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знання, враження. Найбільш ефективний практичний стимул – фінанси (висока 

оплата праці), не менш дієві – спільне дозвілля, навчання та особистісне 

зростання. До другої групи належать заходи, які підтримують відчуття 

задоволення від результатів праці, важливості власного внеску в поширення 

добра. Усі перераховані стимули можуть бути профілактикою професійного 

вигорання. 
 

Література 
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Драгоманова. Серія 5. Педагогічні науки: реалії та перспективи. Спецвипуск,Том 2. 2022. 
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ПСИХОЛОГІЧНІ ЗНАННЯ ЯК ЧИННИК ПОДОЛАННЯ СТРЕСУ 

Грицик О.Ю., Головська І.Г. 
Державний заклад «Південноукраїнський національний 

педагогічний університет імені К. Д. Ушинського» 

(м. Одеса, Україна) 

Актуальність даного дослідження обумовлена важливістю проблеми 

підвищення якості професійної підготовки психологів, а також складністю та 

малою вивченістю психологічних особливостей професії психолога у сучасному 

суспільстві. Недостатня розробленість цієї проблеми, її практичне значення 

послужили основою вибору теми дослідження «Психологічні знання як чинник 

подолання стресу». Аналіз того, як відбувається професійне становлення 

майбутніх психологів у період вузівської підготовки, дозволить більш глибоко 

зрозуміти психологічні механізми виникнення проблематиці їх професійній 

діяльності. 

Мета нашого дослідження полягає у виявленні психолого-педагогічних 

умов подолання стресу у студентів, майбутніх психологів у процесі навчання в 

університеті. 

Об’єктом дослідження виступає вивчення особливостей подолання стресу. 

Предметом дослідження є психологічні знання як чинник подолання 

стресу у майбутніх психологів. 

Завдання дослідження: систематизувати досвід вивчення проблеми 

подолання стресу у контексті професійної підготовки у вітчизняній та зарубіжній 

психології; вивчити механізми психологічного захисту особистості у студентів-
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психологів та порівняти їх зі студентами інших факультетів; виявити специфіку 

виникнення психологічних відхилень у студентів-психологів у процесі 

професійного виховання; розробити програму з профілактики синдрому 

емоційних відхилень та для створення їх особистісного адаптивного потенціалу. 

Методологічною та теоретичною основою роботи є загальнонауковий 

методологічний принцип системної організації психіки (Б.Г. Ананьєв, 

Б.Ф. Ломов), екзистенційно-гуманістичні концепції розвитку людини (Н.А. 

Бердяєв, А. Маслоу, К. Роджерс, Г. Олпорт), концептуальні уявлення про 

закономірності розвитку суб’єкта професійної діяльності (В.А. Петровський, А. 

Климов), принципи педагогіки та психології вищої освіти (C. Maslach, A. Pines). 

Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань 

використовувався комплекс методів: для організації дослідження застосовано 

порівняльний метод; для збирання даних використовувалися психологічне 

тестування, анкетування; для обробки даних застосовувалися кількісний та 

якісний аналіз, методи математичної статистики. Як основні діагностичні 

процедури використовувалися: шкала тривоги Спілбергера-Ханіна, тест 

нервово-психічної адаптації, тест на оцінку стресостійкості, тест на визначення 

рівня стресу (за В.Ю. Щербатих). 

Експериментальною базою нашого дослідження виступили студенти, які 

навчаються за спеціальністю «Психологія», різних курсів навчання очної форми 

та заочної форми, соціально-психологічного та інших факультетів 

Південноукраїнського національного педагогічного університету імені 

К.Д. Ушинського в кількості 60 осіб. 

Обґрунтовано та підтверджено теоретичну та практичну важливість 

вивчення провів тривоги, депресії, порушень адаптації в контексті професійного 

навчання. Встановлено взаємозв’язок прояву психологічних захисних 

механізмів особистості та рівня психологічної грамотності майбутнього фахівця. 

Досліджено та описано в роботі особистісні зміни, що відбуваються у 

студентів залежно від стресового навантаження. Отримано значні для вузівської 

педагогічної психології дані про особливості професійної підготовки студентів. 

Практичне значення роботи полягає в тому, що за результатами дослідження 

може бути розроблено та запропоновано спеціальну програму формування 

психологічної стійкості студентів . 

Особливості реакції психологів на стресові ситуації було також 

досліджено. Виявлено, що, незважаючи на те, що психологи мають певні знання 

та навички в управлінні стресом, вони також піддаються стресу, подібно до будь-

якої іншої людини. 

Узагальнюючи, можна визначити складність та багатогранність явища 

стресу, яке варто розглядати з різних наукових та практичних позицій. Детальне 

розуміння стресу та його впливу допоможе розробляти ефективні стратегії 

управління стресом та підтримки психічного здоров’я. 

Застосування методик дозволило отримати цінні дані щодо ефективних 

стратегій управління стресом та способів підтримки психічного здоров’я. 
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Загалом обстежено дві групи студентів по 30 осіб у кожній, перша студенти 

психологи та друга це студенти інших факультетів. Важливим етапом у 

проведенні дослідження є відбір відповідних завданням методик, оскільки 

належне застосування методик дозволяє отримати об’єктивні дані та визначити 

конкретні та конструктивні рекомендації для подальшого удосконалення 

психологічних підходів до управління стресом. Ретельний аналіз та 

використання різноманітних методів допомагає забезпечити якість та 

об’єктивність дослідження, що, в свою чергу, підвищує його значущість та 

придатність для практичного застосування. 

Опис методик, які застосовувалися для проведення дослідження щодо 

впливу психологічних знань на подолання стресу. Для даного дослідження було 

використано 4 психодіагностичні методики: Тест на визначення стресу (за 

В.Ю. Щербатих) – діагностує рівень стресу; Тест на оцінку стресостійкості – 

діагностує рівень стійкості до стресових ситуацій; Тест нервово-психічної 

реакції – діагностує рівень нервово-психічної адаптації чи дезадаптації під час 

переживання стресових подій; Шкала тривоги Спілбергера-Ханіна – діагностує 

рівень ситуативної (реактивної) та особистісної тривожності. 

Представлені результати практичного дослідження щодо впливу 

психологічних знань на подолання стресу. Аналіз отриманих даних дозволив 

зрозуміти ефективність використаних методик та їх вплив на рівень стресу та 

психічне благополуччя учасників. Також результати дослідження підтвердили, 

що психологічні знання є значним фактором у подоланні стресу як для 

професіоналів, так і для осіб без психологічної освіти. Також вони 

підтверджують важливість розвитку психологічних підходів до управління 

стресом та надають підґрунтя для подальших досліджень та розробки 

ефективних програм психологічної підтримки. 

Наведені нами корекційні вправи, спрямовані на подолання стресу як для 

професіоналів, так і для осіб без психологічної освіти. Ці вправи були розроблені 

на основі психологічних принципів та методів та спрямовані на підтримку 

психічного здоров’я та зниження рівня стресу. Вони містять короткострокові та 

довгострокові копінг-стратегії подолання стресу.  

Дослідження демонструють, що розуміння принципів психології дозволяє 

нам краще розуміти, аналізувати та керувати своїми власними емоціями та 

реакціями на стресові ситуації. Психологічні знання допомагають людині 

розуміти свої емоції, реагувати на стресові ситуації та знаходити конструктивні 

шляхи вирішення проблем. Також вони стверджують важливість впровадження 

практичних психологічних стратегій у повсякденне життя для підтримки 

психічного здоров’я. Важливо відмітити, що у групі ОГ значно більше людей 

(43,3%), які не відчувають вагомого стресу, порівняно з групою ГП (16,7%). У 

групі ГП трохи більше людей (40,0%) із помірним стресом, ніж у групі ОГ 

(30,0%). Також у групі ГП більше людей (30,0%), які демонструють досить 

виражений стрес порівняно з групою ОГ (20,0%). У групі ГП більше дівчат 

(10,0%) які перебувають у стані сильного стресу, ніж у групі ОГ (6,7%). Жодна з 
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осіб з групи ОГ не потрапила в найбільш небезпечний стан стресу, в той час як 

лише 1 особа (3,3%) з групи ГП перебуває в цьому стані. 

У цій категорії досліджених осіб із групи ОГ значно більше (46,7%), хто 

має дуже добру стресостійкість, ніж у групі ГП (30,0%). 10-29 балів (задовільна 

стресостійкість), у цій категорії присутній збалансований розподіл між групами, 

проте у групі ГП трохи більше людей (40,0%) із задовільною стресостійкістю, 

ніж у групі ОГ (36,6%). 30-49 балів (незадовільна стресостійкість), у цій категорії 

досліджених осіб із групи ГП трохи більше (23,3%) мають незадовільну 

стресостійкість, ніж у групі ОГ (16,7%). У категорії 50 та більше балів (дуже 

низька стресостійкість), варто відзначити, що жодна особа з групи ОГ не має 

дуже низької стресостійкості, тоді як у групі ГП є дві особи (6,7%) з цими 

характеристиками. 

Представлені результати тесту нервово-психічної адаптації для  групи 0-10 

балів (здорові): ОГ: 11 осіб (36,7%); ГП: 7 осіб (23,3%); групи 11-20 балів 

(практично здорові зі сприятливими прогностичними ознаками): ОГ: 14 осіб 

(46,7%); ГП: 12 осіб (40,0%); групи 21-30 балів (практично здорові з 

несприятливими прогностичними ознаками): ОГ: 4 особи (13,3%); ГП: 8 осіб 

(26,7%); групи 31-40 балів (легка патологія): ОГ: 1 особа (3,3%); ГП: 3 особи 

(10,0%). 

Шкали тривоги Спілбергера-Ханіна. За шкалою самооцінки особистісної 

тривожності ми бачимо, що у групі ОГ 66,6% осіб мають низький рівень 

тривожності (0-30 балів), порівняно з 60,0% у групи ГП. Помірний рівень 

тривожності (31-45 балів) виявлено у 26,7% осіб групи ОГ та 30,0% осіб групи 

ГП. Високий рівень тривожності (вище 45 балів) зафіксовано у 6,7% осіб групи 

ОГ та 10,0% осіб групи ГП. Шкала ситуативної (реактивної) тривожності. У групі 

ОГ 53,3% осіб мають низький рівень тривожності, порівняно з 33,3% у групі ГП. 

Помірний рівень тривожності виявлено у 36,7% осіб групи ОГ та у 50,0% осіб 

групи ГП. Високий рівень тривожності зафіксований у 10,0% осіб групи ОГ та 

16,7% осіб групи ГП.  

В цілому дослідження показало, що застосування корекційних вправ 

сприяє поліпшенню самопочуття та зниженню рівня стресу як у професійних 

психологів, так і у осіб без психологічної освіти. Це свідчить про важливість 

доступних та ефективних методик управління стресом для різних категорій осіб. 

Отже, узагальнюючи виконану роботу, можна сказати, що психологічні знання є 

необхідними для того, щоб ефективно керувати стресом у сучасному світі. Їх 

впровадження може допомогти забезпечити психічне благополуччя та 

підвищити якість життя для багатьох людей. 

Отримані результати є інформаційною основою розробки 

цілеспрямованих програм психологічного супроводу психологів у процесі 

професіоналізації на етапі навчання у вищому навчальному закладі, оскільки у 

роботі зі студентами необхідне створення програм з метою профілактики появи 

та розвитку дезадаптивного синдрому. 
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ОСОБЛИВОСТІ ПРОФЕСІЙНОГО СТРЕСУ У РЯТУВАЛЬНИКІВ 

Юрса М. А., Афанасьєва Н.Є. 
Державний заклад «Південноукраїнський національний 

педагогічний університет імені К. Д. Ушинського» 

(м. Одеса, Україна) 

В останні роки значно підвищився інтерес до питань, пов'язаних із стресом 

і механізмами формування стресостійкості людини у різних професіях. 

Професійна діяльність рятувальників здійснюється під впливом несприятливих, 

іноді екстремальних чинників, в умовах дефіциту часу, невизначеності подій, 

складної оперативної ситуації і супроводжується високим ступенем 

відповідальності за життя інших людей, усвідомленим почуттям загрози життю 

і здоров'ю тощо. Це може викликати різноманітні порушення фізичного та 

психологічного здоров᾽я фахівців, одним з проявів яких є професійний стрес [1; 

3; 5]. 

Проблему професійного стресу фахівців екстремального профілю 

діяльності розглядали такі українські вчені, як М. Корольчук, С. Миронець, 

А. Косенко, В. Осьодло, Н. Мілорадова, І. Ушакова, К. Балабанова, О. Тимченко, 

С. Яковенко, Н. Оніщенко, І. Приходько, О. Колесніченко, О. Сафін, В. Крайнюк, 

Г. Гребенюк та інші. 

У дослідженні брали участь рятувальники м. Одеси, кількістю 68 осіб. Всі 

досліджувані були розділені на дві групи відповідно до стажу роботи. У першу 

групу ввійшли рятувальники із стажем роботи до 3-х років (36 осіб), у другу – із 

стажем роботи понад 5-ть років (32 особи). Такий розподіл обумовлений 

закономірностями професійного розвитку і етапами формування різних 

компонентів професійного стресу [2]. 

Для дослідження ступеня вираженості професійного стресу 

використовувалася методика «Професійний стрес» Н. Водоп'янової. Отримані 

результати представлені у таблиці 1. 

Таблиця 1 

Показники професійного стресу у рятувальників 

з різним стажем роботи (бали) 

Шкала 1-ша група 2-га група t р-рівень 

Професійного стресу 2,2±0,7 3,8±1,0 2,1 ≤0,05 

 

Отримані результати вказують на те, що у рятувальників із стажем роботи 

до 3-х років (1-ша група) показники професійного стресу значущо нижче (р ≤ 

0,05 за критерієм Стьюдента), ніж у рятувальників із стажем роботи понад 5-ть 


