологічних й психологічних реакцій організму людини за умов суттєвих екстремальних на неї впливів та ін.), але й виокремлено та охарактеризовано причини його виникнення: повномасштабна війна в Україні, воєнний стан, постійні загрози для життя, вимушене переселення, окупація українських територій, обстріли, сигнали «Повітряна тривога» та багато іншого, спричинили підвищення рівня стресу серед населення, що відповідно відобразилось на стані їхнього психічного та ментального  здоров’я. Авторка дослідження констатує, що всі ці фактори негативно відображаються на фізіологічному (гіпертонія, загострення серцево-судинних захворювань, цукровий діабет, панкреатит, гастрити, язви, мігрені, головні болі тощо) й психічному рівні життя людини (прояви негативних психічних станів: депресія, апатія, агресія, тривожність, фрустрація тощо) [46, с. 178-192].

Психологиня А. Куріцина, цитуючи вислів Г. Сельє, що «стрес – це аромат життя, і уникнути його може лише той, хто нічого не робить», визначає позитивні моменти щодо його проявів в житті людини. Вона аргументує свої погляди тим, що стрес виступає неспецифічною адаптаційною (нормальною) реакцією організму на вплив різноманітних несприятливих чинників. У своїй праці дослідниця веде мову не тільки про «позитивний» (еустрес), «негативний» (дистрес), їх характеристики, але й визначає такі різновиди стресу як: фізичний, емоційний, психологічний, професійний, соціальний [44].

Л. Наукольник при вивченні питань, які пов’язані зі стресом, виокремив основні теорії/моделі стресу [52, с. 22-24]. Їх види та характеристики представлено в таблиці 1.1.2.

Таблиця 1.1.2

Основні теорії/моделі стресу (за Л. Наугольником)
	№ з/п
	Назва теорії/моделі
	Зміст теорії/моделі

	1.
	Генетично-конституціональна теорія
	Суть: здатність організму протистояти стресу залежить від визначених захисних стратегій функціонування незалежно від поточних обставин. 

Значення: дослідження в даній області є спробою встановити зв’язок між генетичним складом (генотипом) і деякими фізичними характеристиками, які можуть знизити загальну індивідуальну здатність чинити опір стресу

	2.
	Модель схильності (diathesis) до стресу
	Суть: заснована на ефектах взаємодії спадкових і зовнішніх факторів середовища.

Значення: вона допускає взаємний вплив передумовлюючих факторів і несподіваних, сильних впливів у розвитку реакцій напруги

	3.
	Психодинамічна модель (заснована на положеннях теорії З. Фройда)
	Суть: описано два типи зародження і прояву тривоги, занепокоєння: 

а) сигналізуюча тривога виникає як реакція передчуття реальної зовнішньої небезпеки; 

б) травматична тривога розвивається під впливом несвідомого, внутрішнього джерела. 

Значення: для опису результуючих симптомів цього стану З. Фрейд увів термін «психопатія повсякденному житті». Психопатом у повсякденному житті називають людину запальну, конфліктну з якою важко ужитися. А взагалі, існує близько двох десятків різних варіантів психопатії; багато з описаних тут типажів домашніх тиранів – це теж психопатія

	4. 
	Модель Н. G. Wolff
	Суть: автор розглядав стрес як фізіологічну реакцію на соціально-психологічні стимули і встановив залежність цих реакцій від природи аттитюдів (позицій, відносин), мотивів поведінки індивіда, визначеності ситуації і ставлення до неї

	5. 
	Міждисциплінарна модель стресу
	Суть: стрес виникає під впливом стимулів, які викликають тривогу у більшості індивідів або окремих їх представників і призводить до ряду фізіологічних, психологічних і поведінкових реакцій, у ряді випадків патологічних, але можливо і приводять до вищих рівнів функціонування і нових можливостей регулювання

	6. 
	Теорії конфліктів
	Суть: кілька моделей стресу відображають взаємозв’язок поведінки суб’єктів у суспільстві та стану напруги у відносинах, які супроводжують групові процеси. Основні причини напруги пов’язані з необхідністю членів суспільства підкорятися його соціальним нормативам.

Теорії конфліктів розглядають також як причини стресу фактори стійкості соціальних відносин, розподілу економічних благ і послуг у суспільстві, міжособистісна взаємодія у владних структурах. Соціальні аспекти лежать в основі і таких теорій стресу, як еволюційна теорія соціального розвитку суспільства, екологічна теорія (роль соціальних явищ у суспільстві), теорія життєвих змін (в сім’ї, на роботі тощо).


Продовження табл.. 1.1.2
	№ з/п
	Назва теорії/моделі
	Зміст теорії/моделі

	7.
	Модель D. Mechanik
	Суть: центральним елементом у цій моделі, є поняття і механізми адаптації, яка визначена автором як спосіб, яким індивід бореться з ситуацією, зі своїми почуттями, викликаними цією ситуацією, і яка має два прояви: 1) подолання (coping) – боротьба з ситуацією; 2) захист (defence) – боротьба з відчуттями, викликаними ситуацією. Подолання, «оволодіння» ситуацією визначається цілеспрямованою поведінкою і здібностями у прийнятті індивідами адекватних рішень при зустрічі з життєвими завданнями та вимогами.

	8.
	Модель фізіологічного стресу Н. Selye була модифікована В. Dohrenwend
	Суть: стрес як поведінкові реакції на соціально-психологічні стимули., який розглядає стрес як стан організму, в основі якого лежать як адаптивні, так і неадаптивні реакції. 

Стресорні фактори – це соціальні за своєю природою фактори (економічні або сімейні невдачі, тобто об’єктивні події, які порушують (руйнують) або загрожують підірвати звичайне життя індивіда.

	9. 
	Системна модель стресу
	Суть: відображає розуміння процесів управління (поведінки, адаптації тощо) на рівні системної саморегуляції і здійснюється шляхом зіставлення поточного стану системи з його відносно стабільними нормативними значеннями.

	10.
	Інтеграційна модель стресу
	Суть: центральне місце в моделі займає проблема, що вимагає від людини прийняття рішення. Поняття такої проблеми вони визначають як прояв, вплив на людину стимулів або умов, що вимагають від неї перевищення або обмеження звичайного рівня діяльності. 

Виникнення проблеми (труднощів з її вирішенням) супроводжується напругою функцій організму, – якщо проблема не вирішується, напруга зберігається або навіть зростає – розвивається стрес. 

Значення і врахування факторів, які спричинюють стрес,  визначає вибір стратегії поведінки для запобігання стресу.

	11.
	Біологічна концепція пошукової активності В. Роттенберга
	Суть: пошукова активність, яка широко розуміється, підвищує стійкість організму до стресу і до різноманітних шкідливих впливів, тоді як відмова від пошуку є важливою неспецифічною передумовою до розвитку багатьох захворювань. 

Відповідно до цієї концепції, активна поведінка в умовах невизначеності (пошукова поведінка) є найважливішим фактором соматичного здоров’я, запобігає виникненню психосоматичних захворювань і підвищує стійкість організму до стресу. Навпаки, відмова від пошуку є неспецифічною і універсальною передумовою до розвитку найрізноманітніших форм патології. 

Значення: в цій концепції відзначається роль швидкого сну і сновидінь в компенсації стану відмови від пошуку і відновлення пошукової активності. Роттенберг пропонує нові трактування механізмів творчості, а також механізмів розвитку ряду захворювань.


На основі аналізу наукової бази дослідження нами було виокремлено такі стадії переживання стресу особистістю як:

стадія тривоги (пов’язана з виникненням певного подразника/стресора, що відповідним чином відображається на функціонуванні організму (підвищення тиску, збільшений пульс, надмірне потовиділення, почервоніння шкіри; реакція імунної системи тощо));

стадія опору (при подовженій дії подразника/стресора на організм людини, він (організм) захищається від дії цих подразників через за діяння «резервних» сил організму);

стадія виснаження (через тривале подразнення організм людини виснажується, що проявляється у зниженні імунітету та інших негативних впливах на організм людини) [52, с. 40-42].

У своїх наукових роботах, дослідники поряд з поняттям «стрес», розглядають таку властивість емоційно-вольової сфери людини як «стресостійкість». Проблемні питання, які пов’язані з цією властивістю особистості: її змістом, характеристиками, особливостями, розкривали в своїх наукових розвідках представники різних наукових сфер (педагоги, фізіологи, психологи, соціологи, економісти, медики), що свідчить про його міждисциплінарний характер. Як відмічає М. Шпак [82, с. 200], проблемні питання щодо стресостійкості особи вивчали вченими в різних контекстах, а саме:

у контексті психології стресу (Р. Лазарус, Г. Сельє, С. Фолкман, Ю. Щербатих та ін.);

у контексті емоційної стійкості (Л. Аболін, І. Аршава, М. Дьяченко, Л. Котова, К. Пилипенко, В. Писаренко, О. Рева, О. Чебикін та ін.);

у контексті психологічної стійкості (В. Бодров, Є. Крупник, В. Лебедєв та ін.);

у контексті толерантності до стресу (В. Крайнюк, Л. Собчик та ін.).

Зміст поняття «стресостійкість», його структурні елементи, психологічні механізми, фактори та значення для життєдіяльності людини розкривали в своїх працях як вітчизняні, так і зарубіжні науковці (О. Баранов, В. Бодров, Б. Величковський, Т. Грубі, Г. Дубчак, В. Іванцавич, В. Крайнюк, М. Кудінова, В. Маклаков, В. Розов, Д. Романовська, Ю. Тептюк, Р. Шевченко, В. Чернобровкіна та ін.).

З аналізу наукової джерельної бази ми переконалися, що у психологічній науці дослідники поряд з терміном «стресостійкість» застосовують цілу низку синонімів. Про це веде мову і М. Штак. Вчений зазначає, що такі поняття як: емоційна стійкість (Л. Аболін та ін.), психічна та психологічна стійкість (С. Козлов та ін.), екстремальна стійкість
(О. Столяренко та ін.), особистісний адаптаційний потенціал (А. Маклаков  та ін.), ускладнюють визначення сутності означеного нами поняття, «оскільки чітких критеріїв для розмежування цих понять поки ще не запропоновано» [82, с. 201]. 
У дослідженнях й інших науковців (В. Іванцавич [26, с. 117], В. Чернобровкіна [56, с. 30-340]) ми спостерігали заміщення поняття «стресостійкість» поняттям «резилієнтність». Вчені під поняттям «резилієнтність» розуміли індивідуально-психологічну характеристику особистості, що характеризується в конструктивному, позитивному опануванні складної/важкої ситуації через застосування власних внутрішніх резервів для підтримання повноцінного функціонування й рівноваги [42; 47]. 

Дещо іншої думки дотримується Д. Романовська, яка також підкреслює відсутність єдиних поглядів на зміст поняття «стресостійкість» і позначає визначене нами поняття як «емоційна стійкість» – здатність психіки людини долати «стан надмірного емоційного тиску під час виконання складної діяльності, не піддаючись деструктивним емоційним навантаженням і зберігаючи стабільну позитивну спрямованість емоційних переживань» 
[58, с. 16-28].

Як зазначають Б. Варданян та Д. Кравцов, стресостійкість є багатокомпонентною системою, в якій всі елементи взаємодіють для гарнонізації психічної діяльності людини. На думку П. Зільбермана, психологічна стійкість особистості в стресових ситуаціях характеризує відсутність її адекватного відображення, що свідчить про недостатню гнучкість та пристосованість психіки людини до складних життєвих й професійних ситуацій. Науковець запропонував визначення стресостійкості як інтегративної властивості особистості, що характеризується взаємодією різних компонентів (емоційних, вольових, інтелектуальних та мотиваційних) психічної діяльності особистості. Саме завдяки цим компонентами, особистість спроможна успішно йти до поставлених цілей, якісно й ефективно вирішувати поставленні завдання. Деякі дослідники пов’язують стресостійкість людини з її самооцінкою власних здібностей при вирішенні різноманітних завдань в екстремальних ситуаціях, в яких залучаються усі людські ресурси та специфічні форми поведінки [38, с. 236-237].
На думку В. Маклакова, стресостійкість особистості – це її «особистий адаптаційний потенціал»; інтегральне поєднання рівнів нервово-психічної стійкості особистості, її самооцінки, відчуття власної значущості для оточуючих, рівень конфліктності, досвід комунікації [26, с. 117].

Питання стресостійкості у науковій літературі представлено також через різні аспекти життєдіяльності різних вікових категорій та з врахуванням гендерних питань. Л. Ніколаєв та Л. Хаметова [54, с. 55]. відмічають цілу низку вчених, які досліджували цей питання, а саме: 
Ю. Гичко (дослідження коуч-технології в роботі психологів); 
О. Гульбс, О. Кобець, М. Корман, Л. Любiнa, В. Ocипeнкo та ін. (дослідження різних проявів емоційної компетентності як запорука стресостійкості особистості);

Г. Дегтярьова, Л. Руденко (аналіз стану стресостійкості у представників сфери обслуговування);

В. Доценко, В. Зливков, О. Кокун, Н. Лозінська, С. Лукомська, І. Пішко та ін. (застосування комунікативних технологій при проведенні групової роботи з особами для підвищення їх стресостійкості).

О. Заводна, В. Купчишина, Ю. Тептюк, О. Янцаловський та ін. (дослідження стресостійкості у осіб зрілого віку через застосування різноманітних методів);

В. Розов ( дослідження впровадження антистресових психотехнологій) [63];
Х. Стельмащук (виокремлено психологічні детермінанти стресостійкості у дітей-сиріт);

Т. Яценко (особливості використання групової корекції для покращення стану стресостійкості осіб) та ін.
Про значимість стресостійкості зазначають у своєму дослідженні О. Гарашко та Л. Гонтаренко. Вони переконані, що якщо вчасно не відреагувати на виникнення стресу, не контролювати його прояви, то формування стресостійкості в людини не відбудеться, і організм у подальшому повністю втратить відтворюючі ресурси, які є важливими для життєдіяльності людини та виконання нею професійних завдань [14, с. 180].

Отже, як засвідчує аналіз наукової літератури питання стресостійкості особистості тісно пов’язано з поняттям «стрес». Більшість дослідників констатують, що стрес має не тільки негативні наслідки для людини, але й може спонукати її організм до адаптації в складних ситуаціях, мобілізації «внутрішнього» резерву організму для опору дії різноманітних подразників/стресорів на психічний і фізичний стан особи. Стресостійкість є тією властивістю, яка допомагає людині виживати в цьому світі. Для позначення цього поняття вчені використовують інші терміни, що ускладнює визначення його змісту.

1.2. Психологічні особливості прояву стресостійкості в представників професій з підвищеним рівнем ризику
Як було встановлено у попередньому параграфі, стрес як психологічний феномен завжди був в полі зору представників наукової спільноти. Нами було визначено не тільки його зміст, характеристики та місце в житті людини, але й властивість, яка допомагає знизити його негативний вплив на організм людини. Одним з різновидів стресу є професійний стрес. Так, вчені констатують, що він виступає підґрунтям негативного, психоемоційного стану особи і позначається як: стрес – можливості, стрес – обмеження та стрес – не визначення [32, с. 86].

Провівши аналіз наукових праць вітчизняних дослідників (Н. Грисенко, Е. Носенко, Л. Роговик, І. Руденко) нами було встановлено, що вони виокремлюють такі дві групи суб’єктивних причин, які спричинюють стрес в людському організму, який, у свою чергу, є одним з найголовніших чинників негативного психоемоційного стану особистості:

1) до першої групи причин належать постійні складові особистості пов’язані з довгодіючими програмами (генетичні і батьківські програми, установки і «вищі» потреби особистості за А. Маслоу);

2) друга група включає причини, які пов’язані з причинами динамічного характеру (зв’язок зі змінними програмами – це помилки в мисленні, «фізіологічні» потреби за А. Маслоу). 
Вчені зауважують, що хоча й природньо сучасна людина готова до різноманітних труднощів життя (підвищене фізичне навантаження, можливе періодичне голодування, реакція на коливання температури й атмосферний тиск, магнітні бурі тощо), але залишається чутливою до соціальних чинників, «які не є вродженими».

Г. Беляєв усі причини, які детермінують професійний стрес поділяє на безпосередні та головні. Саме безпосередні причини, констатує дослідник, найчастіше пов’язані з екстремальним змістом діяльності та її умовами [6].

Про професійні деформації, які були спричинені різноманітними стрес-факторами зазначали у своїх дослідженнях значна кількість дослідників (І. Астремська [1, с. 100-106]; Н. Бамбурак [3, с. 5-15]; М. Білова, Г. Коваль К. Дорошенко [5, с. 114-118]; З. Ковальчук [28]; 61 та ін.)
Для аналізу психологічних проявів стресостійкості у фахівців професій з високим рівнем ризику, слід визначитись з переліком цих професій. Огляд наукової та інформаційної бази засвідчив, що до таких професій, експерти відносять значну їх кількість.

На одному із інформаційних сайтів, представниками сайту РБК-Україна (проєкт Styler) (з посиланням на матеріал Forbes Advisor) було визначено десять найнебезпечніших професій у світі за статистикою смертельних випадків. Це професії, в яких працівники різних галузей ризикують життям найчастіше за всіх: рибалки та мисливці; лісозаготівельники; пілоти та авіаційні інженери; покрівельники; монтажники сталевих конструкцій; водії вантажівок і кур’єри; колектори сміття; оператори підземних шахтних машин; монтажники електроліній; будівельники [17].

За даними іншого сайту «УкрАльп» цей список є значно ширшим. Представники цього джерела відмічають, що «небезпека» є досить широким поняттям, і може містити не тільки смертельні/трагічні ситуації на робочому місці, але й шкідливий для фахівця вплив, через дію різноманітних факторів («таких як токсичні речовини, радіація, екстремальні температури, важкі фізичні навантаження, що з часом відображаються на здоров’ї, призводячи до хронічних захворювань»). Також вони акцентують увагу на психологічному аспекті, а саме – постійний стрес, тривожність, загроза для життя, травматичні події та інші чинники, суттєво впливають на психічний/ментальний світ представників небезпечних професій. Підсумовуючи, вони зазначають, що при формуванні переліку «Топ-20» небезпечних професій, було враховано «широкий спектр факторів: статистику смертності та травматизму, потенційні загрози здоров’ю, психологічний тиск, а також унікальні ризики, притаманні кожній професії. Ми прагнули створити всеосяжний перелік, що відображає різноманіття небезпечних робіт, що існують у світі». Ось цей перелік: військовослужбовці; рибалки (далекоморське промислове рибальство); лісоруби та арбористи; шахтарі (вугільна та рудна промисловість); покрівельники (висотні роботи); працівники сталеливарної промисловості (гарячі цехи): пілоти та авіаційні інженери (комерційна авіація); водолази (комерційні та глибоководні роботи); працівники нафтової та газової промисловості (буріння та видобуток); сміттєзбирачі (особливо ручне сортування та збір); фермери/сількогосподарські робітники (робота з важкою технікою та пестицидами); далекобійники (перевезення вантажів на великі відстані); електромонтери високовольтних ліній (робота на висоті під напругою); поліцейські (патрульна служба, спецпідрозділи); пожежники (гасіння пожеж, рятувальні роботи); працівники будівельної галузі (висотні роботи, робота з важкою технікою); сапери (знешкодження вибухонебезпечних предметів); журналісти/воєнні кореспонденти (робота в зонах конфліктів та небезпечних регіонах); працівники служби охорони/інкасатори (охорона цінностей, інкасація грошей); працівники цирку/каскадери (виконання небезпечних трюків) [77].

Представники інформаційного агентства УНІАН, у своїй вибірці небезпечних професій констатують, що більшість свого життя ми проводимо на роботі, і тому вони роблять акцент на тому, який вид діяльності «стоячи» чи «сидячи» при виконанні професійних завдань, переважає. Адже, специфічні умови праці зумовлюють й певні зміни в організмі фахівців. Представники професій, які більшу частину робочого дня проводять на ногах, найчастіше відчувають болі в кінцівках (варикоз найчастіше спостерігається у лікарів-хірургів, педагогів, продавців тощо), проблеми шлунково-кишкового тракту, серцеві хвороби тощо. Малорухливий спосіб життя ряду професій, детермінує низку проблем із серцем, опорно-руховим апаратом. До шкідливих професій було віднесено: агрономів, хіміків, малярів, анестезіологів, фармацевтів, працівників дорожньо-транспортної служби, постових поліцейських тощо. Часто представники цих професій контактують зі шкідливими речовинами на робочому місці. Також значно впливає на стан здоров’я людини й масова комп’ютеризація, яка додала до переліку небезпечних професій ще нові види, а саме – вчителі, швеї, годинникарі та ін. [68].

Про вплив професії на психічний стан фахівця, веде мову у своєму дослідженні М. Грищенко. Він констатує, що професійна діяльність людини є частиною її життя і важливим засобом її формування й розвитку як особистості. Будь-яка професійна діяльність певним чином відображається на поведінці людини, її світогляді, комунікації тощо. Також вченим визначено цілу низку вимог, які висуваються на фахівців ризиконебезпечних професій (професійні, особистісні, соціально-економічні та творчі) [15, с. 79].

Подібної думки дотримується і О. Кокун. Вчений не тільки наголошує на важливості й актуальності проблем психологічного та фізіологічного  забезпечення діяльності особистості, але й констатує, що різновиди цієї діяльності постійно зазначають певних змін. Ці зміни характеризуються своєю складністю, обставинами, дією стрес-факторів, вимогами до фахівців тощо. До ризиконебезпечних професій науковець відносить професійну діяльність оперативних працівників, співробітників антитерористичних підрозділів та особистої охорони, рятівників, газодимозахисників тощо. Звісно, що можна було б продовжувати список, але, вчений наголошує на тому, що збільшення кількості професій пов’язано із збільшенням кількості різноманітних катастроф, зростанням терористичних загроз, нещасних випадків тощо. Отже, підсумовує дослідник, у сучасній науковій літературі на сьогодні, на жаль, «здебільшого відсутнє чітке диференціювання різних ризиконебезпечних видів та умов професійної діяльності за ступенем інтенсивності впливу ризиконебезпечних чинників. Часто ті ж самі види діяльності одними авторами називаються особливими, іншими – екстремальними та навпаки» [31, с. 244-256].
Л. Мальованою розглянуто роботу медичних працівників в умовах війни, рівень їх стресостійкості як умови ефективної професійної діяльності. Авторкою дослідження не тільки проведено теоретичний аналіз щодо змісту поняття «стресостійкість», алей й визначено структурні компоненти стресостійкості медпрацівників в умовах війни, емпірично досліджено взаємозв’язок між зазначеною властивістю особистості та власне рівнем її толерантності до невизначеності. Також в дослідженні було проведено огляд та охарактеризовано психологічні ресурси медичних працівників, які дозволяли зберігати емоційну стійкість у різноманітних складних ситуаціях. «Власне стресостійкість» особистості авторка трактує як здібність людини зберігати в певній мірі здатність до соціальної адаптації, збереження  наявної важливої міжособистісної комунікації; самореалізацію, досягання життєвих цілей; збереження працездатності та здоров’я. При визначенні екстремальних умов, в яких доводиться працювати медичному персоналу в умовах війни, Л. Мальована також досліджувала як вони впливають на самих фахівців, які реакції слід очікувати. Дослідниця зазначає, що у більшості медиків спостерігається середній рівень стресостійкості, «простежується особливий обернений зв’язок між здатністю до ризику та віком, таким чином спостерігається вища схильність до ризику у молодших за віком медичних працівників». При дослідженні прояву рівня стресостійкості було зазначено про взаємозв’язок між віком фахівця та його самооцінкою. У підсумку, авторка дослідження констатує: що чим старший за віком фахівець-медик, тим адекватнішою є його самооцінка і навпаки – чим молодший фахівець, тим оцінка є більш завищеною [50].

Про психологічні умови розвитку стресостійкості жінок, які є представниками державної служби веде мову у своєму дослідженні Р. Шевченко [80, с. 343].

Ми підтримуємо думку багатьох дослідників, що доречно також враховувати й індивідуально-особистісні риси фахівців, які важливі для якісного виконання професійних завдань. Так, група вчених (В. Бодров, І. Дубицька [19, с. 207-216], Л. Карамушка [27], О. Кокун [29], М. Корольчук [34], О. Приймук [57, с. 53-58] та ін.) до таких професійно-важливих якостей відносить ті індивідуально-особистісні риси, які розкривають фахівця як людину, особистість, суб’єкта праці (мова йде про якість, ефективність та результативність праці).

Проблемні питання щодо вивчення особливостей впливу ризиконебезпечних професій на фахівців та їх діяльність в екстремальних умовах, було розкрито в наукових працях як вітчизняних, так і зарубіжних вчених (О. Бандурка, В. Бодров,С. Бочарова, Т. Грубі, В. Журавльов, О. Землянська, Є. Ільїн, В. Купчишина, В. Марищук, В. Пономаренко, Є. Потапчук, Я. Рейковський, О. Тімченко, В. Христенко та ін). На рівні держави, також цьому питанню приділено значну увагу (наприклад, Наказ від 12 січня 2023 року «Про перелік посад, пов’язаних із підвищеним ризиком для життя і здоров’я в органах підрозділу цивільного захисту»). 
Як зауважує М. Грищенко [15, с. 80], до кожного фахівця, діяльність якого пов’язана з підвищеним ризиком для життя й здоров’я, висуваються певні вимоги, які формують так звану професіограму (див. Табл.1.2.1). 

Таблиця 1.2.1

Вимоги та їх характеристики, які входять у професіограму фахівця, діяльність якого пов’язана з підвищеним ризиком для життя й здоров’я 

	№ з/п
	Вимоги
	Характеристики

	1.
	професійні
	високий рівень професіоналізму 

здібність до швидкої адаптації 

системне бачення виробничих процесів 

готовність до постійного професійного зростання взаємодія з фахівцями інших спеціальностей

	2.
	особистісні
	наявність особистого і соціального досвіду

конструктивність

мобільність

невиробничі резерви особистості

здатність приймати рішення в ситуації вибору

здатність прогнозувати наслідки своїх рішень нести за них відповідальність

	3.
	соціально-економічні
	знання інформаційних технологій

знання основ профілюючих предметів

	4.
	творчі вимоги
	творче відношення до роботи

знання методів творчої діяльності


У дослідженні З. Ковальчук, В. Крайнюк розкрито як особистісні властивості фахівців, професійна діяльність яких має певні ризики для їхнього життя, впливають на їх психічний світ і на якість виконання професійних обов’язків. Авторка дослідження розкриває особливості професійної діяльності працівників правоохоронних органів різних підрозділів [34; 35; 41].
Науковці (Л. Журавльова [24], С. Кондратюк [32, с. 86], О. Коропецька [36]), практичні психологи, психотерапевти, ми також поділяємо ці погляди на те, що стрес може бути досить небезпечним і проявлятися через індивідуальні реакції особистості. Вчені зауважують, що якщо дія стресу є довготривалою, то вона супроводжується певними емоційними проявами, а саме: «сильним напруженням, високим рівнем тривожності, переживанням страху і хвилюванням». С. Кондратюк констатує, що у людини яка переживає стрес на фізіологічному рівні (прискорене серцебиття, важке дихання, зміна поведінкових реакцій організму, нездатність приймати рішення, нести відповідальність за його прийняття) відбуваються негативні зміни в організмі. Дослідники зазначають, що варто зважати на той факт, що кожна людина по своєму реагує на стрес та різноманітні стресори. Так, одні стресори викликають в особи стрес організму, а інші – можуть бути випробовуванням її сил, життєвих ресурсів небезпека є й для її ментального здоров’я. Наслідки такого стресу ми будемо спостерігати як в повсякденній, так і в професійній діяльності такого фахівця [32, с. 86].
Про запобігання професійних ризиків серед рятувальників-водолазів зазначають у своєму дослідженні П. Гапонова й Б. Цимбал [13, с. 251]. Вчені констатують, що ця професія пов’язана з цілою низкою небезпек (від нещасних випадків до професійних захворювань) (див. Табл. 1.2.2).
Таблиця 1.2.2

Водолазні професійні захворювання
	№ з/п
	Різновиди професійних захворювань
	Їх ознаки

	1.
	Специфічні
	захворювання і травми, що виникають у водолазів в результаті впливу на організм факторів гіпербаричного газового і водного середовища

при спусках на малі і середні глибини до специфічних професійних захворювань водолазів відносяться:

- декомпресійна хвороба

- баротравми легенів

- баротравми вуха і придаткових порожнин носа

- барогіпертензійний синдром

- обтиск водолаза

- обтиснення грудної клітини

- травма підводною вибуховою хвилею

- отруєння шкідливими газоподібними речовинами

- отруєння киснем

- кисневе голодування

- отруєння вуглекислим газом

- азотний наркоз (наркотична дія азоту)

	2.
	Неспецифічні
	захворювання і травми, що зустрічаються не тільки серед водолазів, але і серед осіб інших професій, що піддаються впливу різних несприятливих факторів зовнішнього середовища, які не мають безпосереднього зв’язку з підвищеним тиском: утоплення;

- переохолодження; перегрівання; отруєння і травми, викликані небезпечними морськими тваринами; отруєння нафтопродуктами

- електротравма

- термічні опіки

- переохолодження тощо


Отже, до професій із небезпекою для життя і здоров’я людини відносять ті, які мають підвищений рівень ризику. Як свідчить аналіз наукової, довідникової, інформаційної бази, вчені по різному відносяться до їх переліку. На нашу думку, яку б професію ми не обрали, вона має свою специфіку і відповідним чином впливає на людину, а також містить певні загрози.

Питання професійної діяльності та якості виконання службових завдань є досить актуальними і неодноразово було предметом обговорення представниками різних наукових/професійних сфер. Так, професійна діяльність, психологічні ресурси представників різних силових структур вивчали О. Сашуріна [66, с. 227], Д. Слурденко [69, с. 240], В. Шевченко 
[80, с. 343], Д. Швець [79, с. 326], Р. Яремко [83, с. 354] та ін.

Про попередження професійної деформації поліцейського під час виконання професійних повноважень наголошують Л. Захаренко, О. Кудерміна, Д. Мацібора та О. Мотляха. У своїй праці вони пропонують цілу низку рекомендацій, які дозволять знизити рівень професійних деформацій та покращити психічний/ментальний стан працівників [51].

Особливості психосоматичної компліментарності як одного із способів допомоги фахівцям, в контексті підвищення їх життєвого тонусу, стресостійкості розкрито в науковій статті В. Купчишиної. Авторка зазначає, що наукові дискусії про взаємодію психічного й фізіологічного точаться не один рік. Аналіз наукових праць цілої низки вчених демонструє, що психосоматика виступає певною системою біологічного, соціального, психічного й інших компонентів, а застосування різноманітних її інструментів сприятиме відновленню стресостійкості в осіб, які постійно зазнають впливу ряду подразників/стресорів, які, якщо їх нехтувати, можуть нести загрозу для життя людини [45, с. 107-112; 46, с. 178-192].
Аналіз змісту наукових праць як вітчизняних, так і зарубіжних дослідників засвідчив, що фахівці різних професій, під час виконання своїх професійних завдань, переживають один з різновидів стресів, а саме – «емоційний стрес». Особливо це стосується тих фахівців, діяльність яких передбачає певні загрози для їхнього життя й здоров’я. Так, Л. Наугольник акцентує увагу на тому, що до складу «емоційного стресу» входять як первинні емоційні реакції особи на екстремальний вплив біологічного та соціального середовища, так і фізіологічні механізми, які закладені в людині від природи. Вчений зазначає, що у психологічній науці під «емоційним стресом» психологи пропонують розуміти «негативні афективні переживання, які супроводжують стрес та ведуть до неблагополучних змін в організмі людини». Але, поряд з цим, деякі дослідники констатують, що «неочікувані та сильні благополучні зміни також можуть викликати в організмі людини типові ознаки стресу». Тобто мова йде про досить широкий спектр психологічних явищ, які мають як негативне, так і позитивне забарвлення [52, с. 22].
Вплив стресу на організм людини, який спричинює різного роду хронічні захворювання досліджують й інші науковці: А. Вейн – емоційне неблагополуччя, наявність гострого/хронічного стресу, спричинює цілу низку хвороб у людини, які переходять в хронічні;  К. Судаков – виникнення неврозів, порушень діяльності різних систем в організмі людини, виразкові хвороби, артеріальна гіпертензія, проблеми шлунково-кишкового тракту, імунодефіцити, ендокринопатії, пухлинні захворювання – відбуваються через формування психологічних захворювань на основі «емоційного стресу». Причинами цих та інших хвороб, вчені називають емоційну напругу, проблеми у комунікації, конфлікти в сім’ї й на роботі. На фоні цього в людині можуть проявлятися такі реакції як тривожність, відчуття страху, неврози, втрата сну, головний біль тощо. Вчені зазначають, що до цих проблем додалися переживання працівників щодо втрати роботи, військові дії на території України, страх за своє життя і життя своїх рідних, майбутнє своєї країни тощо [1; 52, с. 40-41].

Поряд з «емоційним стресом», який більше вивчають медики й фізіологи, інший різновид стресу – «психологічний» під кутом розгляду психологів. Про його наслідки на організм людини наголошують у своїх наукових працях (В. Булах, В. Гальченко [12, с. 15], В. Гаврилькевич 
[11, с. 14] та ін. Так, В Булах акцентує увагу на різновидах наслідків стресу: 
фізіологічний (проявляється в порушеннях роботи серцево-судинної системи, шлунково-кишкового тракту, в роботі системи дихання, наприклад, при наявності страху спостерігається тахікардія, гіпертонія, спазми та болі в животі, переривчасте дихання тощо);

суб’єктивний (спостерігаються різні розлади особистості, втома, тривожність, почуття провини тощо);

поведінковий (зміни в поведінці людини: негативізм, неадекватність, замкнутість та занурення у власний світ, бажання поділитися своїми почуттями, думками);

когнітивний (порушення пізнавальних процесів особистості: проблеми з пам’яттю, увагою, мисленням, мовленням; гальмування інтелектуальних реакцій тощо) [4, с. 40-43].

Отже, для підвищення стресостійкості організму людини до різного роду подразників/стресорів важливо знати все, що пов’язано з фізіологією людини та її психічним світом. Вибір професійної діяльності повинен включати й враховувати індивідуально-особистісні властивості особи, задля запобігання негативних фізіологічних й психологічних проявів у її функціонуванні.

Про це також зазначає і Д. Кравцов. Вчений відмічає, що професійна діяльність фахівців, професія яких відноситься до ризиконебезпечних, пов’язана з екстремальними умовами та елементами ризику для життя. Стресостійкість працівників цих професій напряму пов’язана з виконанням ними своїх професійних/службових обов’язків. Постійна готовність, стресові ситуації, нестандартні професійні моменти пов’язані з впливом стресу на організм фахівців, вимагають прийняття швидких, ефективних рішень, уміння стабілізувати свій емоційний стан, застосування прийомів самодопомоги тощо. У підсумку, вчений зазначає, що стресостійкість фахівця на соціально-психологічному рівні виступає здатністю до соціальної адаптації, успішної самореалізації, збереження працездатності тощо 
[37, с. 236-238].

У праці М. Шпака «Стресостійкість особистості в дискурсі сучасних психологічних досліджень» проведено аналіз наукових поглядів на зазначену проблематику. Автор дослідження, на основі результатів досліджень групи вчених (О. Гарашко [14, с. 179-181], Г. Дубчак, В. Корольчук [33; 34, с. 183-192], Ю. Тептюк [73, с. 18] та ін.) констатує, що стресостійкість є «структурно-функціональною, динамічною, інтегративною властивістю особистості. Саме вона є результатом «трансактного процесу зіткнення індивіда зі стресогенним фактором, що поєднує в собі когнітивну репрезентацію, об’єктивну характеристику ситуації та вимоги до особистості». Вчені зазначають, і ми поділяємо їх погляди, що стресостійкість як властивість особистості формується в процесі життєдіяльності й професіоналізації особи [82, с. 199].

Цікавим, на нашу думку, є визначення «професійної стресостійкості» запропоноване Г. Дубчак. Зміст цього поняття визначається як уміння фахівця, професійна діяльність якого відноситься до професій соціономічного типу, протистояти дії стресових чинників професійної діяльності, що зумовлено як природніми, так і набутими властивостями. Вони допомагають фахівцю вирішувати професійні завдання й досягати професійних цілей за екстремальних професійних умов, обставин/ситуацій [20, с. 14]. 

При вивченні феномену стресостійкості, дослідниками (О. Кравцової, М. Шпаком та ін.) виокремлено такі наукові підходи як:

психоаналітичний (мова йде про вивчення людини через конфлікт, де відбувається придушення  природніх інстинктів/потягів/потреб людини);

поведінковий – біхевіоризм (коли враховується поведінка особи, її реакції на подразники/стресори, а сама стресостійкість залежить від різних чинників – зовнішніх й внутрішніх, які впливають на вибір моделі поведінки в тій чи іншій складній/критичній ситуації);

гуманістично-екзистенціальний (коли відбувається взаємозв’язок між стресостійкістю та саморозвиток, само актуалізацією особистості);

системний (коли стресостійкість виступає як цілісний процес адаптації та регуляції емоційних станів, що сприяє психічній стійкості особи) 
[39, с. 98-117].

У дослідженнях вчених (А. Бондар, В. Іванцавич, Н. Макаренко, Д. Романовська та ін.) зазначено, що стресостійкість людини залежить від базової позитивної життєвої позиції, оптимізму, налаштованості, життєстійкості, самоефективності, здатності зберігати відчуття надії й перспективи, прийнятті ризиків, соціальні зв’язки тощо. Компонентами емоційної стійкості, за Д. Романовською, є:

мотиваційний (сила мотивів значною мірою визначає емоційну стійкість, тому змінюючи мотивацію, можна, відповідно, збільшити/зменшити емоційну стійкість);
емоційний (досвід особистості, набутий у процесі подолання негативних впливів екстремальних ситуацій);

вольовий (виражається у свідомій саморегуляції дій відповідно до ситуації; інтелектуальний – оцінювання і визначення умов ситуації, прогнозування її можливих змін, прийняття рішень про способи дій) 
[26, с. 117-119; 30; 40].

Дещо іншої думки щодо структурних компонентів дотримуються А. Бондарь та Н. Макаренко. Вченими визначено комплекс психологічних особливостей людини, які тісно взаємопов’язані між собою і її стресостійкості. Такими складовими є такі блоки як:

когнітивно-інтелектуальний (представлений такими характеристиками як: гнучкість мислення, абстрактність мислення, поленезалежність, розвинені перцептивні та мнемічні здібності, розвинені інтелектуальні здібності); 

емоційно-особистісний (містить такі психологічні особливості, які впливають на рівень стресостійкості особистості (емоційна стійкість, оптимізм, середній рівень особистісної тривожності, середній рівень агресивності, внутрішній локус контролю)) [8, с. 49-55].

Заслуговує на увагу, на наш погляд, висновок В. Іванцевич, в якому зазначено, що як би ми не називали здатність особистості протистояти стресу, вона є інтегративним утворенням/якістю людини, до складу якої входить велика кількість характеристик та компонентів. Вчена зазначає, що «часто складовими стресостійкості особистості різні автори називають фактично її чинники, передумови, якості, які проявляються за певних рівнях стресостійкості». Тому, зауважує В. Іванцевич, підміна термінів «складова» та «чинник» спричинює випадки не врахування вченими самого змісту й специфіки стресостійкості, як властивості особистості [26, с. 120].

З цього приводу Л. Наугольник також наголошує на тому, що у стресі, поведінка людини є результатом взаємодії її почуттів, міркувань та дій [52].

Структура стресостійкості, як характеристики властивостей людини, складається з таких структурних компонентів (за В. Іванцевич): 

оцінка ситуацій та себе в ній;

емоційні реакції/переживання з приводу дії стресорів/подразників, їх усвідомлення та контроль;

самі дії з приводу стресора/подразника («прийняття рішень які здійснюється на підґрунті наявних у людини інстинктів, знань про стресори такого виду та способи їх нейтралізації, попереднього досвіду подолання стресових ситуацій») [26, с. 121].

Отже, як демонструє нам аналіз наукових праць вчених, поняття стресу й стресостійкості тісно взаємопов’язані. Науковцями виокремлено різновиди стресу, які можна спостерігати у представників різних професій, у тому числі і у фахівців, професійна діяльність яких має певні загрози для життя і пов’язана з певними ризиками (наприклад, емоційний стрес та психологічний). Через детальний огляд та характеристику наукових підходів до розгляду стресу та структурних компонентів стресостійкості, можна констатувати, що ці поняття характеризуються не тільки індивідуально-психологічними властивостями особистості, але й набутими під час виконання професійних завдань.

1.3. Детермінанти впливу на рівень стресостійкості в представників професій з підвищеним рівнем ризику
У Тлумачному словнику української мови під поняттям «детермінанти» вчені визначають будь-яку причину, яка передує; умова чи засіб; чинник, здатний впливати на будь-які процеси, відношення [75].

Як було нами визначено вище, стресостійкість – це ціла система якостей людини, які дозволяють їй вирішувати складні життєві й професійні завдання. Щодо чинників, які суттєво впливають на особистість, а особливо на фахівців, професія яких тісно пов’язана з ризиком для життя, є ціла низка наукових праць, в яких їх автори розкривають та характеризують ці причини. 

Так, аналіз наукової джерельної бази засвідчив, що значна кількість авторів наукових досліджень ведуть мову про фізіологічні зміни в організмі людини в стані стресу та дії стресорів. На їх погляд, дія стресу та різноманітних проблем, які викликають тривогу, страх, переживання та інші негативні реакції, спричинюють посилення продукції гормонів наднирників – катехоламінів. Окрім фізіологічних (біологічних) стресових сигналів, організм людини може надсилати емоційні/поведінкові сигнали (нетерплячість; надмірна швидкість у рухах, мовленні; заторможеність; розсіяність, млявість; розгубленість тощо) [2; 4, с. 34].

Як відмічає С. Кондратюк [32, с. 86] та інші науковці, при розгляді стресостійкості особистості, її ефективній взаємодії із соціумом, означений нами термін виступає як показник емоційної стійкості з низьким рівнем тривожності (ситуативної і реактивної), високим рівнем саморегуляції, а також психологічною готовністю до стресових ситуацій. Л. Наугольник та Т. Неудачина розглядають стресостійкість у трьох головних напрямках, а саме: реакція на стрес-фактори; як сприйняття; як ставлення до стресової ситуації загалом. «Реакція розглядається як пасивне реагування на стрес-фактор (стресор), що проявляється у втечі від реальності і можливій неадекватній поведінці, в агресії або навпаки автоматизованій позитивній реакції» [52; 53].
При аналізі наукових поглядів на зміст й характеристики поняття «стрес», вченими було визначено такі причини його виникнення в житті людини, а саме: стан повітря, навколишнє середовище; фізичне, психічне, емоційне навантаження на людину; збільшення кількості інформації. Про моногамію в професійній діяльності, емоційні комунікації, економічний стан в країні, наявність конфліктів в родинах, соціальна ізоляція, складні життєві обставини та багато інших причин вели мову автори наукових праць (Н. Бардин, Я. Когут та ін.) [4, с. 24].

Про фізичні й символічні небезпеки, які спричинюють виникнення й розвиток стресу у людини, наголошують В. Бодров, Г. Вольф, Б. Вяткін, В. Доскін, В. Мерлін та ін. Так, В. Бодров констатує, що наявність інформаційних факторів є основою для «психологічного стресу» у людини. Про взаємозв’язок між «фізіологічним» і «психічним» стресом зазначають О. Заводна, А. Каган, Л. Леві, Х. Стельмащук [71, с. 27-29] та інші дослідники.
У дослідженні К. Журби відмічається сила впливу на психічний стан людини зовнішніх обставин, в яких знаходиться особа. Одним з таких є війна. Посилаючись на наукові дослідження Г. Сельє, дослідниця нагадує про три стадії стресу: тривогу (містить фази шоку і протишоку, що дозволяє індивіду мобілізувати свої сили з метою боротьби або втечі від небезпеки), адаптацію (пристосування до складних обставин) та виснаження (розлад механізмів саморегуляції) [25, с. 107].

Т. Неудачина, визначаючи стрес, як певну напругу захисних сил людського організму, мобілізацію внутрішніх ресурсів та енергетичне забезпечення можливостей щодо вирішення завдання, які поставлені чи виникають перед людиною, констатує, що на сучасному рівні розкриття змісту феномена «стрес» виходить за межі суто біологічного характеру [53].
Щодо стресостійкості, то як зауважує Д. Кравцов – це інтерактивна властивість людини, що передбачає взаємодію усіх структурних характеристик її психіки, під час та після дії стресогенних факторів. До внутрішніх чинників формування й розвитку стресостійкості, дослідник відносить: Я-концепцію особистості; її когнітивний розвиток; розвиток комунікативної сфери; структурні компоненти стресостійкості особистості. Вчений також визначає, що високий рівень стресостійкості людини передбачає її врівноваженість, впевненість у власних силах, низький рівень особистісної тривожності, вольовий самоконтроль, особливості її мотиваційної сфери (мова йде про соціальну значущість професійної діяльності, професійність, вмотивованість тощо). Висновки інших вчених (Н. Данилова, Е. Мілерян), також співпадають з поглядами Д. Кравцова, і розкривають зміст стресостійкості людини через розкриття її емоційної стійкості та уміння контролювати власні емоції в екстремальних умовах. Дещо інших поглядів дотримується А. Ольшанікова, яка вважає, що стресостійкість особистості є стійким переважанням позитивних емоцій 
[38, с. 237]. 
Спільним є те, що більшість дослідників, і ми також приєднуємось до них, констатують, що збереження й підвищення рівня стресостійкості людини пов’язано з пошуком ресурсів, які спроможні допомогти людині у подоланні наслідків дії різноманітних подразників, стресорів тощо. Як зазначає Д. Кравцов, під ресурсами слід розуміти як внутрішні, так і зовнішні зміни, що «сприяють психологічній стійкості в стресових ситуаціях». Важливими ресурсами, які допомагають зберегти психологічну стійкість особи, зазначає вчений, є: 

соціальна підтримка (сімейне коло, друзі, колектив, колеги тощо); 

психологічна компетентність особистості (рівень її психологічної освіченості та культури); 

особистісні властивості (активна мотивація щодо подолання стресів, активна життєва позиція/установка, позитивність мислення);

емоційно-вольові риси (організованість, принциповість, рішучість, сміливість тощо); 

інформаційні ресурси – уміння контролювати ситуацію; матеріальні ресурси тощо [38, с. 237-238].

З аналізу наукових джерел, ми можемо констатувати, що знання про власні ресурси нашого організму, потенціал, про різноманітні методи та способи їх відновлення – все в цілому буде сприяти розвитку здібності досягати життєвих цілей, вирішення складних життєвих й професійних ситуації, адаптації до нових умов тощо. Особливо це необхідно тим фахівцям, професійна діяльність яких має певні небезпеки та загрози для їхнього життя. Така професійна діяльність, що часто супроводжується екстремальними умовами, із значним емоційним навантаженням, нервовою напругою та іншими негативними наслідками для людини вимагає багато життєвих ресурсів.

Цінними є поради О. Гарашко та Л. Гонтаренко, які відмічають стресостійкість, як властивість особистості, що завжди крокує поряд зі стресом: «Вона знаходиться в його тіні, інколи відчуваючи силу протистояння, а інколи безнадію взагалі щось зробити, крім сліз, тривоги та страху. На кожному етапі людина опановує як стрес, так і стресостійкість». Вчені акцентують увагу на тому, що не усі люди розуміють, як правильно виховати власну стресостійкість. Вони наголошують, що для формування стресостійкості особистості, важливим є активація життєвих ресурсів організму людини, врахування властивостей нервової системи та характеристики мотиваційних, когнітивних, вольових характерологічних складових особистості. Вчені також зазначають, що допінг-копінг – це ті механізми, які дозволяють активно долати стресові/важкі ситуації. У дослідженні О. Гарашко та Л. Гонтаренко визначено дві групи чинників: зовнішні (середовище діяльності) і внутрішні (психофізіологічні, індивідуально-особистісні властивості індивідуальності людини). Більшість дослідників наголошують на тому, що для людини є важливим моментом – навчитися ними керувати [14, с. 180; 72, с. 92-96].
У своїх дослідженнях Ю. Жидецький, Ю. Кіржецький, Н. Пряхіна та ін. звертають увагу на той факт, що численні маленькі неприємності (стресори малої сили – «стресовий гнус»), на які мало звертають увагу люди, мають набагато сильніший негативний вплив на людський організм, ніж рідкісні сильні стреси. Автори також наводять приклади чинників, які слугують причинами стресової напруги. Досліджуючи стресостійкість у працівників правоохоронних органів, дослідники виокремлюють джерела розвитку хронічних депресивних станів, професійного стресу та професійної деформації зазначених фахівців, одним з яких є синдром незадоволеності своєю працею [4, с. 27-30].

Заслуговують на увагу висновки практичного психолога А. Куріциної та інших сучасних дослідників, що загрозою для здоров’я людини (мова йде про фізичне, психологічне, психічне здоров’я) є соціальний стрес, як найбільш небезпечний. Психологиня зауважує, що чинниками які впливають на прояв психологічного стресу є: емоційна стабільність особистості; її локус контролю; досвід подолання стресових ситуацій в минулому; особливості мислення, що впливають на сприйняття стресової ситуації. Також вона розкриває категорії можливих наслідків стресу для організму людини (суб’єктивні, поведінкові, пізнавальні, фізіологічні й організаційні) і наголошує, що у сукупності ці наслідки з їх ознаками, спричинюють розвиток невротичних і психосоматичних захворювань людини. Як рекомендації/поради, А. Куріцина пропонує три групи активних способів підвищення загальної стійкості людського організму, а саме: 

1 – це способи, що використовують фізичні фактори впливу (фізична культура, загартовуючи процедури, біг, гімнастика тощо); 

2 – це аутогенні тренування, психотерапія, гіпноз; 

3 – це способи підвищення загальної стійкості організму через прийняття біологічно активних речовин. 

До способів зняття стресу, вона пропонує віднести: релаксацію й концентрацію; ауторегуляцію подиху; ті способи, вправи й техніки які будуть прийнятні для особистості (наприклад, вправа «Інвентарізація» (10 хв), метою якої є формування уміння відволікатися від власних негативних емоцій) [44].

Підсумовуючи проведений нами аналіз наукових праць з визначення й характеристик детермінант впливу на стресостійкість особистості, можна зробити висновок, що більшість науковців акцентують увагу на важливості  врахування їх впливу на психічний світ людини, стан її стресостійкості. Вченими по різному визначено чинники, які впливають та спричинюють виникнення стресу в людини, та її здатність опиратися їм. Одні визначають їх з врахуванням фізіології людини, інші – через прояви емоційно-вольової сфери, треті – через вплив соціальних чинників. Особливо ці знання будуть важливими для фахівців, професійна діяльність яких пов’язана з певними професійними ризиками. Доцільним буде також дотримання розроблених фахівцями-психологами рекомендацій з підвищення рівня стресостійкості до різноманітних професійних, екстремальних та ризиконебезпечних ситуацій.

Таким чином, у науковій літературі проблемним питанням, які пов’язані із стресом та стресостійкістю людини, приділено значну увагу представниками різних наукових галузей. Основні аспекти щодо їх змісту, характеристик, структурних компонентів вчені розкривають у своїх працях. Їх аналіз засвідчує, що стрес і стресостійкість є взаємопов’язаними поняттями, які визначають стан людини та здатність чинити опір негативним, стресовим впливам. Особливо це актуально для фахівців, професійна діяльність яких супроводжується певними небезпечними ризиками для їхнього життя.

Огляд та вивчення змісту довідникової та наукової літератури засвідчив, що на сьогодні список професій, які можна віднести до ризиконебезпечних для людини, постійно поновлюється. Спільним у поглядах дослідників є те, що при характеристиках цих небезпек, їх авторами враховуються наслідки впливу на фізіологічний і психічний світ фахівців цих професій. Особливу увагу вчені приділяють рівню стресостікості, який дозволяє фахівцю ефективно долати професійні, екстремальні, складні умови фахової діяльності, зменшувати негативний їх вплив, покращувати якість виконання професійних завдань. 

Наступним моментом, який є важливим при дослідженні стресостійкості фахівців ризиконебезпечних професій, є виокремлення та характеристика детермінант впливу на рівень їх стресостійкості. Погляди науковців щодо їх визначення різняться (від визначення та врахування фізіологічних, психологічних, особистісних чинників до соціальних, інформаційних, ресурсних тощо). 

Вчені відмічають, що важливими ресурсами, які допомагають зберегти психологічну стійкість фахівців є: соціальна підтримка; психологічна компетентність особистості; особистісні властивості; емоційно-вольові риси; інформаційні ресурси тощо.

РОЗДІЛ 2.
ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ 

АСПЕКТІВ РОЗВИТКУ СТРЕСОСТІЙКОСТІ В ПРОФЕСІЯХ З ПІДВИЩЕНИМ РІВНЕМ РИЗИКУ
2.1. Характеристика вибірки, етапів та методичної бази дослідження
Метою нашого дослідження було теоретичне та емпіричне вивчення психологічних аспектів розвитку стресостійкості у професіях з підвищеним рівнем ризику, а також розробка психокорекційної програми та рекомендацій щодо зниження її негативних наслідків для професійної діяльності особистості. 
У першому розділі дослідження представлено оцінку теоретичних підходів, що сформувалися у вітчизняній та зарубіжній сучасній психології на проблему професійної діяльності представників ризиконебезпечних професій, чинників та особливостей розвитку їх стресостійкості, вплив останньої на реалізацію завдань службово-професійної діяльності. Погоджуємося із позицією ряду науковців щодо того, що осмислення об’єктивних і суб’єктивних характеристик, які детермінують розвиток стресостійкості у представників професій з підвищеним рівнем ризику дозволяють сформувати дієві способи його корегування, а також виробити універсальні, найбільш ефективні практики подолання наслідків даного явища 
Теоретико-методологічний аналіз проблеми виявив недостатній рівень дослідження психологічних аспектів та факторів, що провокують поглиблення стресових станів. У сучасній західній психології презентовано ряд спеціальних психодіагностичних методик, які дозволять осмислити природу даного явища. Для реалізації означеної мети та завдань кваліфікаційної роботи нами було проведено емпіричне дослідження, завданнями якого були:

· виявити основні чинники розвитку стресостійкості у представників професій з високим рівнем ризику; 
· зафіксувати рівні (високий, середній, низький) стресостійкості як складової професійної діяльності особистості;
· виявити адаптаційні механізми, співвідношення і динаміку персональних ресурсів респондентів, рівень їх соціальної адаптації, життєстійкості та самооцінки стійкості до стресу;

· основні поведінкові стратегії у подоланні стресу як складової професійної діяльності;
· на основі отриманих теоретичних та емпіричних даних розробити психокорекційну програму та рекомендації представникам ризиконебезпечних професій щодо послаблення негативного впливу стресу на їх щоденну діяльність.

Базою проведення емпіричного дослідження було обрано прикордонну ракетно-зенітну заставу другої прикордонної комендатури швидкого реагування 11 прикордонного загону (бригада ФОРПОСТ).
Дослідження реалізовано у вересні-листопаді 2024 року. Вибірка склала 42 особи, з них 23 офіцери-прикордонники та 19 мобілізованих військовослужбовців. Такий підбір респондентів був не випадковим: частину вибірки сформували військовослужбовці, які мають військову освіту, тобто обрали цю професію як основну і була представлена частина респондентів, які були мобілізованими в умовах воєнного стану, а до війни працювали в сферах цивільних професій. В межах дослідження ми порівняли особливості розвитку стресостійкості професійних військових і мобілізованих та зафіксували певні тенденції, про які мова піде нижче.
Емпіричне дослідження було реалізовано у чотири етапи. 

На першому етапі здійснено теоретичний аналіз наукових доробків, присвячених проблемі стресостійкості як складової професійної діяльності представників ризиконебезпечних професій. Проаналізовано наукові підходи щодо трактування змісту понять «стрес», «стресостійкість», причини її розвитку та вплив на професійну діяльність особистості. 
Також нами було встановлено, що єдиного сталого списку професій, які відносяться до ризиконебезпечних, на сьогодні немає. Вчені по різному їх класифікують, і тому можна вважати, що будь-яка професія має певні загрози для людини (мова йде не тільки про фізичний стан, але й психологічний). Звісно, що існує ціла низка професій, фахівці яких виконують свої завдання в екстремальних умовах, оперативно-службових та ризиконебезпечних умовах, які вимагають певних як індивідуальних, так і специфічних властивостей особистості. 
Нами було визначено наукові підходи щодо визначення чинників, які суттєво впливають на стан стресостійкості людини. І тут слід відмітити, що вченими визначено значну їх кількість.

Другий етап дослідження передбачав відбір психодіагностичних методик, які дозволи нам виявити особливості розвитку стресостійкості у представників професій з високим рівнем ризику. Слід також відмітити, що в психологічній науці, вченими-практиками розроблено й запропоновано цілу низку діагностичних інструментів, які дозволяють визначити вплив тих, чи інших чинників на емоційно-вольову сферу людини, у тому числі й дослідити рівень прояву стресостійкості людини до певних факторів впливу. Нами було визначено певну сукупність показників, що розкривають природу досліджуваного явища, які стали базисним інструментарієм в експериментальній частині. 

Серед показників, які дозволяють заглибитися у природу стресостійкості визначено наступні: емоційне виснаження особистості; рівень соціальної адаптації; індивідуальні особливості реакцій на стрес; самооцінка рівня стресостійкості; рівень життєстійкості особистості; основні стратегії поведінки особистості у стресових ситуаціях.
В межах інших наукових розвідок зустрічаємо більш деталізований підбір показників, які аналізують природу стресостійкості:

· психологічні характеристики: емоційна стійкість (здатність зберігати емоційний баланс у стресових ситуаціях), оптимізм (позитивне ставлення до життя та здатність бачити можливості навіть у складних умовах), самоконтроль (здатність керувати своїми емоціями та поведінкою під час стресу), ресурсність (наявність внутрішніх та зовнішніх ресурсів для подолання труднощів, наприклад, підтримка родини, друзів, колег).

· поведінкові характеристики: копінг-стратегії (способи подолання стресу, наприклад, активне планування, пошук підтримки, уникнення), адаптивність (здатність швидко адаптуватися до нових умов та змін), рівень активності особистості (ініціативність у вирішенні проблем та запобіганні стресовим ситуаціям).

Серед критеріїв оцінки факторів, що впливають на рівень стресостійкості особистості, можемо визначити:
· особистісні: наявність попереднього досвіду подолання стресових ситуацій, внутрішня мотивація до виконання професійних обов’язків, наявність чітких життєвих цінностей та цілей.

· соціальні: наявність підтримки з боку родини, друзів, колег, рівень довіри та взаємодопомоги в колективі, ефективність керівництва та його підтримка підлеглих.

· організаційні: комфортність робочого середовища, наявність ресурсів для виконання завдань, можливість підвищення кваліфікації та участі у тренінгах зі стресостійкості, наявність заохочень та винагород за ефективну роботу.
Впродовж реалізації третього етапу відбулося польове дослідження за чотирма обраними методиками та статистична обробка отриманих результатів. В ході кількісного та якісного аналізу було здійснено огляд базових критеріїв дослідження, таких як: стресостійкість, рівні стресостійкості, самооцінка стресостійкості, рівень адаптації та стратегії подолання стресових ситуацій. На основі отриманих даних було сформовано результати, які зафіксовано у вигляді таблиць та діаграм.

На четвертому заключному етапі дослідження, оперуючи отриманими даними, нами було розроблено пакет рекомендацій для послаблення деструктивного впливу стресу на реалізацію професійних завдань та результативність виконання професійних обов’язків представників професій з високим рівнем ризику. 

Серед значної кількості діагностичних методик дослідження стресостійкості людини, нами було обрано чотири  методики. Коротко зупинимося на змістових характеристиках кожної із них та обґрунтуємо власне бачення доцільності обрання саме цього інструментарію. 
1) Тест на стресостійкість С. Коухена та Г. Вілліансона 
(див. Додаток А) – цей психодіагностичний інструмент, розроблений для оцінки здатності особистості протистояти стресовим ситуаціям та ефективно долати життєві труднощі. Вибір даної методики був зумовлений тим, що вона дозволяє визначити, наскільки респондент є стійким до стресу, і виявити фактори, які впливають на його здатність адаптуватися до складних умов. Цю методику С. Коухен (S. Cohen) та Г. Вілліансон (G. Williamson) презентували у 1988 році. Дослідники ставили за мету створити інструмент, який дозволив визначити рівень стресостійкості, тобто здатності особистості ефективно протистояти стресовим ситуаціям та відновлюватися після них. Методика ґрунтується на ідеї, що стресостійкість є ключовим чинником у подоланні стресу та збереженні психологічного благополуччя й ментального здоров’я. Рівень стресу ранжується наступним чином: високий, середній, низький.

Високий рівень стресостійкості свідчить про те, що респондент демонструє високу здатність до адаптації, оптимізм, впевненість у своїх силах та можливості ефективно долати труднощі. Така особистість швидко відновлюється після стресових ситуацій і зберігає внутрішній баланс.
Середній рівень стресостійкості фіксує помірну здатність особистості до адаптації, яка іноді потребує підтримки в складних ситуаціях. Такі респонденти можуть відчувати труднощі із подоланням стресу.
Низький рівень стресостійкості є ознакою труднощів особистості із  адаптацією до стресових ситуацій, переважання у її свідомості песимістичних настроїв, низької самооцінки. Такі респонденти потребують додаткової підтримки в контексті розвитку навичок стресостійкості.

Перевагами даної методики є її надійність і валідність. Тест легкий для заповнення та інтерпретації, що робить його зручним інструментом для досліджень і практичної роботи. Дану методику можна використовувати для різних вікових груп і професійних категорій, включаючи представників професій з високим ризиком (військові, рятувальники, медики тощо). Водночас підкреслимо, що тест охоплює лише загальні аспекти стресостійкості, що може бути недостатнім для повного аналізу даного явища, що й визначило наш вибір у сторону кількох методик.
2) Наступною із них є методика визначення стресостійкості та соціальної адаптації Т. Холмса і Р. Раге (також відома як Шкала стресу життя Холмса і Раге) (див. Додаток Б) – це психологічний інструмент, розроблений для оцінки рівня стресу, який особистість переживає через життєві події, тобто визначення ступеня опірності стресу Ця методика дозволяє визначити, наскільки респондент схильний до стресу та який вплив на нього мають різні життєві зміни і обставини. Презентовано перелік подій життя, кожній із яких  присвоюється числовий бал відповідно до її важливості та впливу. Респонденти визначають ті події, які відбулися із ними у визначений дослідником період. Сума балів, сформованих із оцінок є показником того, як особистість відчуває наявність стресу. На практиці використовуються різні версії шкал з різними подіями, а результати порівнюються зі стандартами, що допомагає оцінити рівень стресу в житті конкретної особи.
Методика була розроблена Т. Холмсом (Thomas Holmes) та Р. Раге (Richard Rahe) у 1967 році мала на меті оцінити рівень стресу, який людина переживає через життєві події та спрогнозувати ризик виникнення стресових розладів або захворювань, пов’язаних із ними.

В межах використання методики опірність стресу ранжується за рівнями. Так, низький рівень опірності характеризується тим, що виникнення стресових розладів або психосоматичних захворювань мінімальний.
Помірний рівень опірності вказує на існування певних ризиків виникнення стресових розладів особистості. Високий рівень опірності стресу сигналізує про зростання ймовірності виникнення стресових розладів або психосоматичних захворювань (близько 50-60%). Дуже високий рівень опірності стресу є сигналом виникнення стресових розладів чи захворювань або уже їх наявності. До прикладу, якщо сума балів перевищує 300, це може вказувати на потенційну небезпеку розвитку психосоматичних захворювань у період ранньої дорослості, оскільки респондент може знаходитися на етапі виснаження через вплив стресових факторів.
Дану методику психологи-практики часто застосовують для розробки стратегій зняття або профілактики стресу. Отримані в результаті її проведення дані, дозволяють також визначити вплив важливих подій на рівень загального стресу в специфічних соціальних групах, зокрема і серед представників професій з високим рівнем ризику. 

Методика визначення стресостійкості та соціальної адаптації Т. Холмса і Р. Раге є досить універсальною, її можна використовуватися для різних вікових груп і соціальних категорій. Водночас, вона не враховує індивідуальні особливості сприйняття стресу та ресурси особистості для його подолання.
3) Наступною методикою було обрано Тест життєстійкості (С. Мадді) в адаптації Д. Леонтьєва (див. Додаток В). Він дозволяє діагностувати здатність і готовність особистості активно і гнучко діяти в ситуаціях стресу і труднощів, виявити ступінь її схильності до переживань та депресивності.
Тест життєстійкості є адаптацію опитувальника Hardiness Survey, розробленого американським психологом С.  Мадді. Його адаптовано у 2006 р. Д. Леонтьєвим, який запропонував особистісну змінну hardiness позначати як «життєстійкість». Дане поняття дослідник розглядав як вміння протистояти стресу, відновлювати себе, свій психічний та емоційний стан, проходити різні життєві виклики та випробовування. Життєстійкість в межах даної методики фіксує рівень здатності особистості сприймати та витримувати стресову ситуацію, зберігаючи внутрішню збалансованість і не знижуючи успішність діяльності. Вона також є системою переконань респондента про себе, про соціальну взаємодію та характер взаємин в її межах. Це диспозиція, що включає в себе три порівняно автономних компонента: залученість, контроль, прийняття. Рівні їх прояву дозволяють зафіксувати ступінь сформованості життєстійкості особистості, яка перешкоджає виникненню внутрішньої напруги в стресових ситуаціях, за рахунок більш адекватного сприйняття життєвих викликів і реакцій на них:

· залученість (сommitment) фіксує міру активності особистості та її бажання долучатися до різних подій, з метою отримання нових вражень та корисного досвіду. Особистість з розвиненим компонентом залученості отримує задоволення від власної діяльності. Натомість його відсутність  або низький рівень сформованості детермінує соціальну ізоляцію, відчуття себе «поза» життя. 

· контроль (сontrol) – наявність даного компоненту на рівні свідомості особистості також впливає її активність. Такі респонденти  переконані у тому, що боротьба дозволяє вплинути на результат того, що відбувається у їхньому житті, нехай навіть цей вплив не абсолютний і успіх не завжди гарантований. Протилежність такі позиції – відчуття власної безпорадності. Високий рівень сформованості компоненту контролю детермінує у особистості відчуття, що вона сама обирає власну діяльність, свій шлях.
· прийняття ризику (сhallenge) – даний компонент зустрічається у респондентів, які переконані у тому, що все те, що з ними трапляється, сприяє їх розвитку за рахунок знань та досвіду, неважливо, позитивного чи  негативного. Особистість, яка розглядає життя як спосіб набуття досвіду, готова діяти за відсутності надійних гарантій успіху, на свій страх і ризик, вважаючи, що прагнення до комфорту і безпеки погіршує життя особистості. В основі прийняття ризику лежить ідея розвитку через активне засвоєння знань з власного досвіду. Вважається, що життєстійкість особистості є в нормі, якщо бали знаходяться в діапазоні від 62,19 до 99,25. 
Як відзначає Д. Леонтьєв базис життєстійкості формується у дитинстві, частково у підлітковому віці, але визнає, що розвивати дану якість можна і пізніше. Для розвитку компоненту залученість важливим є характер відносин батьків з дитиною: прийняття та підтримка, любов й схвалення з боку батьків. Для розвитку компонента контролю важливою є підтримка ініціативи дитини, її прагнення вирішувати різні за складністю завдання. Для розвитку прийняття ризику важливо забезпечити всебічний розвиток дитини, сформувати її готовність до змін та різноманіття середовища.

Підкреслимо, що виразність усіх трьох компонентів життєстійкості необхідна для збереження здоров’я і оптимального рівня працездатності та активності особистості у стресових ситуаціях.

Дана методика може бути використана для різних вікових груп, віком від 18 років, без обмежень по освітнім, соціальним і професійними ознаками. Отримані показники фіксуються за шкалами: середні і стандартні відхилення загального показника.
4) Методика «Стратегії подолання стресових ситуацій» (Strategic Approach to Coping Scale, SACS) є потужним інструментом для аналізу поведінки представників професій з високим рівнем ризику в стресових ситуаціях. Вона дозволяє виявити домінуючі стратегії поведінки, їхню спрямованість (конструктивну чи деструктивну) та характер (активний чи пасивний). 
Методика включає дев’ять моделей поведінки, які характеризують різні способи реагування особистості на стрес: 
асертивні дії: впевнені, прямі дії, спрямовані на вирішення проблеми;
дії, що мають на меті встановлення соціального контакту; 
дії щодо пошуку соціальної підтримки; 
обережні дії, такі, що спрямовані на уникнення ризиків; 
імпульсивні дії: швидкі, необдумані дії під впливом емоцій; 
уникнення: відхід від проблеми або її ігнорування; 
маніпулятивні дії: використання непрямих методів впливу на ситуацію;
асоціальні дії: дії, що порушують соціальні норми;

агресивні дії: використання сили або агресії для вирішення проблеми.

Кожна із дев’яти стратегій оцінюється за трьома параметрами:

· просоціальна/асоціальна: фіксує чи спрямована стратегія поведінки респондента на взаємодію з іншими чи її порушення;
· активна/пасивна: чи є стратегія активною (напрямленою на зміну ситуації) чи пасивною (спрямованою на пристосування);

· пряма/непряма (маніпулятивна): чи є стратегія прямою (відкритою) чи непрямою (прихованою).

Автори методики визначили також конструктивні та деструктивні стратегії поведінки респондентів. 
До конструктивних вони відносять:
асертивні дії, такі, що сприяють ефективному вирішенню проблем, встановленню соціальних контактів, їх розширенню, пошуку соціальної підтримки;

дії, які дозволяють уникнути додаткових ризиків. 
Деструктивними стратегіями визначено: 
імпульсивні дії;

маніпулятивні дії,
асоціальні дії, в межах яких відбувається порушення соціальних норм;

агресивні дії, наслідками яких є завдання шкоди іншим;

стратегії уникнення, тобто ігнорування проблеми, що призводить до її загострення.

Отже, при проведенні емпіричного дослідженнями, на початку нами було враховано зміст теоретичного аналізу досліджуваної нами проблеми, визначено етапи дослідження та обрано психодіагностичний інструментарій, який дозволив виявити чинники розвитку стресостійкості, зафіксувати її рівні, відстежити адаптаційні механізми, життєстійкість та основні поведінкові стратегії у подоланні стресу представників професій з високим рівнем ризику.

2.2. Результати емпіричного дослідження особливостей розвитку стресостійкості в представників професій з підвищеним рівнем ризику 
Аналіз результатів проведення діагностики умов виникнення та особливостей прояву стресостійкості у представників професій з високим рівнем ризику дозволив сформувати нам певні узагальнення та висновки.

У попередньому параграфі дослідження нами було визначено систему показників, які дозволяють простежити особливості формування стресостійкості, зокрема: емоційне виснаження особистості, рівень її соціальної адаптації, особливості реакцій особистості на стрес, рівні стресостійкості, основні стратегії подолання стресових ситуацій, рівень життєстійкості особистості.
Показники, що дозволяють зафіксувати стресостійкість через рівні (високий, середній, низький) представників професій з високим рівнем ризику до стресу, виявлено за допомогою методики тест на стресостійкість С. Коухена та Г. Вілліансона (див. Додаток А). 
Аналіз результатів дозволив нам вести мову про те, що у більшої половини 25 респондентів (59%) домінує середній рівень стресостійкості. Даний показник свідчить про те, що більшість респондентів здатні в основному протистояти стресовим ситуаціям, але їхні ресурси обмежені. Вони можуть ефективно долати труднощі в звичних умовах, але в критичних або тривалих стресових ситуаціях можуть відчувати напругу та втрачати контроль над ними. Серед чинників, які детермінують середній рівень стресостійкості можемо визначити наступні: особисті фактори (відсутність досвіду у подоланні стресу, обмежені копінг-стратегії, тобто неефективні способи подолання стресу (наприклад, уникнення, емоційне пригнічення), низький рівень самооцінки; соціальні фактори (негативний морально-психологічний клімат у колективі), організаційні (складні умови праці, низька мотивація, надмірне навантаження).

Середній рівень стресостійкості також може вказувати на те, що респонденти потребують додаткової підтримки для підвищення стресостійкості, особливо у випадках, коли стрес стає хронічним або інтенсивним (див. Табл. 2.2.1).
Таблиця 2.2.1.
Результати тесту на стресостійкість С. Коухена та Г. Вілліансона
	Рівень стресостійкості
	Кількість респондентів
	% респондентів

	Високий
	10
	24%

	Середній
	25
	59%

	Низький
	7
	17%


Високий рівень стресостійкості (24%). Ці респонденти демонструють здатність ефективно протистояти стресовим ситуаціям, швидко адаптуватися до змін та відновлюватися після труднощів. Такі фахівці, швидше за все володіють навичками самоконтролю, демонструють оптимістичне ставлення до життя та мають солідну соціальну підтримку.

Низький рівень стресостійкості зафіксовано у 17% респондентів, вони можуть відчувати труднощі у подоланні стресу, внутрішню напругу, тривожність, для них властиво втрачати контроль над своєю поведінкою у складних ситуаціях, пов’язаних як з професійною, так і з повсякденною діяльністю. Їм може бракувати ресурсів для ефективного управління стресом (див. Рис. 2.2.1).
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Рис. 2.2.1. Результати тесту на стресостійкість С. Коухена та Г. Вілліансона

Наступною методикою, яка дозволила нам виявити рівні опірності стресу та здатність особи адаптуватися до соціальних ситуацій через оцінку життєвих подій, які можуть викликати стрес була методика Холмса та Раге. В межах даної методики кожна подія має певну кількість балів, і сума цих балів визначає рівень опірності стресу у респондента. 

Нами отримано такі результати: низький рівень опірності стресу
(0-150 балів): 12 осіб (29%). Такі респонденти демонструють високу стресостійкість і добре адаптуються до змін у житті. Вони здатні ефективно справлятися зі стресовими ситуаціями.
Середній рівень опірності стресу (150-300 балів) зафіксовано у 24 осіб (57%). Ці респонденти зазвичай мають деякі труднощі у соціальній адаптації та можуть відчувати певний рівень стресу. Вони також можуть стикатися з труднощами у вирішенні певних професійних та особистих проблем, але в цілому здатні підтримувати баланс у своєму житті.

Високий рівень опірності стресу (300 і більше балів) зафіксовано у
6 осіб (14%). Такі респонденти мають низький рівень стресостійкості і можуть зазнавати труднощів у соціальній адаптації. Вони також часто схильні до тривожності, депресії та інших негативних емоційних станів
(див. Табл. 2.2.2).

Таблиця 2.2.2.
Результати за методикою визначення стресостійкості та соціальної адаптації 
Т. Холмса і Р. Раге
	Рівень стресостійкості
	Кількість респондентів
	% респондентів

	Високий
	6
	14%

	Середній
	24
	57%

	Низький
	12
	29%


З отриманих даних бачимо, що більшість респондентів (57%) мають середній рівень опірності стресу, що свідчить про те, що вони відчувають певний тиск у житті, але здатні адаптуватися до змін. Водночас у 12 осіб (29%) зафіксовано низький рівень опірності стресу, що можемо пов’язати із недостатнім рівнем їх адаптації до складних умов праці (у нашому випадку, військової служби) (див. Рис.2.2.2)
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Рис. 2.2.2. Результати за методикою визначення стресостійкості та соціальної адаптації  Т. Холмса і Р. Раге
Наступною методикою став тест життєстійкості (С. Мадді) в адаптації Д. Леонтьєва (див. Додаток В). Він дозволяє діагностувати здатність і готовність особистості активно і гнучко діяти в ситуаціях стресу і труднощів, виявити ступінь її схильності до переживань та депресивності.

Аналіз показників життєстійкості респондентів дозволив виявити такі результати: 64% опитаних мають середній рівень життєстійкості, 24% – нижчий за норму, а 12% високий рівень життєстійкості, що дозволяє нам зробити низку висновків. Так, більшість респондентів здатні протистояти життєвим труднощам, але значна частина опитаних потребує підтримки для підвищення рівня життєстійкості (див Рис. 2.2.3):
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Рис. 2.3. Результати за методикою тест життєстійкості (С. Мадді) 
в адаптації Д. Леонтьєва
Як бачимо із Рис. 2.2.3. у респондентів домінує середній рівень стресостійкості 64%, відповідно 27 осіб. Ці респонденти демонструють здатність ефективно долати життєві труднощі, але їхні ресурси обмежені. Вони можуть успішно адаптуватися до змін у звичних умовах, водночас в критичних ситуаціях можуть відчувати напругу. Такий показник також фіксує те, що респонденти володіють базовими навичками подолання труднощів, але їм може бракувати ресурсів для більш складних викликів, пов’язаних в першу чергу із службово-професійної діяльністю.
Низький рівень життєстійкості зафіксовано у 10 респондентів, відповідно 24%. Такі фахівці зазвичай відчувають певні труднощі у подоланні стресу, їм властива надмірна тривожність, вони часто можуть втратити контроль над емоціями та поведінкою у нестандартних, складних ситуаціях. У них також не сформовані належним чином навички саморегуляції. Низький рівень життєстійкості може бути також пов’язаний із недостатньою соціальною підтримкою, низькою самооцінкою або неефективними копінг-стратегіями.

Високий рівень життєстійкості зафіксовано у п’яти респондентів (12%). Вони демонструють високу здатність до адаптації, оптимізм, впевненість у власних силах, уміння ефективно долати труднощі. швидко відновлюватися після стресових ситуацій і зберігати внутрішній баланс. Таким фахівцям властиві ефективні стратегії у подоланні стресу.
В межах тесту життєстійкості (С. Мадді) в адаптації Д. Леонтьєва, даний феномен оцінюється за трьома показниками: залученість, контроль, прийняття ризику. 
Аналіз показників «Залученість», що визначається як впевненість у тому, що будь-яка життєва ситуація дає можливості отримати певний досвід, який стане корисним у майбутньому. За цим показником нами отримано такі результати (див. Рис.2.2.4):

14% респондентів продемонстрували високий рівень залученості, це означає, що вони відчувають себе впевненими у тому, що їх поточна життєва ситуація дає багато можливостей для особистісного зростання й самореалізації. 62% респондентів знаходяться в межах норми рівня життєстійкості, вони здатні максимально використовувати власний потенціал для розвитку та пошуку чогось нового, хоча це не є для них не є основною життєвою домінантою. 24% досліджуваних мають низький рівень включеності, що вказує на усвідомлення відсутності у них можливостей для особистісного зростання чи розвитку в межах поточної ситуації.
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Рис. 2.2.4. Компоненти життєстійкості за методикою тест життєстійкості 
(С. Мадді)  в адаптації Д. Леонтьєва
Загалом, більшість респондентів 76% демонструють достатній рівень впевненості у власних можливостях для професійного та особистісного розвитку. Водночас, у 24% респондентів зафіксовано низький рівень залученості, що може бути ознакою певної невдоволеності життям або відчуттями обмежених можливостей для самореалізації.
За другим показником «Контроль» нами отримано такі результати
(див. Рис. 2.2.4). У 82% респондентів зафіксовані значення в межах норми, що вказує на те, що більшість із них відчувають, що здатні контролювати поточні життєві виклики та приймати зважені рішення. Останнє, є ознакою стабільності і впевненості у власних силах. 
16% респондентів продемонстрували показники вище норми, що є ознакою високого рівня контролю над власним життям. Ці респонденти сприймають себе як людей, які мають можливість активно обирати свій шлях і самостійно визначати напрямок свого розвитку. Лише 2% респондентів продемонстрували значення нижче норми, що може вказувати на домінування у їхній свідомості думок щодо неможливості контролювати чи щось змінити у власному житті. Це також є ознакою низької самооцінки даної групи респондентів та їх невпевненості.

Загалом, більшість респондентів відчувають нормальний або навіть високий рівень контролю над своїм життям, здатні брати відповідальність за власні рішення.
За третім показником «прийняття ризику» нами отримано наступні результати (див. Рис. 2.2.4). 38% респондентів демонструють високий рівень схильності до прийняття ризику. Це означає, що значна частина опитаних нами фахівців готові приймати ризики в різних сферах життя, що є ознакою їх відкритості до нових можливостей і готовності до експериментів, змін або складних рішень в професійній діяльності та особистому житті.

46% респондентів демонструють середньостатистичний рівень схильності до ризику. Це вказує на те, що більшість із них готові адекватно реагувати на ризики в певних ситуаціях. Водночас вони прагнуть уникати надмірної небезпеки чи невизначеності.

У 16% респондентів зафіксовано низький рівень схильності до прийняття ризику, що є ознакою їх обережності і бажання уникати ризикованих ситуацій. Останнє, на наш погляд, може бути пов’язане із їх прагненням до стабільності та безпеки.

Загалом, більшість респондентів знаходяться в межах середнього рівня прийняття ризику, що свідчить про їхню здатність оцінювати ризики і приймати зважені рішення. Водночас, суттєва частка респондентів продемонструвала схильність до більш ризикованих рішень. Узагальнено дані по трьох показниках життєстійкості подано у Таблиці 2.2.3.
Таблиця 2.2.3.

Результати за методикою тест життєстійкості (С. Мадді)  в адаптації Д. Леонтьєва

	Показники життєстійкості
	Високий
	Середній
	Низький

	
	К-сть респондентів
	%
	К-сть респондентів
	%
	К-сть респондентів
	%

	Залученість
	6
	14%
	26
	62%
	10
	24%

	Контроль
	7
	16%
	34
	82%
	1
	2%

	Прийняття ризику
	16
	38%
	19
	46%
	7
	16%


Для аналізу найбільш поширених поведінкових стратегій, що використовують респонденти в своїй професійній діяльності, ми обрали методику «Стратегії долання стресових ситуацій» (Strategic Approach to Coping Scale, SACS), розроблену S. Hobfoll та адаптовану Н. Водоп’яновою і О. Старченковою (див. Додаток Г).

Наявність негативних психічних станів, таких як втома чи емоційне виснаження, може бути індикатором певних реакцій фахівця на стресові ситуації, виклики та конфлікти. Ця методика включає дев’ять моделей поведінки в стресових ситуаціях та способи їх подолання. Поведінкові стратегії в стресових умовах активують адаптивні механізми особистості, що дозволяє вивчити її психічну саморегуляцію. 
Цікавою у цьому аспекті є концепція копінг-поведінки, запропонована американським дослідником Ч. Карвером [78], який визначає копінг-стратегії як когнітивні та поведінкові зусилля особистості, які спрямовані на вирішення зовнішніх чи внутрішніх викликів, які детермінують напруження психіки або навіть перевищують наявні ресурси фахівця, необхідні для подолання стресових ситуацій.
За результатами отриманих даних можемо вести мову про те, що в професійній діяльності респондентів переважають поведінкові стратегії як конструктивної, так і деструктивної спрямованості (див. Рис. 2.2.5). 
Серед основних стратегій подолання стресових ситуацій у респондентів переважають: просоціальна модель поведінки «пошук соціальної підтримки» (49%), пасивна стратегія «уникнення» (38%) та асоціальна стратегія «агресивні дії» (42%). 

Згідно з методикою S. Hobfollа, просоціальні стратегії є конструктивними моделями професійної поведінки респондентів. Натомість пасивні стратегії подолання стресу, такі як «уникнення» і «обережні дії», в основному є нейтральними підходами для вирішення конфліктних та спірних професійних ситуацій.
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Рис. 2.2.5. Поведінкові стратегії подолання стресу
за методикою «Стратегії долання стресових ситуацій» (автор S. Hobfoll)
Ці стратегії характеризуються адаптацією інтересів до вимог професійного середовища. Фахівцям, які використовують такі підходи, притаманна невпевненість у власній професійній компетентності та певна ригідність у сприйнятті, прийнятті та освоєнні нових способів самореалізації. У їхній професійній діяльності можна помітити низький рівень або навіть відсутність прагнення до саморозвитку, а також нездатність брати на себе відповідальність за власні рішення. З часом це може призвести до розвитку деструктивних тенденцій у їхній професійній діяльності і сприяти формуванню професійних деформацій.

Високий рівень вираженості асоціальної, активно-деструктивної стратегії «агресивна поведінка» (42%) вказує на негативний вплив професійної діяльності на особистість та низький рівень професійної самосвідомості респондентів. Використовуючи агресивну стратегію, фахівець сприймає професійну ситуацію однобічно, у його оцінці життєвих викликів і подій відсутні гнучкість і толерантність. Це призводить до переважання деструктивних методів подолання труднощів, що ускладнює пошук позитивних варіантів вирішення криз у професійному розвитку. Крім того, агресивність може зростати через накопичення негативних емоцій і часто стає способом боротьби з невизначеністю. В результаті у фахівця формується емоційне вигорання.

Отже, отримані нами результати емпіричного дослідження підтверджують необхідність комплексного підходу до розвитку стресостійкості у професіях з підвищеним рівнем ризику, що сприятиме посиленню ефективності праці та збереженню психічного здоров’я фахівців.

Підкреслимо, що для забезпечення гармонійного прогресивного професійного розвитку та успішного подолання негативних наслідків професійної діяльності, зокрема стресів, тривожності, емоційного вигорання важливого значення набувають конструктивні поведінкові або копінг-стратегії подолання стресу.
Таким чином, дослідження особливостей стресостійкості у представників професій з високим рівнем ризику здійснено в три етапи. На першому етапі проведено теоретико-методологічний аналіз проблеми формування професійної стресостійкості фахівців; на другому – здійснено відбір і апробацію психодіагностичного інструментарію, проведено діагностику психологічних особливостей професійної стресостійкості представників професій з високим рівнем ризику, здійснено статистичну обробку отриманих результатів та інтерпретацію емпіричних даних; на третьому етапі дослідження реалізовано узагальнення результатів дослідження, які представлено у вигляді таблиць та діаграм.
Отже, проведене емпіричне дослідження за чотирма методиками дозволило нам отримати комплексну картину рівня стресостійкості, життєстійкості, стратегій подолання стресу та соціальної адаптації у представників професій з підвищеним рівнем ризику. 
Так, більшість респондентів продемонстрували середній рівень стресостійкості, що свідчить про їх здатність долати стресові ситуації, але з певними труднощами. Виявлено, що представники професій з підвищеним ризиком мають тенденцію до накопичення стресу, що може призводити до емоційного вигорання за відсутності належної підтримки.

РОЗДІЛ 3. 

ШЛЯХИ РОВИТКУ СТРЕСОСТІЙКОСТІ В ФАХІВЦІВ,  ПРОФЕСІЇ ЯКИХ МАЮТЬ ПІДВИЩЕНИЙ РІВЕНЬ РИЗИКУ ДЛЯ ЖИТТЯ 

3.1. Вітчизняні практики в сфері визначення та профілактики стресостійкості особистості 
В Україні питання стресостійкості професіоналів, які є представниками професій з високим рівнем ризику, також займає важливе місце у наукових розвідках.

Наслідки хронічного професійного стресу серед представників таких професій можуть проявлятися на таких основних рівнях: 

· фізіологічному (погіршення стану соматичного здоров’я, розвиток та загострення хронічних захворювань, психосоматичні вияви);
· когнітивному (порушення пізнавальних процесів особистості, внаслідок стресу в людини можуть бути розбалансовані процеси пам’яті, уваги, мислення);
· суб’єктивному (стомленість, почуття тривоги, почуття провини, що ускладнюють людині життя і не дають з новими силами приступити до будь-якої діяльності);
· афективному (домінування деструктивних психоемоційних станів протягом тривалого часу);
· поведінковому (неадекватність поведінки може виражатися у зниженні рівня самоконтролю за виконанням власної програми дій, у переоцінці особистістю своїх можливостей, у дисбалансі між наміченими і реальними планами дій). 
Стресові відхилення виявляються у всіх сферах психіки. В емоційній сфері найважливішими є – це відчуття тривоги, переживання значущості поточної ситуації. У когнітивній – сприйняття загрози, небезпеки, оцінка ситуації як невизначеної. У мотиваційній – мобілізація сил або, навпаки, капітуляція. У поведінковій сфері – зміна активності, звичних темпів діяльності, часто поява скутості у виконавчих рухах. Спільним для цих змін є відхилення інтенсивності процесів у відповідній сфері у бік збільшення або зменшення [4, с.174-175].

Підтвердженням цього є ціла низка наукових досліджень, в яких їх автори відмічали вплив стресу на людину. Заслуговують на увагу тренінгові технології, які дозволяють пропрацювати проблемні моменти [2; 55; 67]. Як приклад, можна навести дослідження В. Вишньовського та А. Чайківського. Для зменшення впливу стресу на організм людини, її психіку, для підвищення стресостійкості, авторами запропоновано психологічний тренінг. Його компонентами є не тільки профілактичні заходи (лекційно-інформаційний блок), але й заходи з формування позитивного ставлення до власного «Я образу», розвиток позитивної самооцінки фахівця, професія якого відноситься до ризико-небезпечних; робота з корекції ситуативної й особистісної тривожності фахівців рятувальної служби; розвиток відчуття власної значущості, що в комплексі сприяє здатності фахівця вирішувати складні професійні та життєві завдання, швидко орієнтуватися в екстремальних умовах виконання професійних завдань, нести відповідальність за прийняті рішення тощо [9, с. 241-246].

Цікавою, на наш погляд, є інформація освітнього холдингу щодо десяти способів розвитку стресостійкості особистості в умовах сьогодення. Усім нам відоме висловлювання про те, що «якщо не можеш вплинути на ситуацію, то зміни своє ставлення до неї…». Представники освітнього холдингу наголошують, що в наш час важливо піклуватися про своє психічне здоров’я, завдяки якому ми можемо зміцнити власну психологічну стійкість. Стресостійкість людини вони позначають як резилієнтність і характеризують завдяки метафорі: «Резильєнтність наче парасолька, яка тримає нас більш-менш сухими від дощу, у той час як ми продовжуємо йти вулицею». На наш погляді, важливими є їх поради, приклади яких наводимо нижче, а саме:

1) подивіться на ситуацію під іншим кутом зору (не слід зациклюватись на невдачах; у будь-яких негараздах завжди можна знайти щось позитивне, що сприятиме вирішенню проблеми, підтримці людини, знайти спосіб щось змінити в кращий бік. Важливим, на думку фахівців, є постановка питань щодо аналізу ситуації, яка склалася. Після деталізації ситуації, у більшості людей відбувається переоцінка власних поглядів, позитивні зміни та цінність простих і радісних життєвих моментів);

2) зосередження на тому, що можна контролювати або змінити (важливим для людини є уміння взяти під контроль ситуацію, внести певні зміни в неї або в те, що від нас залежить. Важливою порадою є зосередження на тому, на що людина може вплинути/змінити, управляти. Все це сприятиме можливості контролювати свій стан, ситуацію);

3) доцільним буде порада «спішити треба повільно» або дотримання правила «маленьких кроків» (при вирішенні проблемної ситуації слід виважено продумувати власні кроки, з врахуванням власного темпу. Прийняття невеличких рішень та використання можливих заходів сприятиме подоланню труднощів, які виникли та покращенню якості власного життя. Застосовуючи власні ресурси, сильні сторони, уміння їх розвивати дадуть змогу людині протистояти різним життєвим викликам. Порадою психологів є дотримання правила: ««якщо не можеш зараз щось зробити у напрямку вирішення проблеми, ляж і лежи у цьому напрямку!»);

4) будьте активним, зосередженим та «включеним» у життя (будь яка активність сприяє певному руху людини. У складних життєвих ситуаціях, важливо бути зосередженим на тому, що відбувається навколо, що ви робите, як ви відчуваєте ту чи іншу ситуацію, в якій ви опинилися. Порадою психологів є тренування здатності людини зосереджувати свою увагу на діях у конкретний момент життя та діяльності. Лише усвідомивши все, власні дії, ми зможемо управляти власною реакцією на неї, виробляти власну модель поведінки тощо);

5) слід вирішувати проблеми, а не уникати їх (завдяки цьому ми зможемо запобігти емоційному вигорянню, депресії, стресу та іншим негативним емоційним проявам. Психологи радять: «Замість того, щоб тримати проблеми за зачиненими дверима, їх треба випустити, вишикувати в чергу та поступово розв’язувати»);

6) цініть добрі та змістовні стосунки з іншими людьми та не нехтуйте соціальною підтримкою (важливо підтримувати доброзичливі стосунки не тільки з рідними людьми, але й друзями, колегами, сусідами. Важливим є ваше оточення, від якого ви відчуваєте довіру, підтримку, повагу, взаєморозуміння тощо. Для цього слід розвивати свої комунікативні навички);

7) будуйте плани на майбутнє (це є ознакою здорової особистості, – стверджують фахівці. Важливим є планування реальних цілей, подій на майбутнє, які принесуть задоволення);

8) турбуйтеся про своє фізичне й ментальне здоров’я (дотримання навичок особистої гігієни, сну, здорового харчування, здорового способу життя, активний спосіб життя, – все в комплексі дасть можливість підтримувати власний організм, сприяти зміцненню імунної системи, зниженню гормону стресу в організмі та мінімізувати різноманітні негативні дії. Прихильники когнітивної психології зазначають: «…прожити день без руху – це як отримати ін’єкцію депресанта, а депривація сну аналогічна добровільній евтаназії. … Ми жертвуємо сном та проводимо дні за комп’ютером, і в результаті крапля дощу або косий погляд викликають у нас стрес»);

9) практикуйте різні методи зниження стресу та майндфулнес (використання технік самоусвідомлення, аутогенного тренування та релаксації сприятиме ефективному вирішенню різного роду конфліктів, налагодженню взаємодії із самим собою та оточенням, сприятиме вирішення складних ситуацій та управлінню складними емоціями. Важливим є усвідомлення власних ресурсів, знання про методи й техніки, як інструменти саморегуляції різноманітних проявів тривоги, стресу, тривожності тощо. До таких технік відносять техніки заземлення, які допомагають зменшити відчуття тривожності, страху,тривоги, журби тощо. На думку фахівців-психологів: «методи заземлення спрямовані на те, щоб відключити частину мозку, яка включає червону кнопку «бий або біжи»);

10) цінуйте себе, доброзичливо відносьтесь до себе (будьте уважними й доброзичливими до себе, в міру вимогливими, але й не надто самокритичними. Важливо приймати себе таким, яким ви є, підтримувати себе і правильно оцінювати власні дії та вчинки. Порада психологів: «Слід навчитися аналізувати власні думки на предмет їх корисності для вас». Ніхто вам так не допоможе, як ви самі собі! Головне знайти в собі ту опору/ресурс у складні життєві моменти! Тому не відкладайте і «складіть» власну «валізу ресурсів»). І на останок, слід пам’ятати, що якщо ви бачите, що не справляєтесь із ситуацією/станом – варто звернутися за фахівця-психолога, який допоможе вам у вирішенні ваших проблемних моментів у житті [18].
Для зниження впливу стресу та відновлення організму людини після складних життєвих обставин, для підвищення її стресостійкості в складних умовах сьогодення, доречним буде застосування цілої низки порад, які було розроблено та запропоновано нашими психологами-практиками, а саме:

1. Застосування профілактичних заходів, які сприятимуть зниженню впливу стресу на організм людини та його відновленню – найкращий спосіб у боротьбі зі стресом. Обізнаність про стрес, його різновиди, особливості прояву та перші симптоми сприятимуть вчасному реагуванню людини на нього. Краще запобігти, ніж потім бідкатись про його наслідки.

2. Спосіб життя людини – як фундамент її стресостійкості. Медики й психологи наголошують на тому, що кожна людина повинна замислитись над тим, який спосіб життя вона веде: як працює, відпочиває, розвивається, яка її активність тощо.

Як приклад, можна використати поради фахівців психологічного центру «Без паніки», в яких вони зазначають чим можна наповнити власний спосіб життя, а саме: 

здоровий сон (як доводять  результати численних досліджень, під час сну організм й психіка людини відновлюється; якщо ж людина мало спить, або взагалі втратила сон, то стрес посилюється, що, відповідним чином, негативно впливає на стан людини);

харчування (як констатують лікарі – їжа сприяє відновленню енергії, тому її якість, збалансованість, дотримання режиму прийняття їжі є важливими для людини; негативним є прийняття їжі під час стресу, людина ніби «заїдає» його, що негативно відображається на фізіологічному й психічному рівні);

активність та ресурсна діяльність (необхідною для людини є будь-яка активність, особливо – фізична. Вона сприяє кращому функціонуванню людського організму, насичення його киснем, активізацією всіх процесів в організмі, в той час, як залучення власних ресурсів приносить задоволення, що позитивно відображається на людині);

правильна організація дня (його визначення та дотримання сприяє тому, що людина керує своїм часом, більше встигає, вона більш організована, її діяльність більш впорядкована й систематизована, що допомагає ефективніше вирішувати поставлені життєві завдання, зменшити на організм людини різного роду навантаження);

спілкування (в нашому житті завжди є важливі й близькі нам люди. Основним аспектом нашого життя є уміння налагоджувати взаємодію, ділитися своїми успіхами та невдачами, вміння допомагати один одному, вислуховувати, та вчасно дати пораду, рекомендацію тощо);

особистісні ресурси (кожна людина має власні ресурси, які вона застосовує в різних життєвих ситуаціях. Завдяки їм ми можемо витримувати різні навантаження, долати вплив різних факторів на наш організм, творчо вирішувати різного роду завдання тощо). 

Цікавою і корисною для розвитку власної стресостійкості буде підбірка різноманітних методик, технік при проявах тривожності, стресу та інших негативних емоційних станів («методика «Фортеця», «Трамвай», техніки дистанціювання, техніки прогресивні релаксації Джейкобсона», «5 елементів», «Злити негативні думки» та ін.). Представники центру наголошують, що важливо дотримуватись певних правил їх застосування, а саме: для отримання найбільшої користі від їх використання, слід «спершу їх тренувати у стані спокою або ж під час стресових ситуацій низької інтенсивності. Після їх обрання, необхідно відпрацювати їх упродовж 5-14 днів» [74].

3. Задоволеність професійною діяльністю. Отримання задоволення від виконання професійних завдань, уміння працювати в команді, належна самооцінка, самореалізація, саморозвиток сприятимуть психологічному здоров’ю людини, що позитивно відображається і на її професійній діяльності [18].

Для проведення рефлексії щодо отриманого досвіду доречною буде організація групових сесій, де учасники можуть ділитися досвідом та підтримувати один одного. Для розвитку колективної згуртованості доцільним буде проведення командоформуючих заходів для зміцнення зв’язків у колективі.

На думку групи дослідників, ефективною формою роботи є впровадження комунікативних стратегій в груповій психологічній підтримці осіб, професійна діяльність яких супроводжується певними ризиками для їхнього життя. Цінним буде врахування досвіду сучасних вчених (Л. Ніколаєва та Л. Хаметової) у підвищенні стресостійкості фахівців, а саме – комунікативних стратегій. У дослідженні науковців комунікативна стратегія виступає цілим комплексом комунікативних засобів, які сприяють ефективній комунікації, уникненню конфліктів, обрання ефективних способів їх вирішення та встановлення сприятливого психологічного клімату в колективі. Психологи-дослідники відмічають, що їх використання спрямовано на підтримку та покращення/зміцнення емоційної стійкості особистості. Структурними компонентами комунікативних стратегій є ціла низка методів й прийомів, які сприяють: взаємодії учасників групової терапії; обміну досвідом, відчуттями й емоціями; підтримці власного благополуччя; встановлення довіри один до одного. Також завдяки груповій роботі з підтримки учасників взаємодії можна, на думку вчених, сформувати й цілу низку навичок щодо управління власними емоціями та психічними станами, які сприяють зміцненню загальної атмосфери групи та покращенню стану стресостійкості її учасників [54, с. 54].

Отже, як засвідчує огляд наукової літератури та практичної діяльності фахівців психологічної сфери, людина може перебувати в різних негативних емоційних станах (стресі, тривозі, журбі, апатії тощо). Саме від її обізнаності про особливості цих емоційних станів, стану її організму (фізичного й психічного), ставлення до себе залежить як вона буде почуватися в умовах сьогодення. Це питання є актуальним про що свідчить ціла низка наукових порад психологів-практиків різноманітних психологічних центрів та наукових праць дослідників.
3.2. Психокорекційна програма щодо зниження стресостійкості у представників професій з підвищеним рівнем розвитку

Мета презентованої нами психокорекційної програми передбачала оптимізацію показників рівня стресостійкості у представників професій з підвищеним рівнем ризику, шляхом використання різноманітних психокорекційних методів, спрямованих на розвиток емоційної стабільності, стресової адаптації, а також на підвищення особистісної ефективності під час виконання службово-професійних завдань.

В умовах сьогодення, яке характеризується високим рівнем стресу, швидкими змінами та інформаційним перенасиченням, навички саморегуляції є надзвичайно важливими. Саморегуляція є ключовою складовою психологічного благополуччя, ефективного функціонування особистості. Підкреслимо, що низький рівень саморегуляції може детермінувати різноманітні соціальні та психологічні проблеми, а саме підвищену тривожність, апатію до труднощів у міжособистісних стосунках, а також до зниження працездатності. Натомість, високий рівень стресостійкості особистості є запорукою його успішної реалізації у різних соціальних сферах.
Зважаючи на вище зазначене пропонуємо наступну психокорекційну програму саморегуляції негативних емоційних станів, зокрема реакцій на стресові фактори у представників професій з високим рівнем ризику.

Назва програми: «Розвиток стресостійкості: шлях до внутрішнього балансу».
Завдання психокорекційної програми передбачають: 

· виявлення стресових факторів, що впливають на ефективність професійної діяльності;
· розвиток навичок саморегуляції емоцій та поведінки особистості в стресових ситуаціях;
· підвищення рівня стресостійкості особистості шляхом зниження її внутрішньої напруги та тривожності;
· формування стійких ресурсних стратегій особистості, з метою її ефективної адаптації до стресових ситуацій;
· набуття навичок психоемоційного відновлення після стресових навантажень.
Цільова аудиторія: представники професій, з високим рівнем ризику (до прикладу, лікарі та медичний персонал, пожежники, рятувальники, поліцейські та військовослужбовці, тощо). Оптимальна кількість учасників програми 10-15 осіб.
Засоби: проективні методики, спостереження, аналіз поведінки.
Тематичний план психокорекційної програми:

	№ з/п
	Назва заняття
	Час

	1
	Оцінка рівня стресу та ресурсів учасників програми
	2 години

	2
	Навчання технік стрес-менеджменту
	2 години

	3
	Техніки емоційної регуляції
	2 години

	4
	Розвиток навичок конструктивного відновлення
	2 години

	5
	Техніки та методи підвищення стресостійкості
	2 години

	6
	Рефлексія та оцінка ефективності програми
	2 години


Структура програми.
Заняття 1. Оцінка рівня стресу та ресурсів учасників програми. Тривалість заняття: (2 години).
Мета заняття: визначити рівень стресу, особливості його проявів і копінг-стратегії (переживання та адаптація) учасників. 
В межах проведення даного заняття реалізуються такі завдання:
· індивідуальна оцінка рівня стресу: учасники заповнюють анкети або проходять тестування для визначення рівня стресу, особливостей власних реакцій та поведінки у стресових ситуаціях.

· групове обговорення: в межах групової дискусії учасники діляться власним досвідом специфіки стресових ситуацій у професійній діяльності, обговорюють дієві інструменти та практики у їх способи його переживання.

Заняття 2. Навчання технік стрес-менеджменту

Тривалість: 2 заняття (по 2 години кожне)

Мета заняття: презентувати учасникам інструменти для управління стресом, які можна використовувати в професійній діяльності та повсякденному житті.

В межах проведення даного заняття реалізуються:

· дихальні техніки для миттєвої стабілізації власного психологічного здоров’я та зняття стресу: учасники вивчають техніки «Глибоке дихання», «Протитривожне дихання», техніка для заспокоєння «Дихання 4-7-8», техніка «Дихання по квадрату», які сприяють зниженню тривоги і стресу.
· медитація та релаксація: для учасників програми проводиться сесія медитації для заспокоєння нервової системи та концентрації уваги. Під час цієї вправи учасники здобувають навички щодо зниження рівня стресу через релаксацію м’язів та ментальне фокусування.
· прогресивна м’язова релаксація (ПМР): передбачає відпрацювання вправ на поетапне напруження та розслаблення м’язів тіла для зниження фізіологічних проявів стресу.
3. Техніки емоційної регуляції

Тривалість: 3 заняття (по 2 години кожне)

Мета заняття: ознайомлення учасників програми із методами емоційної регуляції та самоконтролю, з метою формування у них навичок саморегуляції та стабілізації реакцій на стресові ситуації.

В межах проведення даного заняття реалізуються:

· когнітивно-поведінкова техніка корекції негативних думок: учасники вчаться виявляти негативні, деструктивні думки і замінювати їх більш раціональними та конструктивними.
· техніка «Я-я» для емоційного самоконтролю: ознайомлення учасників із даною технікою, яка дозволяє фокусуватися на емоціях, що виникають у стресових ситуаціях, і розрізняти, які з них можна контролювати, а які - ні.
· вправа «Дистанціювання від емоцій» (ментальна техніка): її застосування дозволяє учасникам дистанціюватися від сильних емоцій, спостерігаючи за ними з боку, а не відчуваючи їх.
Заняття 4. Розвиток навичок конструктивного відновлення

Тривалість: 2 заняття (по 2 години кожне)

Мета заняття: формування в учасників навичок швидкого відновлення після стресових ситуацій, що оптимізує їх життєстійкість загалом.

В межах проведення даного заняття реалізуються:

· вправа «Ресурсна кімната» - учасники формують навички медитації, візуалізації місця для відновлення сил. Так практика дозволяє їм повернутися в так звану зону стійкості або ж не виходити з неї. 

· техніка «Емоційний детокс»: в межах цієї вправи учасники отримують знання про методи емоційного очищення після стресу, такі як коротка фізична активність, техніки арт-терапії (малювання, ліплення) або ведення журналу для «фіксації» негативних емоцій.
· техніка «Завершення дня»: передбачає проведення рефлексії після робочого дня: усвідомлення того, що вдалося зробити, і того, що ще потребує уваги. Вона допомагає «відпустити» стресові ситуації та звільнити себе від психоемоційного навантаження.

Заняття 5. Техніки та методи підвищення стресостійкості 
Тривалість: 2 заняття (по 2 години кожне)

Мета заняття: формування в учасників позитивного мислення та психологічної гнучкості, необхідних для ефективного подолання стресових ситуацій.

В межах проведення даного заняття реалізуються:

· вправа «Скриня ресурсів»: в межах її реалізації учасники створюють уявну «скриню» своїх ресурсів, куди вони складають всі свої сильні сторони, успіхи, підтримку та стратегії, які допомагають їм подолати стрес.

· техніка «Позитивне переосмислення»: вона дозволяє учасникам переосмислити стресові ситуації як можливості для розвитку і навчання та набуття досвіду.
· вправа «Дякую за стрес»: учасники навчаються приймати стрес як частину життя і як досвід. Це допомагає знизити його негативний вплив на їх свідомість, професійну діяльність, посилити життєстійкість особистості в складних життєвих ситуаціях.

Заняття 6. Заключний етап: Рефлексія та оцінка ефективності програми. 
Тривалість: 1 заняття (2 години).
Мета заняття: оцінка ефективності програми, обговорення результатів і подальших стратегій саморозвитку учасників.

В межах проведення даного заняття реалізуються:

· обговорення змін у рівні стресу: психодіагностика учасників, порівняння рівня стресу на початку і в кінці програми. Визначення змін у стресових реакціях і адаптації до них.

· розробка індивідуального плану розвитку стресостійкості особистості: підготовка кожним учасником програми особистого плану для подальшої роботи над власним рівнем стресостійкості. У плані можуть бути зазначені конкретні методи для покращення.
В межах реалізації психокорекційної програми можливе додаткове проведення групових тренінгів, індивідуальних консультацій (за необхідності), онлайн сесії для доступності учасників, які не можуть бути присутніми фізично.
Успішність реалізації програми демонструють такі показники:

· зниження рівня стресу та його негативного впливу на професійну діяльність учасників програми.
· підвищення рівня їх емоційної стабільності та самоконтролю;
· оволодіння учасниками знаннями про методи саморегуляції емоційних проявів у стресових ситуацій.
· покращення психологічного самопочуття учасників.
Реалізація презентованої психокорекційної програми дозволить сформувати та оптимізувати навички управління своїми емоціями та відновлювати сили після складних ситуацій, забезпечувати високу професійну ефективність представникам професій з високим рівнем ризику.

В межах реалізації психокорекційної програми щодо зниження стресостійкості у представників професій з підвищеним рівнем розвитку можна також використовувати інші тренінгові вправи. 

1. Вправа «Оцінка стресових ситуацій» – дозволяє усвідомити рівень стресу в різних ситуаціях та сформувати вміння контролювати реакції особистості на них. 
Інструкція щодо проведення: запишіть на аркуші паперу кілька найбільш стресових ситуацій, з якими ви стикалися останнім часом. Оцініть кожну ситуацію за шкалою від 1 до 10, де 1 – мінімальний рівень стресу, а
10 – максимальний. Після цього розгляньте, як кожен стресор впливає на ваше фізичне і емоційне самопочуття. Зазначте, які стратегії ви використовуєте для зниження стресу в цих ситуаціях. Пізніше оберіть одну стресову ситуацію, для якої ви готові спробувати нові методи зниження стресу (наприклад, техніки релаксації чи когнітивно-поведінкові підходи).
2. Вправа «Переписування негативних думок» – передбачає формування навичок роботи з негативними думками. 
Інструкція щодо проведення: запишіть на аркуші негативні думки, які виникають у вас під час стресових ситуацій. Для кожної із них запишіть її альтернативу. Наприклад, замість думки «Я не зможу впоратися з цим» напишіть «Це важко, але я здатен/здатна знайти рішення». Переформулюйте негативні думки, зберігаючи реалістичність і акцентуючи на можливостях, а не на перешкодах. Повторюйте цю вправу кілька разів, щоб виробити звичку заміщати негативні думки більш конструктивними.
3. Вправа «Мій стресовий щоденник» – дозволяє підвищити усвідомлення і контролю за власними реакціями на стреси. 
Інструкція щодо проведення: ведіть щоденник, в якому записуєте, коли і чому ви пережили стрес. Для кожної ситуації відзначте: стресовий фактор, ваші емоційні реакції (страх, гнів, тривога тощо), вашу фізичну реакцію (наприклад, напруження в тілі, пітливість, прискорене серцебиття), дії, які ви робили, щоб впоратися зі стресом. Пізніше проаналізуйте, які стратегії у боротьбі зі стресом є найкращими у вашому арсеналі, а які можна вдосконалити.
4. Вправа «Кольорові емоції» – формує навички усвідомлення емоцій та управління ними. 
Інструкція щодо проведення: попросіть учасників обрати кольори, які асоціюються у них із різними емоціями (наприклад, червоний – це гнів, синій-спокій, жовтий – радість). Дайте кожному учаснику аркуш паперу і набір кольорових маркерів чи олівців. Завдання: протягом 5 хвилин учасники мають намалювати свою емоційну палітру, використовуючи обрані кольори. Після цього обговорюється, які емоції вони відчувають і чому.
Далі учасникам пропонують спробувати визначити, як можна змінити «колір» своєї емоційної палітри, застосовуючи методи саморегуляції, зокрема дихальні техніки або фізичні вправи.
5. Вправа «Сила дихання» – формують уміння регулювати стрес через техніки дихання. 
Інструкція щодо проведення: попросіть учасників сісти зручніше і заплющити очі. Зробіть глибокий вдих через ніс на рахунок 4, затримайте дихання на 4 секунди, а потім повільно видихніть через рот на рахунок 6. Повторіть так декілька разів, збільшуючи кількість вдихів і видихів. Після вправи обговоріть, як учасники почуваються і чи допомогла їм ця техніка зняти напругу.

Ці вправи можуть стати основою для розвитку стресостійкості та внутрішнього балансу особистості, допомогти їй ефективно управляти стресовими ситуаціями, формувати позитивні життєві стратегії, що забезпечить її психічне та емоційне благополуччя.

Отже, психологічна робота з представниками професій з високим рівнем ризику передбачає розвиток їх умінь точно оцінювати та регулювати свій психологічний стан, фіксувати ступінь психоемоційної напруги під час вирішення завдань різної складності, опанувати прийоми психологічного відновлення. Усе це дозволить дотримуватися принципів особистої безпеки у специфічних умовах професійної діяльності та повсякденному житті 
[4, с.175].
3.3. Рекомендації щодо підвищення рівня стресостійкості в фахівців професій з підвищеним рівнем ризику
Проблема підвищення стресостійкості у представників професій з високим рівнем ризику є важливою темою як у світовій, так і вітчизняній сучасній психології. Зважаючи на особливості таких професій, як військові, рятувальники, поліцейські, медики, авіатори, шахтарі та інші, питання психологічної стійкості стає надзвичайно актуальним, оскільки від здатності працівників ефективно справлятися з екстремальними ситуаціями безпосередньо залежить не тільки їхня безпека, але й ефективність роботи.

Так, проблема стресостійкості активно досліджується європейськими та вітчизняними дослідниками в межах різних науково-методологічних підходів: від нейрофізіології до соціальної психології, включаючи також техніки, які допомагають знижувати стрес і підвищувати адаптаційні можливості особистості. Одним з найбільш поширених наукових підходів є вивчення стресу як реакції організму на екстремальні ситуації. Основоположниками цього напрямку є Ганс Сельє (визначав стрес як загальну адаптаційну реакцію організму) і Джеймс Ларсон (досліджував взаємозв’язок між стресом та фізичними захворюваннями).

Вивчення стресових факторів в професіях з високим рівнем ризику включає також вивчення нейрофізіології, виявлення біологічних маркерів стресу та можливостей для його зменшення через різні методи психологічної підтримки: тренінги з технік релаксації, психоедукаційні програми, когнітивно-поведінкові методи, методи когнітивно-поведінкової терапії (КПТ), які допомагають змінити способи сприйняття стресових ситуацій і скорочують їхній вплив на емоційний стан працівників, програми Mindfulness (усвідомлене сприйняття) для підвищення стресостійкості, и зменшення рівня тривоги та покращенню загального психічного стану.

На основі опрацювання наукової літератури та оперуючи даними емпіричного дослідження нами сформовано рекомендації щодо підвищення стресостійкості для представників професій з високим рівнем ризику [7; 21].

Базисною складовою цих процесів є, на нашу думку, психологічна підготовка особистості. Вона включає навчання технікам стрес-менеджменту шляхом проведення тренінгів, на яких працівники дізнаються про методи релаксації, медитації, дихальних вправ. Це допоможе їм впоратися з емоційними навантаженнями під час реальних стресових ситуацій 
[23; 33, с. 210-218].

Наступним блоком в системі заходів з підвищення стресостійкості є фізична підготовка особистості: так регулярні фізичні тренування, заняття з йоги чи інші форми фізичної активності допомагають зміцнити тіло та покращити загальний стан здоров’я. Важливо наголосити на тому, що працівники повинні навчитися стежити за своїм фізичним станом, оскільки висока втомленість і погане самопочуття збільшують сприйнятливість до стресу.

Третьою складовою є емоційна підтримка, групова взаємодія та можливість отримання консультацій психолога. Адже належний морально-психологічний клімат та стабільне ментальне здоров’я також є чинником, що впливає на належне виконання службово-професійних завдань.

Не менш важливим на шляху оптимізації рівня стресостійкості особистості є чітке планування завдань професійних завдань. Належна організація робочого процесу та пріоритетизація завдань дозволяють уникнути зайвого стресу через перенавантаження чи хаос у роботі. До того ж, працівникам важливо систематично брати участь у тренуваннях і симуляціях на випадок надзвичайних ситуацій. Це допоможе сформувати відповідні навички реагування на них, знизити рівень паніки і страху під час реальних викликів.
Збалансованим має бути не тільки графік роботи, але й відпочинку: важливо забезпечити достатній час для відновлення після робочих змін. Працівники, які працюють в умовах високого ризику, повинні дбати про якісний і достатній сон, адже його нестача може значно знизити здатність справлятися зі стресовими ситуаціями.
Важливо також мінімізувати вплив зовнішніх стресових факторів, що можуть додатково навантажувати працівника в стресових ситуаціях, наприклад, поширення формалізму у заповненні документів, нездорова конкуренція, тощо.

Насамкінець підкреслимо, що запорукою успіху в професійній діяльності, особистій реалізації є формування життєстійкості особистості. Вона передбачає систематичну роботу над собою. Корисним у даному контексті є застосування методів самопізнання, таких як ведення щоденника, медитація або рефлексія, з метою усвідомлення власних емоцій та потреб. Це забезпечить швидше відновлення та стабілізацію психічного стану особистості. Корисним буде також формування навичок позитивного мислення: оптимістичного ставлення до життя, вміння знаходити можливості навіть у складних ситуаціях [49; 60; 62, с. 15-18].

Отже, підвищення стресостійкості в професіях з високим рівнем ризику  є комплексним процесом, що поєднує психологічну, фізичну та соціальну підтримку, а також формування здорових звичок і навичок для управління стресом. Водночас, в умовах сьогодення, пов’язаних із військовим станом, працівник не завжди самотужки може стабілізувати своє психічне здоров’я, тому потребує фахової допомоги.
Робота психолога з представниками професій з високим рівнем ризику  вимагає спеціалізованого підходу, враховуючи специфіку їхньої діяльності та високий рівень стресу. Нами сформовано рекомендації для психологів, які працюють із цією категорією осіб.
Першим етап роботи психолога є діагностика та оцінка психічного стану клієнта. Проведення комплексної діагностики передбачає використання стандартизованих методик для оцінки рівня стресостійкості (частину із них нами використано у кваліфікаційній роботі); оцінка індивідуальних особливостей, таких як емоційний стан, копінг-стратегії, рівень тривожності та депресії; збір інформації про специфіку роботи та фактори стресу, з якими стикається клієнт.
Другий етап – аналіз результатів: він передбачає виявлення слабких та сильних сторін клієнта щодо стресостійкості; визначення ключових факторів, які впливають на стрес (наприклад, робоче навантаження, соціальна підтримка, особистісні характеристики).

Третій етап – індивідуальна робота. На цьому етапі психологу важливо, оперуючи отриманою інформацією сформувати індивідуальний план роботи з клієнтом, який враховує специфіку його професії та індивідуальні потреби. У ньому також важливо визначити конкретні цілі, наприклад, зниження рівня стресу, розвиток навичок самоконтролю, покращення адаптивності.

Четвертий етап – безпосередня консультативна робота з клієнтом, в межах цих занять, окрім індивідуальних бесід важливо сформувати у клієнта навички застосування технік управління стресом: релаксаційні техніки (прогресивна м’язова релаксація, дихальні вправи, медитація); когнітивно-поведінкові техніки (допоможуть ідентифікувати та змінити негативні думки, які викликають стрес); техніки управління часом (планування завдань та розподіл ресурсів). 

У роботі з клієнтом психолог сприяє розвитку його емоційного інтелекту, навчає технікам ефективної комунікації та вирішення конфліктів.

Впродовж визначеного індивідуальним планом періоду роботи з клієнтом, психолог може проводити додаткові регулярні консультації для оцінки його стану та корекції плану дій.
Представлені вище заходи можна реалізовувати не тільки на індивідуальному, але й на груповому рівнях, шляхом організації тренінгів зі стресостійкості, які включають теоретичну частину та практичні вправи. Корисними будуть також рольові ігри для відпрацювання практичних навичок у стресових ситуаціях.

Не менш важливим аспектом у роботі із представниками професій з високим рівнем ризику щодо підвищення їх стресостійкості є організація лекцій, семінарів та тренінгів для керівництва з теми управління стресом та оволодіння ними техніками підтримки підлеглих у стресових ситуаціях. Керівників також ознайомлюють із особливостями проведення моніторингу щодо діагностики рівня стресових настроїв в колективі. 
Цікавими є такі тематики для проведення профілактичних лекцій, а саме:

1. Стрес та стресостійкість особистості: історичний екскурс.

2. Види стресу та його вплив на організм людини.

3. Формування ціннісного ставлення до власного здоров’я фахівців ризиконебезпечних професій.
4. Вплив професії на психічне здоров’я її працівників.

5. Методи саморозвитку та самоудосконалення фахівців ризиконебезпечних професій.

Для обговорення на семінарах, круглих столах можна запропонувати питання, які дозволяють розкрити які ресурси має людський організм у протидії стрес-факторам; як людина може надати собі допомогу у складних життєвих та професійних ситуаціях; саморозвиток, як запорука негативному впливу різноманітних чинників на людину; вплив професії на особистість та інші.

Важливу роль у будь-якій професійній діяльності відводиться керівнику. Адже, як слушно зауважують вітчизняні фахівці, ефективність діяльності керівника залежить від його спроможності до психологічної позитивної адаптації в несприятливих обставинах, а також розвитку здатності самостійно долати стресові ситуації. Це сприятиме професійному та особистісному зростанню та підвищенню психологічної готовності до виконання службових обов’язків у нетипових ситуаціях [4, c. 175].
Корисними у цьому напрямку є також спільні заходи працівників і членів їх сімей, які дозволяють психологу надати рекомендації близьким щодо підтримки рідних, які працюють у стресових умовах, а також засвоїти техніки ефективної комунікації та створення належної сімейної атмосфери.
Проведення консультативної роботи з членами родин стосовно специфіки професійної діяльності її членів, певними загрозами, які можуть виникати під час виконання професійних завдань, сприятиме налагодженню міжособистісної взаємодії між її членами.

За умов відсутності можливості отримати консультації та професійну допомогу очно, існують варіанти онлайн-консультацій. Сьогодні також є багато Інтернет-платформ та мобільних додатків (наприклад, MENTAL TUTOR), які можуть бути корисними у даному контексті. На державному рівні представлено цілу низку безкоштовних номерів, зателефонувавши на які можна спробувати вирішити проблемне питання, яке турбує людину. 

Підкреслимо, що робота психолога з підвищенням стресостійкості у представників професій з високим рівнем ризику вимагає комплексного підходу, який включає індивідуальну, групову та організаційну діяльність. Використання сучасних методів, дотримання етичних принципів та постійний розвиток кваліфікації дозволять фахівцю ефективно допомагати клієнтам у подоланні стресу та підвищенні стресостійкості.

Методи та техніки підвищення стресостійкості для представників професій з високим рівнем ризику охоплюють різні аспекти – від фізичних вправ до психологічних тренінгів і підтримки. Їх застосування дозволяє ефективно знижувати рівень стресу, покращувати адаптаційні можливості працівників і забезпечувати їх психічне здоров’я навіть в умовах високого ризику.
Отже, сучасній професійній діяльності працівників професій з високим рівнем ризику притаманний професійний стрес, зумовлений високою складністю, відповідальністю, темпом виконання операцій, необхідністю постійного контролю та прийняття рішень за умови дефіциту часу. Серед стресових факторів, що найбільшою мірою негативно впливають на них, можуть бути ті, які пов’язані зі службовою діяльністю, а також ті, які містять проблеми, що мають побутовий характер чи пов’язані з внутрішніми особистими переживаннями. 
Профілактика стресового стану – це система заходів з організації раціонального режиму праці і відпочинку, корекції функціонального стану і підвищення рівня тренованості, раціональної організації робочого часу та місця фахівця, з урахуванням ергономічних вимог, поліпшення соціальної підтримки і належного морально-психологічного клімату в колективі. 
Для успішної реалізації цих процесів важливим є застосування комплексу заходів, спрямованих на зниження ризику розвитку відхилень у стані їх фізичного та ментального здоров’я, запобігання або уповільнення прогресування захворювань, зменшення несприятливих для здоров’я наслідків. 
З метою формування стресостійкості та зменшення негативного впливу стресу на психіку представників професій з високим рівнем ризику, доцільно використовувати у щоденній практиці копінг-стратегії, з метою стабілізації психоемоційного стану, зокрема: релаксаційні вправи, майндфулнес та вправи на концентрацію уваги, медитативні техніки, ауторегуляцію дихання тощо. Дієвими будуть також індивідуальні та групові консультації з психологом.

ВИСНОВКИ
Стресостійкість є базисною складовою професійної компетентності фахівців, які працюють в складних, часто екстремальних умовах (медичних працівників, рятувальників, військовослужбовців, поліцейських та інших професій). Без достатньої стресостійкості вони можуть стикатися з емоційним вигоранням, професійними помилками, зниженням продуктивності та погіршенням загального психічного стану. Водночас високий рівень стресостійкості забезпечує ефективність виконання ними службово-професійних завдань та збереження психічного здоров’я. 

Теоретичний та емпіричний аналіз досліджуваного нами феномену дозволяє сформувати ряд висновків. Так, у сучасній світовій психологічній думці зустрічаються різні змістові наповнення дефініції «стресостійкість». Останню здебільшого розглядають як визначену сукупність особистих якостей, що дозволяють переносити стресові ситуації без неприємних наслідків для особистої та професійної діяльності. 

Стресостійкість є інтегративною властивістю особистості, що характеризується взаємодією різних компонентів (емоційних, вольових, інтелектуальних та мотиваційних) психічної діяльності особистості. Саме завдяки цим компонентами, особистість спроможна успішно йти до поставлених цілей, якісно й ефективно вирішувати службово-професійні завдання. 

На думку науковців високий рівень стресостійкості особистості супроводжується такими психологічними характеристиками як емоційна стабільність, здатність до саморегуляції, оптимізм, а також гнучкість у прийнятті рішень. Такі фахівці, спроможні справлятися з негативними емоціями та стресовими ситуаціями, швидше адаптуватися до екстремальних умов, які досить часто супроводжують професії з високим рівнем ризику.

Важливими ресурсами, які допомагають зберегти психологічну стійкість фахівця є: соціальна підтримка, психологічна компетентність особистості, її емоційно-вольові риси та інформаційні ресурси.
Реалізоване емпіричне дослідження виявило, що рівень стресостійкості у представників професій з підвищеним рівнем ризику значною мірою залежить від індивідуальних психологічних характеристик, таких як оптимізм, самоефективність, здатність до самоконтролю та наявність внутрішніх ресурсів для подолання стресу.

У більшості респондентів виявлено високий рівень стресового навантаження, що цілком очевидно пов’язано з характером їх професійної діяльності. Щодо показника соціальної адаптації, серед респондентів домінує середній рівень, що свідчить про наявність певних труднощів у пристосуванні до стресових умов під час виконання професійних та службових обов’язків.

Середній рівень життєстійкості продемонструвало більшість опитаних нами респондентів, що свідчить про їх здатність долати більшу частину життєвих викликів, але з обмеженими ресурсами. Виявлено, що ключовим компонентом життєстійкості є «залученість» (engagement), тоді як «контроль» і «прийняття ризику» ще потребують корекції. Нами підкреслено, що розвиток життєстійкості може стати важливим ресурсом для підвищення стресостійкості, зокрема через формування позитивного ставлення до життєвих викликів.

Серед стратегій подолання стресових ситуацій у респондентів домінують соціально орієнтовані підходи, такі як «пошук соціальної підтримки» та «асертивні дії», що свідчить про важливість соціальних зв’язків у професіях з підвищеним рівнем ризику та колективної взаємодії у стресових умовах. Стратегіями, які меншою мірою використовують опитані стали «уникнення» та «агресивні дії», що може свідчити про недостатню розвиненість у них механізмів саморегуляції в стресових ситуаціях.
На основі отриманих нами результатів сформовано психокорекційну програму та пакет практичних рекомендацій для підвищення стресостійкості представників професій з високим рівнем ризику. Зокрема, впровадження програм психологічного супроводу та навчання технікам управління стресом, розробка індивідуальних стратегій адаптації до стресових умов, забезпечення регулярного відпочинку та реабілітації для запобігання емоційному вигоранню.

Подальші дослідження можуть бути спрямовані на вивчення впливу організаційної культури підтримки та взаємодії в професійних колективах, що працюють в умовах високого ризику на рівень стресостійкості працівників, а також на розробку інноваційних методів підтримки психічного здоров’я фахівців ризиконебезпечних професій. Також важливим є вивчення взаємодії стресостійкості з іншими професійними якостями, такими як лідерство, прийняття рішень у кризових ситуаціях, та їхній вплив на загальний результат професійної діяльності.
Отже, розвиток стресостійкості та покращення психоемоційної адаптації у представників професій з високим рівнем ризику є важливим елементом підтримки їх професійної ефективності та стабілізації психічного здоров’я. Це вимагає комплексного підходу, який включає як індивідуальну роботу з фахівцями, так і системні заходи на організаційному рівні.
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ДОДАТКИ
Додаток А
ТЕСТ НА СТРЕСОСТІЙКІСТЬ С. КОУХЕНА ТА Г. ВІЛЛІАНСОНА

Інструкція: оцініть, наскільки кожне твердження відповідає його думці, використовуючи шкалу від «1» до «5» балів, де: «1» – «цілком не згоден», «5» – «цілком згоден».  

1. Я зазвичай знаходжу способи вирішувати проблеми, навіть коли вони здаються безвихідними.  

2. Я впевнений у своїй здатності долати труднощі.  

3. Я можу адаптуватися до нових ситуацій.  

4. Я завжди знаходжу щось позитивне навіть у складних ситуаціях.  

5. Я вважаю, що життя має сенс, навіть коли все йде не так, як я хочу.  

6. Я швидко відновлююся після невдач.  

7. Я впевнений, що зможу впоратися з будь-якими труднощами.  

8. Я завжди знаходжу ресурси для подолання проблем.  

9. Я відчуваю, що можу контролювати своє життя.  

10. Я вважаю, що будь-які труднощі можна подолати.

Обробка результатів: бали за всіма пунктами підсумовуються. Загальний бал може коливатися від 10 до 50 балів. Вищий бал свідчить про вищий рівень стресостійкості.

40-50 балів – високий рівень стресостійкості;

25-39 балів – середній рівень стресостійкості;

10-24 балів – низький рівень стресостійкості.

Додаток Б

МЕТОДИКА ВИЗНАЧЕННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ ТА СОЦІАЛЬНОЇ АДАПТАЦІЇ Т. ХОЛМСА І Р. РАГЕ

Інструкція: перегляньте список життєвих подій і визначте ті, які відбулися з Вами за останній рік (або інший вказаний період) та найбільшою мірою вплинули на Ваше життя.

	Життєва подія
	Бали

	Смерть партнера
	100

	Розлучення
	73

	Ув’язнення
	63

	Серйозна хвороба або травма
	53

	Одруження
	50

	|Втрата роботи
	47

	Примирення з партнером
	45

	Вихід на пенсію
	45

	Зміна стану здоров’я родича
	44

	Вагітність
	40

	Сексуальні проблеми
	39

	Поява нового члена сім’ї
	39

	Зміна фінансового стану
	38

	Смерть близького друга            
	37

	Зміна сфери діяльності            
	36

	Зміна кількості сімейних конфліктів
	35

	Велика позика або борг            
	31

	Зміна відповідальності на роботі  
	29

	Від’їзд дитини з дому             
	29

	Проблеми із законом               
	29

	Видатні особисті досягнення      
	28

	Початок або закінчення навчання   
	26

	Зміна умов життя                  
	25

	Зміна особистих звичок            
	24

	Проблеми з керівництвом           
	23

	Зміна графіку або умов роботи
	20

	Зміна місця проживання
	20

	Зміна школи                       
	20

	Зміна способу відпочинку          
	19

	Зміна релігійної активності       
	19

	Зміна соціальної активності       
	18

	Невелика позика або борг          
	17

	Зміна режиму сну                  
	16

	Зміна кількості сімейних зборів   
	15

	Зміна харчування                 
	15

	Відпустка
	13

	Святкування великих свят        
	12

	Порушення закону (дрібні)        
	11


Інтерпретація результатів: загальний бал інтерпретується наступним чином:

· менше 150 балів – низький рівень опірності стресу. Ризик виникнення стресових розладів або психосоматичних захворювань мінімальний.

· 150–199 балів – помірний рівень опірності стресу. Існує певний ризик виникнення стресових розладів (близько 30–40%).

· 200–299 балів – високий рівень опірності стресу. Ризик виникнення стресових розладів або психосоматичних захворювань значно зростає (близько 50–60%).

· понад 300 балів – дуже високий рівень опірності стресу. Ризик виникнення стресових розладів або захворювань дуже високий (близько 80%).

Додаток В

Тест життєстійкості». (С. Мадді) в адаптації Д. Леонтьєва
Інструкція: дайте відповідь, будь ласка, на кілька питань, відзначаючи галочкою той відповідь, який найкращим чином відображає Ваша думка.

Текст опитувальника

	№

з/п
	Питання
	немає
	скоріше ні ніж так
	скоріше так ніж ні
	так

	1.
	 Я часто не впевнений в своїх рішеннях
	
	
	
	

	2.
	Іноді мені здається, що нікому немає до мене діла
	
	
	
	

	3.
	 Часто, навіть добре виспавшись, я насилу змушую себе встати з ліжка
	
	
	
	

	4.
	Я постійно зайнятий, і мені це подобається
	
	
	
	

	5.
	Часто я віддаю перевагу «плисти за течією»
	
	
	
	

	6.
	Я міняю свої плани в залежності від обставин
	
	
	
	

	7.
	Мене дратують події, через які я змушений змінювати свій розпорядок дня
	
	
	
	

	8.
	 Непередбачені труднощі часом сильно стомлюють мене
	
	
	
	

	9.
	Я завжди контролюю ситуацію настільки, наскільки це необхідно
	
	
	
	

	10.
	Часом я так втомлююся, що вже ніщо не може зацікавити мене
	
	
	
	

	11.
	Часом все, що я роблю, здається мені марним
	
	
	
	

	12.
	Я намагаюся бути в курсі всього, що відбувається навколо мене
	
	
	
	

	13.
	Краще синиця в руках, ніж журавель у небі
	
	
	
	

	14.
	Увечері я часто відчуваю себе абсолютно розбитою
	
	
	
	

	15.
	Я вважаю за краще ставити перед собою важкодоступні цілі і досягати їх
	
	
	
	

	16.
	Іноді мене лякають думки про майбутнє
	
	
	
	

	17.
	Я завжди впевнений, що зможу втілити в життя те, що задумав
	
	
	
	

	18.
	Мені здається, я не живу повним життям, а тільки граю роль
	
	
	
	

	19.
	Мені здається, якби в минулому у мене було менше розчарувань і негараздів, мені було б зараз легше жити на світі
	
	
	
	

	20.
	Проблеми, що виникають часто здаються мені нерозв’язними
	
	
	
	


	№

з/п
	Питання
	немає
	скоріше ні ніж так
	скоріше так ніж ні
	так

	21.
	Зазнавши поразки, я буду намагатися взяти реванш.
	
	
	
	

	22.
	Я люблю знайомитися з новими людьми.
	
	
	
	

	23.
	Коли хто-небудь скаржиться, що життя нудне, це означає, що він просто не вміє бачити цікаве.
	
	
	
	

	24.
	Мені завжди є чим зайнятися.
	
	
	
	

	25.
	Я завжди можу вплинути на результат того, що відбувається навколо.
	
	
	
	

	26.
	Я часто шкодую про те, що вже зроблено.
	
	
	
	

	27.
	Якщо проблема вимагає великих зусиль, я вважаю за краще відкласти її до кращих часів.
	
	
	
	

	28.
	Мені важко зближуватися з іншими людьми.
	
	
	
	

	29.
	Як правило, оточуючі слухають мене уважно.
	
	
	
	

	30.
	Якби я міг, я багато чого змінив би в минулому.
	
	
	
	

	31.
	Я досить часто відкладаю на завтра те, що важко здійснити, або те, в чому я не впевнений.
	
	
	
	

	32.
	Мені здається, життя проходить повз мене.
	
	
	
	

	33.
	Мої мрії рідко збуваються.
	
	
	
	

	34.
	Несподіванки дарують мені інтерес до життя.
	
	
	
	

	35.
	Часом мені здається, що всі мої зусилля марні.
	
	
	
	

	36.
	Часом я мрію про спокійне розмірене життя.
	
	
	
	

	37.
	Мені не вистачає завзятості закінчити розпочате.
	
	
	
	

	38.
	Буває, життя здається мені нудною і безбарвною.
	
	
	
	

	39.
	У мене немає можливості впливати на несподівані проблеми.
	
	
	
	

	40.
	 Навколишні мене недооцінюють.
	
	
	
	

	41.
	Як правило, я працюю із задоволенням.
	
	
	
	

	42.
	Іноді я відчуваю себе зайвим навіть в колі друзів.
	
	
	
	

	43.
	Буває, на мене навалюється стільки проблем, що просто руки опускаються.
	
	
	
	

	44.
	Друзі поважають мене за завзятість і непохитність.
	
	
	
	

	45.
	Я охоче беруся втілювати нові ідеї.
	
	
	
	


Обробка результатів: для підрахунку результатів відповідей на прямі пункти присвоюються бали від 0 до 3 ( «ні» – 0 балів, «скоріше ні, ніж так» – 1 бал, «скоріше так, ніж ні» – 2 бали, «так» – 3 бали) , відповідям на зворотні пункти присвоюються бали від 3 до 0 ( «ні» – 3 бали, «так» – 0 балів). 
Потім підсумовується загальний бал життєстійкості і показники для кожної з 3 субшкал (залученості, контролю і прийняття ризику). 
Прямі та зворотні пункти для кожної шкали представлені нижче.
	Дії
	Прямі пункти
	Зворотні пункти

	Залученість
	4, 12, 22, 23, 24, 29, 41
	2, 3, 10, 11, 14, 28, 32, 37, 38, 40, 42

	Контроль
	9, 15, 17, 21, 25, 44
	1, 5, 6, 8, 16, 20, 27, 31, 35, 39, 43

	Прийняття ризику
	34, 45
	 7, 13, 18, 19, 26, 30, 33, 36


Середні і стандартні відхилення загального показника і шкал
	Норми
	Життєстійкість
	Залученість
	Контроль
	Прийняття ризику

	Середнє
	80,72
	37,64
	29,17
	13,91

	Стандартне відхилення
	18,53
	8,08
	8,43
	4,39


Додаток Г
«Стратегії долання стресових ситуацій» 

(Strategic Approach to Coping Scale, SACS) 

(автор S. Hobfoll, в адаптації Н. Водоп’янової і О. Старченкової)
Інструкція: Вам пропонуються 54 твердження щодо поведінки людини в напружених (стресових) ситуаціях. Оцініть, будь ласка, як Ви зазвичай поводитися в таких випадках.  Для цього в реєстраційному бланку позначте бал від 1 до 5, який найбільше відповідає Вашим діям. 
Якщо твердження повністю описує Ваші дії або переживання, то поруч з номером питання поставте – 5 («так, цілком правильно»). 
Якщо твердження зовсім не підходить Вам, тоді поставте – 1 
(« ні, це зовсім не так»). 
Зміст тверджень: 
1. У будь-яких складних ситуаціях Ви не здаєтеся. 

2. Ви схильні об’єднуватися з іншими людьми, щоб разом вирішити ситуацію. 

3. Радитеся з друзями або близькими як би вони зробили, опинившись на Вашому місці. 

4. Ви завжди дуже ретельно зважуєте можливі варіанти рішень (краще бути обережним, ніж ризикувати). 

5. Ви завжди покладаєтеся на свою інтуїцію. 

6. Як правило Ви відкладаєте прийняття рішення в надії, що проблема вирішиться сама. 

7. Ви намагаєтеся тримати все під контролем, хоча і не показуєте цього іншим. 

8. Ви вважаєте, що іноді необхідно діяти настільки швидко і рішуче, щоб застати інших зненацька. 

9. Вирішуючи неприємні проблеми, ви «виходите з себе» та можете «наламати дров». 

10. Коли хто-небудь з близьких поводиться з Вами несправедливо, Ви намагаєтеся вести себе так, щоб ніхто не здогадався, що Ви засмучені або ображені. 

11. Ви намагаєтеся допомогти іншим у вирішенні ваших спільних проблем. 

12. Ви не соромитеся при необхідності звертатися до інших людей за допомогою або підтримкою. 

13. Без необхідності Ви не витрачатимете свої сили повністю, вважаєте за краще їх економити. 

14. Ви часто дивуєтеся, що найбільш правильним є те рішення, яке першим прийшло в голову. 

15. Іноді Ви віддаєте перевагу будь-якому заняттю, лише б забути про неприємний справі, які потрібно робити. 

16. Для досягнення своїх цілей Вам часто доводиться «підігравати» іншим людям або підлаштовуватися під них (тобто «кривити душею»). 

17. У певних ситуаціях Ви ставите свої особисті інтереси понад усе, навіть якщо це нашкодить іншим. 

18. Як правило, перешкоди у вирішенні проблем або досягненні бажаного сильно виводять Вас із себе, можна сказати, що вони Вас просто «дратують». 

19. Ви вважаєте, що в складних ситуаціях краще діяти самому, ніж чекати вирішення від інших. 

20. Перебуваючи у важкій ситуації, Ви розмірковуєте над тим, як би вчинили в цьому випадку інші люди. 

21. У важкі хвилини для Вас дуже важлива емоційна підтримка близьких людей. 

22. Ви вважаєте, що у всіх випадках краще «сім разів відміряти», перш ніж «відрізати». 

23. Ви часто програєте через те, що не покладаєтеся на свої передчуття. 

24. Ви не витрачаєте свою енергію на вирішення того, що можливо саме розсіється. 

25. Ви дозволяєте іншим людям думати, що вони можуть вплинути на Вас, але насправді Ви – «міцний горішок», і нікому не дозволяєте маніпулювати собою. 

26. Ви вважаєте, що дуже корисно демонструвати свою владу і перевагу для зміцнення власного авторитету. 

27. Вас можна назвати запальною людиною. 

28. Вам буває досить важко відповісти відмовою на чиїсь вимоги або прохання. 

29. Ви вважаєте, що в критичних ситуаціях краще діяти спільно з іншими. 

30. Ви вважаєте, що може стати легше на душі, якщо поділитися з іншими своїми переживаннями. 

31. Нічого не приймаєте на віру, так як вважаєте, що в будь-якій ситуації можуть бути «підводні каміння». 

32. Ваша інтуїція Вас ніколи не підводить. 

33. У конфліктній ситуації переконуєте себе та інших, що проблема «не варта виїденого яйця». 

34. Іноді Вам доводиться трохи маніпулювати людьми (вирішувати свої проблеми, не враховуючи інтереси інших). 

35. Буває дуже вигідно поставити іншу людину в незручне та залежне становище. 

36. Ви вважаєте, що краще рішуче і швидко дати відсіч тим, хто не згоден з Вашою думкою, ніж «тягнути кота за хвіст». 

37. Ви легко і спокійно можете захистити себе від несправедливих дій з боку інших, в разі необхідності сказати «ні» в ситуації емоційного тиску. 

38. Ви вважаєте, що спілкування з іншими людьми збагатить Ваш життєвий досвід. 

39. Ви вважаєте, що підтримка інших людей дуже допомагає Вам у важких ситуаціях. 

40. У важких ситуаціях Ви довго готуєтеся і вважаєте за краще спочатку заспокоїтися, а потім вже діяти. 

41. У складних ситуаціях краще слідувати першому імпульсу, ніж довго зважувати можливі варіанти. 

42. За можливості уникаєте рішучих дій, що вимагають великої напруженості і відповідальності за наслідки. 

43. Для досягнення своїх заповітних цілей не гріх і трохи злукавити. 

44. Ви шукайте «слабкості» інших людей і вигідно використовуєте їх. 

45. Грубість і дурість інших людей часто визивають у Вас лють («виводять Вас із себе»). 

46. Ви відчуваєте незручність, коли Вас хвалять або говорять компліменти. 

47. Ви вважаєте, що спільні зусилля принесуть більше користі в будь-яких ситуаціях (при вирішенні будь-яких завдань). 

48. Ви впевнені, що у важких ситуаціях Ви завжди знайдете розуміння і співчуття з боку близьких людей. 

49. Ви вважаєте, що у всіх випадках потрібно діяти за принципом «тихіше їдеш, далі будеш». 

50. Діяти під впливом першого пориву завжди гірше, ніж тверезо розрахувати. 

51. У конфліктних ситуаціях Ви знаходити інші важливі і невідкладні справи, дозволяючи іншим людям зайнятися вирішенням проблеми або сподіваючись, що час все розставить на свої місця. 

52. Ви вважаєте, що іноді хитрістю можна добитися більше, ніж діючи безпосередньо. 

53. Мета виправдовує засоби її досягнення. 

54. В значущих і конфліктних ситуаціях Ви буваєте агресивним. 

Обробка і інтерпретація результатів: 
Аналіз результатів проводиться на підставі зіставлення отриманих даних за кожною із субшкал з середніми значеннями моделей подолання в досліджуваній групі (професійної, вікової та ін.). Для інтерпретації індивідуальних особливостей поведінки подолання дані конкретного реципієнта можуть бути співставленні з даними, представленими в таблиці.
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