
Міністерство освіти і науки України 

Бердянський державний педагогічний університет 

Кафедра психології 

 

Допущено до захисту 

завідувач кафедрою 

Ірина ЧЕРЕЗОВА 

«20» листопада 2024 р. 

 

 

 

СТРЕСОСТІЙКІСТЬ ЯК ЧИННИК КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ 

ПСИХОЛОГА-ТРЕНЕРА В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ 

 

Кваліфікаційна робота магістра  

  

  

  

 
Виконавець: здобувач другого рівня вищої 

освіти, групи м207П-з 

 
Галузь знань 05 Соціальні  

та поведінкові науки 

 Спеціальність 053 «Психологія» 

 
Освітньо-професійна програма: Психологія 

тренінгової роботи 

 ЦВІТОК Віта Борисівна 

 Керівник:  

 
доктор психологічних наук, професор    

Любов СПІВАК 

 
Рецензент: канд. психол наук, доцент 

Ірина ЧЕРЕЗОВА  

  

 
 

 

  

 Запоріжжя – 2024 



  

ЗМІСТ 

ВСТУП…………………………………………………………………………….4 

РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ПРОБЛЕМИ ВПЛИВУ 

СТРЕСОСТІЙКОСТІ НА КОПІНГ-СТРАТЕГІЇ ПИХОЛОГІВ-

ТРЕНЕРІВ В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ……………………7 

1.1. Поняття стресостійкості, історія виникнення та підходи до вивчення…7 

1.2. Копінг-стратегії: сутність поняття, класифікація та значення для 

психологічного здоров’я особистості……………………………...…………...19 

1.3. Вплив воєнного стану на психічне здоров’я людини……………………24 

Висновки до розділу 1……….…………………………………...………….…29 

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ 

СТРЕСОСТІЙКОСТІ НА КОПІНГ-СТРАТЕГІЇ У ПСИХОЛОГІВ-

ТРЕНЕРІВ В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ……………………...…….31 

2.1. Організація та методи дослідження впливу стресостійкості на копінг-

стратегії у психологів-тренерів в умовах воєнного стану….…………………31 

2.2.Аналіз та інтерпретація результатів дослідження впливу стресостійкості 

на копінг-стратегії у психологів-тренерів в умовах воєнного стану 

…………………………………………………………………………………….34 

2.3. Виявлення впливу стресостійкості на копінг-стратегії у психологів-

тренерів в умовах воєнного стану………………………..………………37 

Висновки до розділу 2………………………………………...………………38 

РОЗДІЛ 3. ТРЕНІНГ РОЗВИТКУ СТРЕСОСТІЙКОСТІ У 

ПСИХОЛОГІВ-ТРЕНЕРІВ В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАН…………...39 

3.1. Структура тренінгової програми розвитку стресостйкості у психологів-

тренерів…………………………………….…………..…………………………39 

3.2. Аналіз результатів тренінгу розвитку стресостійкості у психологів-

тренерів в умовах воєнного стану……………………………………………41 

3.3. Рекомендації психологам-тренерам для підтримання рівня 

стресостійкості в умовах воєнного стану……………………………...…….50 



Висновки до розділу 3………………………………………………………56 

ВИСНОВКИ…………………………………………………………………..…57 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ…………………………………60 

ДОДАТКИ…………………………………………………………………...…..68 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ВСТУП 

Під час військового стану в Україні проблема стресостiйкостi людей 

все частіше є предметом дослідження у психології. У складній ситуації 

сьогодення кожна людина відчуває стрес і тривогу за власне життя, життя 

своїх рідних і близьких, за майбутнє своїх дітей і України в цілому. Зазвичай, 

люди неоднаково реагують на стресову ситуацію. Багато людей відчувають 

внутрішнє напруження, страх і депресію. Все це має сильний вплив на їхній 

психологічний стан та призводить до погіршення психічного здоров’я. 

Психоемоційний стан людини значною мірою залежить від рівня її 

стресостійкості в складних ситуаціях життя. Актуальність проблеми 

стресостійкості людини зумовлена суспільними потребами у зниженні її 

емоційного напруження, покращенні психологічного здоров’я, підвищенні 

психологічного благополуччя. 

На сьогодні проблема стресостійкості привертає дедалі більше уваги 

науковців у таких сферах, як психологія, медицина, біологія, соціологія, 

педагогіка та інші науки про людину, що робить її міждисциплінарною. У 

психології стресостійкість визначається як здатність людини переносити або 

протистояти стресовим ситуаціям. Вона відіграє важливу захисну роль, 

допомагаючи людині адаптуватися до умов навколишнього середовища та 

протидіяти негативним впливам як зовнішніх, так і внутрішніх факторів, що 

викликають стрес. Все це зумовило вибір теми нашого дослідження 

«Стресостійкість як чинник копінг-стратегій психолога-тренера в 

умовах воєнного стану» 

Мета дослідження – теоретично вивчити, емпірично дослідити, 

розробити та провести тренінг розвитку впливу стресостійкості на 

формування копінг-стратегій у психологів-тренерів в умовах воєнного стану. 

Об’єкт дослідження – копінг-стратегії психологів-тренерів. 

Предмет дослідження – стресостійкість як чинник копінг-стратегій у 

психологів-тренерів в умовах воєнного стану. 



 Завдання дослідження: 

1. Провести теоретичний аналіз наукових джерел з проблеми 

стресостійкісті як чинника копінг-стратегій у психологів-тренерів в 

умовах воєнного стану. 

2. Дослідити вплив стресостійкісті на копінг-стратегії  психологів-

тренерів в умовах воєнного стану. 

3. Розробити та провести тренінг розвитку стресостійкості психологів- 

тренерів в умовах воєнного стану.  

Для реалізації поставлених завдань було застосовано наступні методи 

дослідження: 

• теоретичні методи – аналіз, систематизація теоретичних підходів та 

узагальнення результатів досліджень; 

• емпіричні методи: шкала стресостійкості та соціальної адаптації Холмса і 

Раге; тест «Копінг-поведінка в стресових ситуаціях» (автори С.Норман, 

Д.Ф.Ендлер, Д.А.Джеймс, М.І.Паркер; адаптований варіант 

Т.А.Крюкової); 

• методи математичної статистики: кореляційний аналіз Спірмена, U-

критерію Манна-Уїтні. 

  Експериментальна база: професійна спільнота міста Кривий Ріг. 

Практичне значення цієї роботи полягає в можливості застосування її 

результатів у практиці психологів, тренерів з особистісного розвитку, коучів і 

студентів-психологів. Отримані результати можуть стати основою для 

індивідуальної роботи психологів, спрямованої на розробку методів корекції 

поведінки, запобігання порушенням психічного здоров’я та формування 

адаптивних копінг-стратегій у стресових умовах.. 

Апробація: Цвіток В. Поняття стресостійкості, історія виникнення та 

підходи до вивчення. Збірник тез наукових доповідей здобувачів вищої 

освіти Бердянського державного педагогічного університету на Днях науки 



14 травня 2024 року. Том 1. Суспільні науки. Бердянськ : БДПУ, 2024. С. 491- 

495. 

Структура роботи: робота складається зі вступу, трьох розділів, 

висновків, списку використаних джерел та додатків.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ВИСНОВКИ 

 

Згідно з результатами проведеного дослідження, можна зробити такі 

висновки: 

1. У науковій літературі не існує єдиного визначення стресостійкості. 

Існують різні підходи до трактування цього поняття, зокрема як властивості 

психіки, здатності протистояти стресу або як динамічної характеристики 

особистості. У нашій роботі стресостійкість розглядається як властивість 

особистості, що дозволяє ефективно адаптуватися до стресових ситуацій, 

зберігаючи здоров'я. 

Також визначено, що основними рисами, які характеризують стійкість 

до стресу, є: середній і низький рівень тривожності, інтернальний локус 

контролю, оптимістичний стиль мислення, висока мотивація до діяльності, 

адекватна самооцінка та здатність застосовувати копінг-стратегії. 

2. У ході дослідження копінг-стратегій було детально проаналізовано 

це поняття. Копінг-стратегія визначається як спосіб, за допомогою якого 

людина справляється зі стресовими ситуаціями, використовуючи різні 

методи або техніки для подолання, зменшення чи адаптації до них. Ці реакції 

можуть бути як свідомими, так і несвідомими, допомагаючи управляти 

стресом, емоціями та іншими викликами. Питання стрес-долання та 

поведінки у стресових ситуаціях є однією з найважливіших тем у психології. 

З'ясовано, що копінг-стратегії є цілеспрямованою поведінкою, яка 

відображає здатність особистості застосовувати різні методи для подолання 

труднощів. Конструктивність або неконструктивність копінг-стратегій 

залежить від їх здатності адаптуватися до ситуації та підтримувати 

працездатність на належному рівні. 

3. У кризових суспільствах копінг-стратегії мають особливе значення 

для психічного здоров’я. Вони включають когнітивні, емоційні та 

поведінкові компоненти, що сприяють адаптації до складних умов. Активні 

стратегії, як-от розв'язання проблем і пошук підтримки, допомагають 

зменшити вплив стресу на психіку. Натомість пасивні стратегії (уникнення, 



відволікання) можуть тимчасово зняти напругу, але не вирішують основної 

проблеми й можуть негативно впливати в довгостроковій перспективі. 

4. За результатами психодіагностичних методик було виявлено, що 

психологи-тренери, які працюють в умовах воєнного стану, демонструють 

високу стресостійкість, середній рівень вираженості копінг-стратегій, а також 

високий та середній рівень особистісної і ситуативної тривожності, з 

домінуванням екстернальності. Це свідчить про те, що хоча ці професіонали 

мають здатність справлятися зі стресом, їхня тривожність і схильність до 

зовнішнього контролю можуть вимагати додаткової підтримки і розвитку 

адаптивних стратегій подолання стресу. Найпоширенішими копінг-

стратегіями серед психологів-тренерів є: «Планування вирішення проблеми», 

«Пошук соціальної підтримки», «Прийняття відповідальності», 

«Втеча/уникнення», «Конфронтація». 

5. Математично-статистична обробка даних показала, що існують прямі 

кореляційні зв'язки між стресостійкістю та копінг-стратегіями «Прийняття 

відповідальності» та «Конфронтація». Це вказує на те, що ці стратегії 

допомагають психологам-тренерам протистояти стресу в умовах воєнного 

стану. Обернений зв'язок був встановлений між стресостійкістю та копінг-

стратегією «Втеча/уникнення», що свідчить про її неефективність у 

подоланні стресу. Також знайдено прямі кореляційні зв'язки між 

особистісною тривожністю та стратегіями «Планування вирішення 

проблеми» та «Прийняття відповідальності». Ситуативна тривожність має 

прямий зв'язок із стратегією «Прийняття відповідальності». Значимі 

кореляції виявлені між локусом контролю та стратегією «Дистанціювання», в 

той час як інші шкали не мали значущих кореляційних зв'язків. 

6. Ефективність копінг-стратегій залежить від їхньої адаптивності та 

здатності до гнучкого застосування. Конструктивні підходи, що включають 

оптимізм, саморефлексію, позитивну самооцінку та активне розв’язання 

проблем, сприяють зміцненню психічного здоров’я і ефективному 

подоланню стресу. На основі отриманих результатів були розроблені 



практичні рекомендації, спрямовані на самостійний розвиток ключових 

аспектів, що допоможуть психологам-тренерам підвищити свою 

стресостійкість та адаптуватися до нових умов роботи в період воєнного 

стану. 
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