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ФОРМУВАННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ ТА ЖИТТЄСТІЙКОСТІ В 

СУЧАСНИХ УМОВАХ 
 

Анотація. У статті наведено результати психологічного обстеження 90 
робітників, у яких визначалися рівень організаційного стресу та рівні розвитку 
двох професійно важливих якостей — стресостійкості та життєстійкості. 
Використовувалися три методики психодіагностики: 1) шкала організаційного 
стресу К. Макліна; 2) методика дослідження стресостійкості як соціально-
психологічної якості особистості; 3) тест життєстійкості С. Мадді. Встанов-
лено, що близько 75% працівників відрізнялися невисоким загальним рівнем 
організаційного стресу і зокрема мали високий рівень стійкості до стресів і 
життєстійкості; у 17% робітників виявлено високий рівень організаційного 
стресу, 6% з яких характеризувалися низьким рівнем стресостійкості. 
Наведено результати кореляційного аналізу даних, у ході якого встановлено 
закономірності: що активніший і продуктивніший робітник, тим вища його 
життєстійкість, і, навпаки, що старший робітник, то нижчий його показник 
контролю; у міру збільшення трудового стажу гнучкість у поведінці 

https://doi.org/10.52058/2786-5274-2023-14(28)-
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робітників підвищується. Представлені результати порівняльного аналізу за 
статевою ознакою, відзначені достовірні відмінності за загальним рівнем 
стресостійкості (у жінок він вищий) та спроможності самопізнання (вона 
більш розвинена у чоловіків). Описано психологічні умови підвищення 
стресостійкості та життєстійкості на індивідуально-особистісному рівні, а 
також соціально-психологічні умови зниження організаційного стресу. 
Актуальність вивчення стресостійкості та життєстійкості робітників 
кримінально-виконавчої системи України обумовлена цілою низкою 
обставин: по-перше, фактично кожен трудовий день робітники стикаються з 
кримінальною стороною суспільства і повинні бути готові до протидії особам 
з асоціальною поведінкою, яка неможлива виявити, якщо недостатньо 
розвинені такі особисті якості, як стресостійкість та життєстійкість; по-друге, 
модернізація вітчизняної пенітенціарної системи стимулює підвищення у 
робітників професійно важливих якостей, у переліку яких стресостійкість 
(емоційна стійкість) одна із ключових; по-третє, підвищені вимоги до 
професійно важливих якостей робітників, у свою чергу, потребують 
удосконалення психологічної та педагогічної роботи з кадрами. 

Ключові слова: стресостійкість, життєстійкість, організаційний стрес, 
робітники, психодіагностика, кореляційний аналіз. 
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BUILDING STRESS RESISTANCE AND RESILIENCE IN MODERN 
CONDITIONS 

 
Abstract. The article presents the results of a psychological examination of 

90 workers, in which the level of organizational stress and the levels of development 
of two professionally important qualities - stress resistance and vitality - were 
determined. Three methods of psychodiagnosis were used: 1) K. McLean's 
organizational stress scale; 2) a method of researching stress resistance as a social 
and psychological quality of an individual; 3) viability test of S. Muddy. It was 
established that about 75% of employees had a low overall level of organizational 
stress and at the same time had a high level of stress resistance and vitality; a high 
level of organizational stress was found in 17% of workers, 6% of whom were 
characterized by a low level of stress resistance. The results of the correlation 
analysis of the data are presented, during which patterns were established: the more 
active and productive the worker, the higher his vitality, and, conversely, the older 
the worker, the lower his control indicator; as the length of service increases, 
flexibility in the behaviour of workers increases. The results of a comparative 
analysis by gender are presented, significant differences in the general level of stress 
resistance (it is higher in women) and the ability of self-knowledge (it is more 
developed in men) are noted. The psychological conditions for increasing stress 
resistance and vitality at the individual and personal level are described, as well as 
the social and psychological conditions for reducing organizational stress. The 
relevance of studying the stress resistance and resilience of workers in the criminal 
justice system of Ukraine is due to a number of circumstances: firstly, workers face 
the criminal side of society every working day and must be ready to counter persons 
with antisocial behavior, which cannot be detected if such individuals are not 
sufficiently developed qualities such as stress resistance and vitality; secondly, the 
modernization of the domestic penitentiary system stimulates the improvement of 
workers' professionally important qualities, in the list of which stress resistance 
(emotional stability) is one of the key ones; thirdly, increased requirements for 
professionally important qualities of workers, in turn, require improvement of 
psychological and pedagogical work with personnel. 

Keywords: stress resistance, vitality, organizational stress, workers, 
psychodiagnostics, correlational analysis. 

 
Постановка проблеми. Формування стресостійкості та життєстійкості 

в сучасних умовах стає надзвичайно актуальним через швидкі зміни, що 
відбуваються у нашому житті. Уміння ефективно справлятися зі стресом і 
адаптуватися до нових умов є критично важливими для збереження 
психологічного благополуччя та загального здоров’я. 

Стресостійкість можна визначити як здатність витримувати тиск та 
стресові ситуації, залишаючи внутрішню рівновагу. Це не просто реакція на 
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негативні обставини, але і здатність знайти можливості для розвитку навіть у 
складних умовах. Люди з високим рівнем стресостійкості володіють 
навичками ефективної емоційної регуляції. Вони вміють контролювати свої 
емоції і не піддаватися паніці, що дозволяє їм залишатися спокійними і 
зосередженими. 

Крім того, когнітивна гнучкість є важливою складовою стресостійкості. 
Це означає, що люди здатні змінювати свої стратегії і підходи до вирішення 
проблем у відповідь на нові обставини. Таке гнучке мислення дозволяє 
знаходити оптимальні рішення і адаптуватися до змін, які є неминучими в 
сучасному світі (Коновалова, 2021: 35). 

Життєстійкість, у свою чергу, охоплює загальну здатність адаптуватися 
до змін і зберігати якість життя, навіть коли виникають труднощі. Це вимагає 
від людини використання адаптивних стратегій, які допомагають знайти вихід 
з кризових ситуацій. Люди з високим рівнем життєстійкості мають тенденцію 
бути оптимістичними, віруючи у свої сили та можливості. Їхні переконання та 
підходи до життя допомагають їм зберігати позитивний погляд на майбутнє, 
що є важливою складовою психологічної стійкості. 

Розвиток стресостійкості і життєстійкості може досягатися через 
практику певних навичок і технік. Одним з ефективних методів є розвиток 
емоційної грамотності. Це включає в себе розуміння власних емоцій, навчання 
контролювати їх і вміння справлятися з негативними емоційними пережива-
ннями. Техніки медитації, йога і дихальні вправи також допомагають 
знижувати рівень стресу і підвищувати стійкість до стресових ситуацій. 

Соціальна підтримка також грає ключову роль у формуванні 
стресостійкості. Залучення близьких і друзів, спілкування з людьми, які 
можуть надати емоційну підтримку, допомагає справлятися з труднощами. 
Наявність підтримуючого оточення створює основу для зменшення стресу і 
підвищення впевненості у власних силах. 

Крім того, важливо мати чіткі цілі і планувати свої дії. Люди, які знають, 
чого хочуть досягти, мають більше шансів подолати труднощі і зберегти 
життєстійкість у складних ситуаціях. Постановка реалістичних цілей і 
розробка стратегій для їх досягнення допомагає зберігати мотивацію і 
рухатися вперед, незважаючи на перешкоди (Сердюк, 2017: 485). 

Таким чином, формування стресостійкості та життєстійкості є комплекс-
ним процесом, що включає в себе розвиток навичок емоційної регуляції, 
когнітивної гнучкості, оптимізму і соціальної підтримки. Застосування цих 
стратегій дозволяє ефективно справлятися з викликами сучасного світу і 
зберігати психологічне благополуччя навіть у складних умовах. 

 Коли мова йдеться про стресостійкість робітників, то насамперед 
мається на увазі їхня здатність зберігати «робочу форму» в екстремальних 
умовах взаємодії з підозрюваними, звинуваченими та засудженими. Причому 
важливо, щоб ця стійкість до стресу у міжособистісних відносинах зі 
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спецконтингентом, а також у відносинах між самими робітниками, між робіт-
никами та окремими групами підозрюваних, обвинувачених та засуджених 
була усвідомленою, а її розвиток підкріплювався внутрішніми ресурсами 
робітників, тобто індивідуально-психологічними. умовами. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Аналіз сучасних вітчизняних 
наукових розробок та зарубіжних наукових публікацій, у яких розглядаються 
різні аспекти цієї проблеми, дозволив сформулювати ряд положень, що склали 
теоретико-методологічну основу емпіричного дослідження, результати якого 
представлені у цій статті. 

Виклад основного матеріалу. Стресостійкість, у сучасному розумінні, 
є здатністю особистості знаходити, усвідомлювати та використовувати 
зовнішні та внутрішні ресурси для збереження адекватності психічного стану 
навіть в екстремальних умовах. Будучи розвиненою, ця здатність обумовлює 
несприйнятливість до організаційного стресу, пов'язаного з низьким рівнем 
комунікабельності, невмінням приймати цінності інших людей, адекватно 
оцінювати ситуацію без шкоди для свого здоров'я та працездатності, 
негнучкістю поведінки та пасивністю по відношенню до активних форм 
відпочинку та відновлення (Ситник, 2021: 81). 

2. Стресостійкість як професійно важливу соціально-психологічну якість 
робітника УІС відіграє ключову роль у виборі поведінки в екстремальній 
ситуації та є однією з основних навичок, необхідних у безпосередньому 
контакті з засудженими. Високий рівень стресостійкості - надійний показник 
професійної адаптованості робітника УІС, що забезпечує розвиток у нього 
стійкого позитивного ставлення до діяльності, що виконується. Чим нижчий у 
робітника рівень стресостійкості, тим вища його вразливість до організа-
ційного стресу, тим частіше переживання дистресу і тим ймовірніше 
виникнення синдрому професійного вигоряння та синдрому хронічної втоми. 

3) стресостійкість тісно пов'язана з іншими професійно важливими 
якостями робітника - впевненістю в собі, мотивацією трудової діяльності, 
стилем саморегуляції поведінки, креативністю, життєстійкістю та ін. 

4) термін «життєстійкість» введений у науковий обіг вітчизняним 
психологами на основі розробок феномену «hardiness», виконаних С. Мадді та 
С. Кобейсом у 1975 р. Їх дослідження показали, що життєстійкість - 
особистісна характеристика, яка є загальним заходом психічного здоров'я 
людини і відображає три життєві установки: залучення, впевненість у 
можливості контролю над подіями, що відбуваються, готовність до ризику. 
Вони встановили, що висока життєстійкість допомагає людині адаптуватися 
до умов навколишнього середовища, що змінилися, а за рахунок компонента 
«прийняття ризику» — успішно переносити ситуації невизначеності 
(Коропецька, 2011: 198). 

5) різноманітні внутрішньоособистісні і зовнішні фактори, що детермі-
нують поведінку особистості і в сукупності визначають її нервово-психічний 
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стан, а також ситуації соціальної взаємодії або сприяють, або перешкоджають 
розвитку та прояву стресостійкості і життєстійкості як взаємопов'язаних 
інтегральних професійно важливих якостей особистості. 

У дослідженні використовувалися такі методики психологічної діагностики: 
1) шкала організаційного стресу К. Макліна, що виявляє ступінь 

стійкості особистості до організаційного стресу і містить шкалу «загальний 
рівень організаційного стресу», а також п'ять приватних шкал: а) здатність до 
самопізнання; б) широта інтересів; в) ухвалення цінностей інших; г) гнучкість 
поведінки; д) активність та продуктивність (Максименко, 2019: 115); 

2) методика дослідження стресостійкості як соціально-психологічної 
якості особистості, що дозволяє виявити ступінь та тип стресостійкості 
особистості в різних умовах; 

3) тест життєстійкості С. Мадді, що містить три приватні шкали:                          
а) залученість; б) прийняття; в) контроль, і навіть шкалу «загальний рівень 
життєстійкості». 

Висновки. Насамкінець зазначимо той факт, що працівники з уже 
високими рівнями стресостійкості та життєстійкості, добре адаптовані до 
зовнішніх стресогенів, можуть мати «заглушену» здатність самопізнання та 
розуміння того, що відбувається у них у внутрішньоособистісному плані. 
Активність і продуктивність під час слабко-розвиненої здатності самоусвідом-
лення і вузькості кругозору можуть призвести до опору процесу навчання, 
наприклад, відмови брати участь у тренінгах. Такі робітники потребують 
допомоги та підтримки не меншою мірою, ніж мало пристосовані до роботи в 
умовах стресу, оскільки самі створюють та нагнітають організаційний стресу. 
Згодом у них помітно знижується вимогливість до себе, своїх вчинків, дій, 
рішень. Це може виявлятися: а) у прагненні посилювати умови відбування 
покарання; б) у завищенні вимог до засуджених; в) у позиції власної правоти; 
г) у правовому нігілізмі (свідоме ігнорування правових розпоряджень, що 
регламентують службову діяльність). Усі ці особисті зміни робітника 
приховано запускають у нього механізм розвитку почуття провини, а вина, як 
відомо, шукає покарання. В наявності ситуація професійного вигоряння та 
професійної деформації особистості. 

У результаті можна зазначити, що підвищуючи стресостійкість та 
життєстійкість у робітників, ми вирішуємо проблему зниження організа-
ційного стресу у будь-якій вітчизняній системі. 
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	4. Елемент , який перебуває на перетині i-го стовпчика і jp-го рядка, відповідає лінгвістичній оцінці параметра xi у рядку матриці знань із номером jp.
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	Таблиця 3 подає огляд найкращих практик розвитку туристичних кластерів в Україні. Виділено 5 ключових практик, які є необхідними для успішного розвитку туристичних кластерів в країні: проведення ґрунтовних досліджень можливостей для визначення потенці...
	Ці практики є важливими для розвитку туристичних кластерів в Україні, оскільки вони забезпечують координацію зусиль, мобілізацію ресурсів та будівництво партнерств для підтримки розвитку туризму в країні.
	Таблиця 3.
	Найкращі практики розвитку туристичних кластерів в Україні
	Джерело: створено авторами
	Функціонування туристичних кластерів в Україні зіштовхується з низкою проблем і перешкод, що уповільнюють їх розвиток та ефективність:
	1. недостатнє фінансування (40%). Відсутність достатніх інвестицій та фінансової підтримки є однією з основних перешкод для розвитку туристичних кластерів. Брак коштів обмежує можливості для покращення інфраструктури, маркетингових кампаній та підвище...
	2. слабка координація між учасниками (25%). Відсутність ефективної взаємодії та співпраці між учасниками кластеру, такими як готелі, ресторани, туристичні агенції, місцева влада та інші, призводить до неузгодженості дій та знижує загальну ефективність...
	3. недостатня інфраструктура (20%). Погана якість доріг, транспортного сполучення, відсутність сучасних готелів та інших необхідних для туризму об'єктів є серйозною перешкодою для залучення туристів та розвитку кластерів.
	4. бюрократичні перепони та регуляторні бар'єри (10%). Складні та тривалі процедури отримання дозволів, ліцензій та інших регуляторних документів можуть затримувати реалізацію проектів та обмежувати розвиток туристичних кластерів.
	5. недостатній рівень маркетингу та просування (5%). Відсутність ефективних маркетингових стратегій та недостатнє просування туристичних продуктів на національному та міжнародному рівнях знижує привабливість регіонів та обмежує потік туристів.
	Ці проблеми та перешкоди мають комплексний характер і потребують системного підходу для їх подолання. Вирішення цих питань може сприяти підвищенню ефективності туристичних кластерів, що, в свою чергу, позитивно вплине на економічний розвиток регіонів ...
	Інфраструктурний розвиток є ще одним ключовим чинником. Якісні дороги, доступність аеропортів та залізничних станцій забезпечують зручний доступ до туристичних кластерів, що є критичним для залучення туристів. Сучасні готелі, ресторани та інші туристи...
	Маркетинг та просування також відіграють ключову роль у забезпеченні ефективності туристичних кластерів. Ефективні маркетингові кампанії допомагають залучати нових туристів та підтримувати інтерес до регіону. Використання цифрових технологій, соціальн...
	Освітні та тренінгові програми є важливими для підготовки кадрів у туристичній сфері. Навчання та підвищення кваліфікації працівників забезпечують високий рівень обслуговування та сприяють розвитку професійних компетенцій. Організація семінарів, трені...
	Ці чинники є взаємопов'язаними та вимагають комплексного підходу для забезпечення ефективного функціонування туристичних кластерів в Україні. Їх впровадження та розвиток сприяють зростанню туристичної привабливості регіонів, економічному розвитку та п...
	Дослідження показує, що туристичні кластери можуть суттєво вплинути на економічний розвиток регіонів, збільшуючи кількість туристів, доходи від туризму, кількість робочих місць та інвестиції в інфраструктуру. Основними проблемами залишаються недостатн...
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