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АНОТАЦІЯ 

Жданюк Назарій Володимирович 

Психологічні особливості ефективності людини в умовах стресу. 

Спеціaльність: 053 «Психологія» 

Освітня прогрaмa: «Практична психологія (психологічне консультування 

та психотерапія)» 

Луцьк, 2024 рік 

У кваліфікаційній роботі досліджено вплив стресових умов на особисту 

ефективність людини та визначено ключові чинники й методи, що сприяють 

подоланню негативних наслідків стресу. Актуальність теми дослідження 

обумовлена значним зростанням рівня стресу в сучасному суспільстві, що 

пов’язано із швидким темпом життя, інформаційним перенавантаженням та 

численними соціальними, політичними й економічними факторами. Стрес може 

суттєво впливати на психічне й фізичне здоров'я, що, у свою чергу, позначається 

на здатності особистості ефективно досягати поставлених цілей, керувати 

ресурсами, емоціями та взаємодією з іншими. 

Мета роботи полягала в аналізі концепцій особистої ефективності в умовах 

стресу та розробці практичних рекомендацій щодо підвищення стресостійкості. 

Основні завдання включали: аналіз концептуальних підходів до розуміння 

особистої ефективності; вивчення факторів, що впливають на стресостійкість та 

адаптаційні здібності; оцінку ролі саморегуляції та емоційного контролю у 

стресових ситуаціях; дослідження технік і стратегій для підтримання 

ефективності в умовах підвищеного стресу. 

Результати дослідження показують, що саморегуляція, емоційний інтелект, 

соціальна підтримка, когнітивні стратегії та фізичні техніки релаксації є 

важливими інструментами для подолання стресу та збереження продуктивності. 

Визначено, що люди, які володіють техніками саморегуляції та активно 

використовують конструктивні стратегії, більш стійкі до стресу і здатні 

адаптуватися до складних обставин. Отримані результати можуть бути 
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використані для розробки програм із розвитку стресостійкості та підвищення 

психологічної ефективності у професійній сфері. 

Ключові слова: особиста ефективність, стрес, стресостійкість, 

саморегуляція, емоційний інтелект, адаптація, техніки релаксації. 

 

ABSTRACT 

Zhdaniuk Nazarii 

Psychological aspects of human efficiency under stressful conditions. 

Specialty: 053 «Psychology» 

The educational program: «Practical psychology (psychological consultation 

and psychotherapy)» 

Lutsk, 2024  

The qualification paper investigates the impact of stressful conditions on 

individual efficiency and identifies key factors and methods that contribute to 

overcoming the negative consequences of stress. The relevance of this study is due to 

the significant increase in stress levels in modern society, which is associated with the 

rapid pace of life, information overload, and numerous social, political, and economic 

factors. Stress can substantially affect mental and physical health, which, in turn, 

impacts an individual's ability to effectively achieve goals, manage resources, 

emotions, and interact with others. 

The aim of this study was to analyze the concepts of personal effectiveness under 

stress and to develop practical recommendations for enhancing resilience to stress. The 

main objectives included: analyzing conceptual approaches to understanding personal 

effectiveness; studying factors influencing stress resistance and adaptive abilities; 

evaluating the role of self-regulation and emotional control in stressful situations; and 

exploring techniques and strategies to maintain effectiveness under high-stress 

conditions. 

The study results demonstrate that self-regulation, emotional intelligence, social 

support, cognitive strategies, and physical relaxation techniques are essential tools for 

coping with stress and maintaining productivity. It was found that individuals who 
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possess self-regulation skills and actively use constructive strategies are more stress-

resilient and capable of adapting to challenging circumstances. The findings can be 

applied to the development of programs for enhancing resilience and improving 

psychological efficiency in the professional domain. 

Keywords: personal effectiveness, stress, stress resistance, self-regulation, 

emotional intelligence, adaptation, relaxation techniques. 
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ВСТУП 

Актуальність дослідження. Сьогодні стресові умови стали 

невід'ємною частиною повсякденного життя. Повномасштабна війна, 

постійний потік інформації, часті повітряні тривоги створюють серйозний тиск 

на фізичне та психічне здоров'я, що призводить до хронічної втоми, зниження 

продуктивності, концентрації та загального самопочуття.   

Особиста ефективність, як здатність індивіда досягати цілей, 

оптимально організовувати свій час, ресурси та завдання, часто погіршується 

в умовах стресу. Дослідження психологічних аспектів особистої ефективності 

в таких умовах допомагає розуміти, як зберігати високий рівень працездатності 

навіть під час значного навантаження.   

Особливо актуальним це питання є в умовах зростаючого рівня 

стресових ситуацій у сучасному суспільстві через такі зовнішні фактори, як 

війна, економічна та політична нестабільність, глобальні кризи (наприклад, 

пандемії), а також особисті проблеми на кшталт професійних чи сімейних 

викликів. Отже, дослідження механізмів підтримання особистої ефективності 

в умовах стресу не лише сприяє кращому розумінню саморегуляції, але й дає 

можливість розробити рекомендації для підвищення стійкості та 

продуктивності.   

Об'єкт дослідження. Об'єктом цієї роботи є психологічні аспекти 

особистої ефективності індивіда.  

Предметом дослідження виступає вплив стресових факторів на 

особисту ефективність, а також механізми саморегуляції та адаптивні стратегії 

підтримки працездатності під час стресу. 

Мета і завдання дослідження. Головною метою є аналіз особистої 

ефективності людини під впливом стресових умов і пошук шляхів подолання 

їхніх негативних наслідків. Основні завдання включають: 

1. Аналіз концепцій особистої ефективності та впливу стресових 

факторів на неї. 
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2. Вивчення основних факторів стресостійкості та їх ролі у 

функціонуванні особистості. 

3. Оцінку саморегуляції та контролю емоцій як чинників особистої 

ефективності під стресом. 

4. Вивчення тактик і методів для підтримання ефективності в умовах 

стресу. 

Теоретико-методологічна основа дослідження.  

Теоретичні засади дослідження базуються на сучасних наукових 

підходах до розуміння та аналізу особистої ефективності в умовах стресу. 

Особливу увагу приділено роботам українських вчених, що зосереджені на 

управлінні стресом, емоційній стійкості та розвитку навичок саморегуляції.   

Серед провідних дослідників Братусь визначає особисту ефективність 

як комплексну характеристику, що включає різні аспекти саморозвитку та 

адаптації в умовах психоемоційного напруження [1, с. 23-26]. У його роботах 

підкреслюється значення соціальної підтримки та внутрішніх ресурсів для 

успішного подолання стресу.   

Інші дослідники, зокрема Сорока та Ждан, зазначають, що стрес 

потребує комплексного підходу, який враховує психологічні та біологічні 

аспекти реакції на стресові фактори. На їхню думку, «ефективність особистості 

в умовах стресу прямо залежить від здатності до емоційної саморегуляції та 

стійкості до зовнішніх впливів» [2, с. 34].   

У дослідженні також враховано роботи Андрєєвої, яка аналізує 

чинники, що впливають на ефективність під час стресу, зокрема роль 

когнітивних стратегій та особистісної самооцінки. Її дослідження показують, 

що «когнітивні стратегії управління стресом, як переоцінка та прийняття, 

істотно підвищують здатність людини справлятися з психоемоційними 

навантаженнями» [3, с. 42].   

Ключовим компонентом також є аналіз емоційної регуляції та її 

значення для особистої ефективності. Мокриченко розглядає «емоційну 

регуляцію як здатність свідомого управління емоціями, що є надзвичайно 
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важливою в стресових ситуаціях» [4, с. 33]. Його дослідження підтверджують, 

що розвиток навичок емоційної регуляції допомагає ефективніше долати стрес 

та підтримувати стабільність особистої ефективності за різних обставин.   

Методи дослідження. Для реалізації поставлених завдань 

застосовувалися такі методи: 

1. Теоретичний аналіз літератури з психології стресу та особистої 

ефективності. 

2. Опитування та психологічні тести, що оцінюють рівень стресу та 

ефективності. Написати конкретно, які методики використали (назва та автор) 

3. Інтерв'ю з експертами для уточнення стратегій управління стресом 

і підтримки ефективності. 

4. Кількісний та якісний аналіз отриманих результатів, зокрема 

статистична обробка даних. Кореляційний аналіз. 

База дослідження. Емпірична частина роботи виконувалася серед 

групи фахівців, які часто зазнають стресу на робочому місці, зокрема в умовах 

високих навантажень або кризових ситуацій. У дослідженні взяли участь 50 

респондентів віком 25-50 років. 

Практичне значення отриманих результатів. Результати 

дослідження можуть бути корисними для створення рекомендацій щодо 

підвищення стресостійкості та особистої ефективності. Ці рекомендації будуть 

цінними як для керівників компаній, психологів і HR-спеціалістів, так і для тих, 

хто прагне зберегти продуктивність у стресових умовах. Отримані дані можна 

застосувати в програмах тренінгів з особистого розвитку та управління 

стресом. 

Новизна. Новизна цієї роботи полягає в систематизації та узагальненні 

психологічних аспектів, що впливають на особисту ефективність в умовах 

стресу, з акцентом на інтеграцію когнітивних і поведінкових методів 

покращення продуктивності. Відмінністю є дослідження ролі стресостійкості 

та адаптивності як ключових факторів, що забезпечують стабільність 

особистісної ефективності у складних ситуаціях. Крім того, робота надає нові 
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дані емпіричного дослідження, яке через анкетування та опитування виявляє 

специфічні умови, у яких стрес посилює або, навпаки, пригнічує 

продуктивність, та дає змогу розробити практичні рекомендації щодо 

покращення стійкості до стресу. 

Апробація результатів і публікації. Частина результатів була 

представлена на XVI Міжнародній науково-практичній конференції 

«Психологічні основи здоров’я, освіти, науки та самореалізації особистості», 

яка відбулася 28-29 березня 2024 року, у вигляді наукових тез «Емоційний 

контроль у стресових ситуаціях як інструмент особистої ефектвності людини». 

Однією із фундаментальних навичок, якою має володіти людина – це 

контроль власного емоційного стану. Тому слід визначити основні фактори, які 

впливають і визначають цей стан. Якщо ми зрозуміємо, що впливає на наш 

емоційний стан, ми зможемо ефективно змінювати ці фактори. 

Перший елемент – це фізіологія. Емоційний стан людини напряму 

залежить від її рухів і положення тіла. Гарвардська бізнес-школа провела 

дослідження, яке показало, що лише декілька хвилин в «позиції сили» (встати, 

ноги на ширині плечей, груди вперед, плечі широко, руки на боках, піднявши 

голову) можуть радикально вплинути на біохімію людини. У досліджуваній 

групі рівень тестостерону зріc, рівень кортизолу (гормону стресу) знизився, а 

толерантність до ризику зросла на 33%. 

Навіть якщо ми уявимо людину в депресії, в більшості випадків ми уявимо 

наступну фізіологію: голова опущена, осанка зігнута, груди вниз, голос тихий, 

дихання поверхневе. Тобто інтуїтивно, ми вже розуміємо, що певна 

універсальна фізіологія відповідає певному емоційному стану. Кожен 

емоційний стан має визначену фізіологію в людському тілі і якщо людина зможе 

за допомогою аналізу і спостереження знайти і зрозуміти ці патерни, вона зможе 

свідомо змінювати свій емоційний стан. 

Тобто, у будь-якій стресовій ситуації людина повинна в першу чергу 

звернути увагу на свою фізіологію і миттєво змінити її – дихати глибоко, 



 

 
 

13 

випрямити спину, підняти грудну клітину, підняти голову, що миттєво 

покращить його стан і дозволить приймати кращі рішення. 

Другий елемент, що впливає на емоційний стан людини – це свідомий 

фокус. В головному мозку людини є частинка, яка називається ретикулярна 

формація. Однією із її основних функцій є ретикулярна активаційна система. 

Саме вона відфільтровує усю інформацію, яку отримує підсвідомість і вирішує, 

що подати на розгляд свідомій частині людського мислення. 

Навколо нас постійно знаходяться тисячі речей, на яких ми можемо 

сфокусувати свою свідому увагу. Наприклад, якщо саме зараз ми спробуємо 

згадати, які речі червоного кольору є в кімнаті – ми згадаємо можливо 10-15% з 

них, однак, коли ми перестанемо читати, піднімемо очі і спробуємо свідомо 

знайти ці речі, ми зрозуміємо, що не звернули увагу на 80% з них до цього, 

навіть, якщо ми проводили в цій кімнаті тривалий період часу.  

Це стосується не лише фокусу на матеріальних речах, але і ментального 

фокусу. Ключове запитання, яке слід собі задавати, щоб використовувати 

ментальний фокус для емоційного контролю «На чому я фокусуюсь саме зараз, 

щоб відчути цю емоцію?». І якщо таке відчуття викликає негативний ефект – 

слід задати собі запитання «На чому ще я можу сфокусувати свою увагу в цій 

ситуації, щоб відчути себе краще?». 

Третій елемент, що впливає на емоційний стан людини – це значення. 

Будь-яка подія в житті людини може мати десятки різних значень. Потрібно 

пам’ятати, що ніщо немає значення, крім значення, яке ми самі надаємо цим 

речам. 

Для того щоб розвинути навичку емоційного контролю слід на постійній 

основі використовувати запитання «Яке значення я надаю цій події, щоб це 

викликало в мене цю емоцію?». І якщо таке значення в людини викликає 

негативні емоції слід задати собі запитання «Що ще ця подія може означати? 

Яке ще значення може нести ця подія?». 

Наприклад, коли особа чекає іншу людину, яка запізнюється на зустріч, 

вона може надати такій події десятки різних значень. Наприклад: 
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- людина про мене не дбає; 

- вона не цінує мій час; 

- вона безвідповідальна; 

- в неї сталось щось термінове і негативне; 

- вона запізнюється через обставини, які від неї не залежать; 

- її запізнення – це чудова можливість побути з собою на одинці. 

Отже, для ефективного контролю над власним емоційним станом всі три 

елементи – фізіологія, ментальний фокус і значення, повинні використовуватись 

у комплексі. 

Як висновок, можна ще раз наголосити на важливості розвитку емоційного 

інтелекту серед населення і покращення навички емоційного контролю у 

стресових ситуаціях, що збільшить як особисту, так і колективну ефективність 

людей та організацій. 
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РОЗДІЛ І 

ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ЕФЕКТИВНОСТІ 

ОСОБИСТОСТІ В УМОВАХ СТРЕСУ 

 

1.1. Визначення стресу та його вплив на особистість 

Стрес являє собою складний психофізіологічний процес, що виникає під 

впливом зовнішніх і внутрішніх чинників, відомих як стресори. Стрес 

складається з трьох стадій: тривога, адаптація та виснаження. Кожен з цих 

етапів по-різному впливає на людину, і, як наслідок, може призводити до 

порушень психічного та фізичного здоров'я. Дослідження вказують, що 

довготривалий стрес здатний викликати серйозні наслідки для здоров'я, такі як 

депресивні розлади, тривожність і навіть серцево-судинні хвороби [5, с. 27].  

Стрес є багатоплановим явищем, що активно досліджується в 

психології, соціології, медицині та інших наукових галузях. Слід відзначити як 

негативний, так і потенційно позитивний вплив стресу, адже він може стати 

рушійною силою для особистісного розвитку та досягнення цілей. Наприклад, 

наукові дослідження Мельника вказують на те, що помірний рівень стресу 

сприяє розвитку та набуттю нових навичок [6, с. 53]. У той самий час, 

надмірний стрес часто призводить до серйозних психологічних і фізичних 

розладів, зокрема тривожності та проблем із серцево-судинною системою, як 

зазначає Коваль [7, с.44]. Отже, стрес має двояку природу і вимагає 

комплексного підходу для його ефективного розуміння та управління. 

Вплив стресу на життя людини проявляється у різних аспектах, зокрема 

у професійній та особистій сферах, а також у здатності до адаптації. Підходи 

до подолання стресу різняться залежно від особистих характеристик, таких як 

здатність до ефективного керування складними ситуаціями [8, с.109]. У 

результаті, особливості адаптації до стресу можуть по-різному впливати на 

продуктивність людини, що зумовлює необхідність індивідуального підходу. 

Також слід розрізняти різні типи стресу: позитивний, відомий як 

еустрес, і негативний, або дистрес. Еустрес може стимулювати особистісний 
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розвиток і підвищувати мотивацію, в той час як дистрес, пов'язаний з 

негативними подіями, часто викликає відчуття безпорадності. Важливу роль 

відіграють як тривалість, так і інтенсивність стресових ситуацій. Інші 

дослідження наголошують на значенні когнітивної оцінки стресу, що визначає, 

як особистість сприймає подію — як загрозу чи як виклик. Аналіз цих аспектів 

дозволяє краще зрозуміти різноманітні реакції на стрес та різницю між 

індивідуальними особливостями реагування. Фактори, такі як психологічний 

клімат, соціальна підтримка та особисті ресурси, можуть істотно змінювати 

реакцію на стрес [9, с.102]. 

Сучасні дослідження відзначають вплив культурного контексту на 

реакцію на стрес. Наприклад, у деяких культурах стрес може асоціюватися з 

особистою слабкістю, що ускладнює його сприйняття як актуальної проблеми 

для психічного здоров’я [10, с. 72]. Наукові дослідження підкреслюють, що 

стрес має не лише емоційні, але й фізіологічні наслідки, такі як підвищений 

артеріальний тиск, порушення сну, проблеми з травленням [11, с. 51]. 

Враховуючи вплив стресу на розвиток хронічних захворювань, таких як діабет 

і проблеми серцево-судинної системи, це явище є надзвичайно актуальним для 

медичної і психологічної практики. 

Стрес не тільки змінює психологічні характеристики, але й впливає на 

те, як особистість сприймає світ і взаємодіє з ним. Роботи Молочкової 

демонструють, що стрес може порушувати когнітивні процеси, такі як пам’ять 

і увага, що призводить до труднощів у прийнятті рішень. Це може викликати 

помилкові висновки й негативні наслідки [12, с. 33]. Окрім цього, 

довготривалий стрес може призводити до емоційних розладів, що потребують 

спеціалізованої психологічної допомоги. Дослідження також підкреслюють, 

що сприйняття стресу є індивідуальним і залежить від таких факторів, як вік, 

стать і культурні особливості, що підкреслює важливість персоналізованого 

підходу в психологічній практиці [13, с. 95]. 

Стрес, як багатогранне психологічне явище, проявляється у різних 

формах залежно від своєї тривалості, інтенсивності та природи. 



 

 
 

17 

Короткотривалий стрес може мати позитивний ефект, посилюючи 

продуктивність і підвищуючи мотивацію. Проте хронічний стрес може 

спричиняти серйозні психосоматичні розлади, такі як гіпертонія, депресія, або 

навіть серцево-судинні захворювання [14, с. 32]. Важливим аспектом є 

індивідуальні відмінності, зокрема вік, стать та культурні чинники, які суттєво 

впливають на те, як особистість реагує на стресові фактори. Наприклад, жінки 

виявляють більшу схильність до впливу стресу, що обумовлено як 

соціальними, так і біологічними факторами. 

 

 

 

1.2. Адаптація до стресових умов 

Процес адаптації особистості до стресу відіграє важливу роль у її 

здатності ефективно подолати труднощі. Концепція копінгу охоплює як 

активні, так і пасивні стратегії управління стресом. Активні підходи, такі як 

планування та соціальна підтримка, можуть суттєво знизити рівень 

напруженняНаприклад, звернення за підтримкою допомагає зменшити 

негативні емоції та створити відчуття безпеки [15, с. 58]. Однак пасивні 

стратегії, на кшталт уникнення, можуть навпаки ускладнити ситуацію. 

Cоціальна підтримка є важливим чинником, який підвищує стійкість до 

стресу. Люди, що мають розвинену соціальну мережу, легше долають 

негативні наслідки стресових подій. Сама адаптація до стресу багато в чому 

залежить від індивідуальних якостей людини, таких як стресостійкість та 

емоційна стабільність [16, с. 15]. 

Цей процес є складним і охоплює не лише індивідуальні підходи, а й 

соціальні аспекти. Наприклад, на вибір стратегії копінгу впливає оточення. За 

підтримки сім’ї чи друзів адаптаційні здібності людини підвищуються, 

знижуючи рівень емоційного напруження та сприяючи стійкості до стресу. 

Колективні активності, такі як групові терапії чи участь у спортивних 

командах, формують позитивний емоційний клімат, що полегшує адаптацію до 
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стресових умов. Важливо пам'ятати, що адаптація є динамічним процесом, 

який вимагає постійного коригування обраних стратегій. 

Розвиток специфічних навичок може значно підвищити ефективність 

подолання труднощів. Майндфулнес, наприклад, допомагає знижувати рівень 

тривожності та покращує психічне здоров’я, навчаючи людей усвідомлено 

фокусуватися на поточному моменті [17, с. 53]. Дослідження також вказують, 

що фізична активність має важливий вплив на адаптацію, адже регулярні 

заняття спортом стимулюють вироблення ендорфінів, які виступають 

природними «антидепресантами» [18, с. 53].  

Адаптація до стресу включає не тільки психологічні, але й фізіологічні 

аспекти. Так, підвищення рівня ендорфінів у крові під час фізичних вправ 

позитивно впливає на настрій та зменшує відчуття стресу [19, с. 11]. Важливо 

враховувати роль соціальної підтримки, яка може суттєво підсилювати процес 

адаптації. Зокрема, люди, які активно підтримують соціальні зв’язки, зазвичай 

демонструють кращу стресостійкість і швидше відновлюються після 

напружених ситуацій.  

Адаптаційні механізми можна розділити на два основні типи: 

особистісну та соціальну адаптацію. Перший тип охоплює стратегії, такі як 

позитивне мислення, самомотивація та навчання стійкості до стресу. У свою 

чергу, соціальна адаптація спирається на підтримку оточення. Родинні чи 

дружні зв’язки можуть бути суттєвою допомогою для людини у складні 

життєві моменти. Також саморегуляційні методи, як-от релаксаційні техніки, 

сприяють кращому контролю над емоціями та реакціями. 

Процес адаптації до стресу включає як психологічні, так і фізіологічні 

механізми. Коли людина відчуває стрес, активується симпатична нервова 

система, що підвищує рівень адреналіну та кортизолу. Хоча це сприяє швидкій 

реакції на загрозу, хронічний стрес може призводити до серйозних 

захворювань. Важливо розвивати навички стрес-менеджменту, які дозволяють 

людині контролювати свої емоції та реакції на стресові чинники. Наприклад, 

дослідження свідчать, що релаксаційні техніки, як-от медитація та дихальні 
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вправи, значно знижують рівень стресу та поліпшують якість життя [20, с. 24]. 

У підсумку, адаптація до стресу є комплексним багатофакторним процесом, що 

потребує системного підходу. 

 

 

 

1.3. Психологічна ефективність і стрес 

Психологічна ефективність особистості, особливо в умовах стресу, 

включає адаптивність, емоційний інтелект і самоконтроль. Дослідження 

вказують на те, що особистості з високою психологічною ефективністю 

активніше використовують конструктивні стратегії подолання стресу, що веде 

до кращих результатів у професійній діяльності [21, с. 87]. Психологічну 

ефективність можна розвивати через навчальні програми, спрямовані на 

поліпшення навичок управління часом та комунікації. 

Психологічна ефективність визначається не лише здатністю 

справлятися зі стресом, але й здатністю до творчого мислення та інноваційНа 

думку Островського, підвищення психологічної ефективності можливе за 

рахунок розвитку емоційного інтелекту, який включає здатність розуміти свої 

та чужі емоції, управляти ними та використовувати ці знання для покращення 

міжособистісних стосунків [22, с. 102]. Також дослідження демонструють, що 

люди з високим рівнем психологічної ефективності мають кращі результати в 

професійній діяльності, що підтверджується дослідженням Левченка, яке 

виявило кореляцію між рівнем стресостійкості та успіхом у кар'єрі [23, с. 54]. 

Ці аспекти підкреслюють важливість психічного здоров'я в умовах стресу та 

необхідність підтримки психологічної ефективності. 

Психологічна ефективність є динамічним процесом, який залежить від 

багатьох факторів, зокрема, від соціального оточення, особистісних 

характеристик та використання адаптаційних стратегій. Важливо, що розвиток 

психологічної ефективності можливий через тренінги та навчальні програми, 

спрямовані на підвищення стресостійкості та вдосконалення особистісних 
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навичок [24, с. 37]. Зокрема, програми, які інтегрують когнітивно-поведінкові 

методи, виявилися ефективними у підвищенні продуктивності та зменшенні 

негативного впливу стресу на психіку [25, с. 67]. Слід також відзначити, що 

психологічна ефективність може мати позитивний вплив не лише на індивіда, 

але й на колектив, що підвищує загальну продуктивність роботи і покращує 

соціальні взаємозв’язки. 

Психологічна ефективність включає в себе такі компоненти, як 

емоційна регуляція та самосвідомість. Відзначається, що люди з високим 

рівнем емоційної інтелігентності здатні краще контролювати свої емоції та 

ставлення до стресу, що допомагає уникати дистресу [26, с. 29]. Самоконтроль 

є критично важливим для утримання психологічної ефективності під час 

стресових ситуацій. Методики, що покращують емоційну регуляцію, можуть 

бути вкрай корисними. Наприклад, медитація та майндфулнес, за результатами 

досліджень, можуть значно знижувати рівень стресу і покращувати 

концентрацію [27, с. 112]. Курс навчання, який фокусується на розвитку 

емоційного інтелекту, може стати потужним інструментом для підвищення 

психологічної ефективності в умовах стресу. 

Дослідження показують, що психологічна ефективність є важливим 

показником, що визначає не лише індивідуальне благополуччя, але й 

продуктивність на робочому місціВідомо, що особи з високою психологічною 

ефективністю краще справляються з труднощами, адже вони використовують 

різноманітні стратегії управління стресом, такі як позитивне мислення і 

планування [28, с. 95]. Крім того, розуміння емоційних тригерів та їх впливу 

на поведінку є критично важливим для збереження психологічної стійкості. 

Дослідження Мартинова підкреслює, що розвиток навичок емоційної 

саморегуляції є ключовим аспектом підвищення психологічної ефективності в 

умовах стресу, оскільки він дозволяє індивідам краще адаптуватися до 

викликів навколишнього середовища [29, с. 78]. 

Важливим аспектом психологічної ефективності є здатність особи до 

саморегуляції. Дослідження свідчать, що люди з високим рівнем саморегуляції 
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можуть більш ефективно управляти своїми емоціями та реакціями на стрес, що, 

в свою чергу, позитивно впливає на їхню продуктивність [30, с. 45]. Також, 

розвиток навичок самомотивації є важливим елементом психологічної 

ефективності, оскільки мотивовані особи більш стійкі до стресових факторів і 

здатні шукати рішення в складних ситуаціях [31, с. 115]. 

Управління стресом включає методи, такі як релаксація, фізичні вправи 

та медитація. Регулярні фізичні навантаження позитивно впливають на настрій 

і загальний стан здоров'я [32, с. 45]. Згідно з дослідженнями, когнітивно-

поведінкова терапія є ефективним методом формування адаптивних стратегій 

подолання стресу, допомагаючи змінювати негативні патерни мислення [33, с. 

112]. 

Різноманітні психологічні механізми управління стресом можуть 

варіюватися від простих технік релаксації до комплексних програм 

психотерапії. Наприклад, когнітивно-поведінкова терапія (КПТ) не лише 

змінює негативні думки, а й формує нові патерни поведінки, що є важливим 

аспектом в управлінні стресом. Вивчення біологічних основ стресу, зокрема 

гормональної реакції (кортизол), також допомагає краще зрозуміти, як 

психологічні механізми взаємодіють з фізіологічними. Інтеграція фізичних 

вправ у повсякденне життя може стати запорукою успішного управління 

стресом. 

Крім відомих методів управління стресом, таких як дихальні вправи та 

медитація, важливими є й соціальні механізми, зокрема, комунікація з іншими. 

Ефективне спілкування з оточуючими може істотно знизити рівень стресу, 

оскільки дозволяє обмінюватися емоціями і досвідом [34, с. 55]. Психологічні 

тренінги, які спрямовані на розвиток навичок спілкування та самопрезентації, 

можуть значно полегшити процес управління стресом. Дослідження виявили, 

що люди, які беруть участь у тренінгах з комунікативних навичок, відчувають 

менший рівень стресу в ситуаціях, що вимагають соціальної взаємодії [35, с. 

47]. А також, вивчення стратегії когнітивного перебудови (когнітивна терапія) 
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допомагає індивідам змінювати негативні патерни мислення, що значно 

підвищує їхню здатність до подолання стресу [36, с. 65]. 

Психологічні механізми управління стресом також включають 

різноманітні техніки, такі як когнітивна поведінкова терапія (КПТ), яка довела 

свою ефективність у зменшенні симптомів тривоги та депресії. Дослідження 

вказують на те, що КПТ допомагає людям змінювати негативні думки, що 

сприяють стресу, на більш конструктивні [37, с. 120]. Важливою є також роль 

медитації та релаксаційних практик, які сприяють зменшенню рівня кортизолу 

— гормону стресу, що виявляється у фізіологічних показниках. Дослідження 

також підкреслюють, що регулярна практика йоги і медитації може не лише 

зменшити стрес, але й поліпшити загальний стан психічного здоров'я [38, с. 

101]. 

Психологічні механізми управління стресом потребують інтеграції з 

фізичними практиками, такими як йога, медитація, та фізичні вправи. Ці 

методи дозволяють не лише зменшити рівень стресу, але й підвищити загальне 

фізичне здоров'я. Наприклад, дослідження показали, що йога допомагає 

знижувати рівень кортизолу та покращувати емоційний стан [39, с. 78]. 

Важливо також враховувати індивідуальні відмінності в сприйнятті стресу та 

реакціях на нього. Також, люди з високим рівнем емоційного інтелекту здатні 

ефективніше управляти своїми емоціями та краще справлятися зі стресом, що 

підвищує їхню загальну адаптацію [40, с. 37]. Це свідчить про необхідність 

розвитку спеціальних тренінгів, що орієнтуються на поліпшення навичок 

саморегуляції. 

Психологічні механізми управління стресом можна класифікувати на 

активні та пасивні. Активні механізми включають розв'язання проблем, що 

дозволяє особі безпосередньо справлятися зі стресовими ситуаціями, тоді як 

пасивні механізми, такі як уникнення, можуть призвести до загострення 

проблем [41, с. 88]. Також варто зазначити, що особи, які володіють високими 

навичками адаптації, часто користуються активними стратегіями управління 

стресом, що допомагає їм зберігати позитивний емоційний стан [42, с. 113].  
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Крім того, в рамках групової терапії або командної роботи можуть бути 

застосовані групові механізми підтримки, які є надзвичайно ефективними в 

управлінні стресом, оскільки дозволяють знижувати ізоляцію і створювати 

позитивне середовище для обміну досвідом та емоціями. 

Психологічні характеристики особистості, такі як стійкість і оптимізм, 

відіграють значну роль в управлінні стресом. Дослідження показують, що 

оптимісти зазвичай мають кращі адаптаційні механізми, оскільки вони схильні 

бачити труднощі як тимчасові й переборні [43, с. 112]. Також важливо 

враховувати, що такі особистісні характеристики, як екстраверсія, можуть 

впливати на стратегії подолання стресу. Екстраверти, як правило, краще 

справляються з соціальними аспектами стресу, оскільки вони більш відкриті  

до взаємодії з іншими, що забезпечує додаткову підтримку [44, с. 88].  

Психологічні характеристики особистості не лише впливають на 

сприйняття стресу, але й можуть змінюватися під впливом навчання і досвіду. 

Наприклад, люди, які навчилися конструктивно реагувати на стрес, можуть 

розвинути такі характеристики, як гнучкість мислення, креативність і здатність 

до швидкого прийняття рішень [45, с. 105]. Клієнт-центрована терапія та інші 

психотерапевтичні методи можуть допомогти людям виявити та розвинути 

свої сильні сторони, що, у свою чергу, може підвищити їх стійкість до стресу . 

Узагальнюючи, психологічна ефективність в умовах стресу є важливим 

феноменом, що потребує всебічного дослідження. Вивчення адаптаційних 

стратегій, соціальної підтримки та особистісних характеристик дозволяє 

зрозуміти, як особистість може підвищити свою стресостійкість. Результати 

цих досліджень можуть бути використані для розробки ефективних програм 

підтримки, що сприятимуть покращенню якості життя та зменшенню 

негативних наслідків стресу. 

Таким чином, важливість даного дослідження полягає у здатності 

надати практичні рекомендації для людей, які стикаються зі стресом, а також 

для професіоналів у сфері психології та менеджменту. Це дозволить значно 
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поліпшити якість життя, підвищити продуктивність і сприяти здоров'ю та 

добробуту в суспільстві. 

Визначаючи важливість стресу в житті людини, необхідно розуміти, що 

стрес може бути як деструктивним, так і конструктивним. Високий рівень 

стресу без належних механізмів управління може призвести до серйозних 

наслідків, таких як депресія та інші психічні розлади, тоді як правильне 

управління стресом може стати каталізатором для особистісного розвитку . У 

сучасному світі, де стресові ситуації стали звичайними, важливим є розвиток 

адаптаційних стратегій, які можуть бути інтегровані в освітні та професійні 

програми. Це передбачає не тільки навчання управлінню стресом, а й 

створення підтримуючого середовища, яке дозволить людям вільно 

висловлювати свої переживання та отримувати допомогу. Зважаючи на 

численні дослідження, можна стверджувати, що розвиток стресостійкості є не 

тільки особистісним завданням, але й соціальною відповідальністю, що 

вимагає комплексного підходу на рівні суспільства. 

Враховуючи численні дослідження та сучасні підходи до розуміння 

стресу та його впливу на особистість, стає очевидним, що комплексний підхід 

до його управління є критично важливим. Визначення індивідуальних 

особливостей, адаптаційних механізмів та соціальної підтримки відіграють 

важливу роль у розвитку стресостійкості. У зв’язку з цим, практики, 

спрямовані на покращення психологічної ефективності, мають бути 

інтегровані в освітні та соціальні програми.  В цілому, розвиток стресостійкості 

та психологічної ефективності слід розглядати як важливу частину 

особистісного розвитку та суспільної відповідальності. 

У підсумку, розуміння стресу як багатогранного феномену є важливим 

для розвитку ефективних стратегій управління ним. Психологічна 

ефективність та стресостійкість є невід’ємними компонентами особистісного 

розвитку, які можуть бути покращені через різні інтервенції, такі як тренінги, 

терапія та соціальна підтримка. Також важливо, щоб психологічні служби в 

організаціях та навчальних закладах впроваджували програми, які 
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сприятимуть розвитку стресостійкості та психоемоційного благополуччя. В 

результаті, таке системне підходження до проблеми стресу може не лише 

покращити індивідуальну якість життя, але й підвищити продуктивність в 

колективі, створюючи більш здорове та позитивне середовище для всіх 

учасників.  

  



 

 
 

26 

РОЗДІЛ ІІ 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

ЕФЕКТИВНОСТІ ОСОБИСТОСТІ В УМОВАХ СТРЕСУ 

 

2.1. Організація та методи емпіричного дослідження особливостей 

ефективності особистості в умовах стресу 

Емпіричне дослідження проводилось серед групи професіоналів, для 

яких робота пов’язана з високим ризиком стресових ситуацій. Вибірка 

включала 50 респондентів у віці від 25 до 50 років, які працюють у медичній 

сфері, правоохоронних органах, фінансовому секторі та кризовому 

менеджменті. Задля комплексного аналізу враховувалися демографічні, 

професійні й особистісні характеристики, що дозволяють оцінити рівень 

стресу та ефективність у специфічних умовах. 

Середній вік учасників становив 37 років, що дозволило охопити період, 

коли більшість респондентів мають стабільні професійні навички. При цьому 

35% респондентів мали стаж до 5 років, 40% — 6–15 років, а 25% — понад 15 

років, що є важливим фактором, оскільки досвід може впливати на здатність 

до подолання стресу. Гендерний розподіл вибірки складав 60% чоловіків і 40% 

жінок, що дозволяє врахувати особливості реакцій на стрес у кожної статі.  

Додаткові професійні характеристики вибірки були визначені для 

точнішого аналізу. Зокрема, респонденти з медичної сфери зазвичай мають 

високий рівень стресу через частий контакт з екстремальними ситуаціями. 

Працівники правоохоронних органів відзначали стрес, пов’язаний із 

небезпекою, а фінансові аналітики відчували навантаження через часті ринкові 

коливання. Ці фактори були детально вивчені для розуміння індивідуальних 

відмінностей в адаптації до стресу. 

Параметри робочого навантаження стали ще одним важливим аспектом 

вибірки. 70% учасників працюють 8–10 годин на день, а 40% часто 

перевищують норму в кризових ситуаціях. Така інформація вказує на високе 

робоче навантаження як важливий фактор стресу. Дослідження показали, що в 
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періоди підвищеної інтенсивності роботи здатність до швидкого прийняття 

рішень і збереження концентрації часто знижується, що впливає на загальну 

ефективність. 

З метою додаткового дослідження були враховані такі особистісні 

фактори, як здатність до саморегуляції, рівень тривожності та емоційна 

стабільність. Анкети дали змогу оцінити, наскільки ці характеристики 

допомагають знижувати рівень стресу та підвищувати стійкість до стресових 

факторів. Було встановлено, що працівники з високим рівнем емоційної 

стійкості краще справляються з кризовими ситуаціями, не втрачаючи 

продуктивності [46, с. 101]. 

Отримані характеристики вибірки та параметри, що були включені до 

дослідження, забезпечують надійність аналізу стресових реакцій і можливість 

порівняння ефективності респондентів у різних професійних контекстах. 

Методологічний підхід у даному дослідженні включає застосування 

комплексного методу збору і аналізу даних, що дозволяє оцінити психологічні 

фактори, які впливають на особисту ефективність у стресових умовах. В основі 

дослідження лежить використання квантитативних і якісних методів, що дає 

змогу отримати як кількісні показники стресу та ефективності, так і глибокі 

особистісні уявлення про індивідуальні стратегії подолання стресу. 

Для збору первинних даних було використано анкетування, яке 

охоплює стандартизовані психометричні інструменти, спрямовані на 

вимірювання рівня стресу та ефективності. Використані опитувальники 

включають шкалу психологічного стресу, розроблену на основі методики 

Персевера та Фолкмана [47, с. 56-58], що дозволяє оцінити загальний рівень 

стресу і когнітивні стратегії управління стресом. Додатково був застосований 

опитувальник «Психологічна ефективність в умовах стресу», адаптований до 

специфіки даного дослідження [48, с. 102-104]. 

Анкета включала наступні розділи: 

• Загальна характеристика стресу: питання, що оцінюють частоту, 

інтенсивність та тривалість стресових подій. 
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• Саморегуляція та емоційна стійкість: питання, спрямовані на вивчення 

рівня емоційного контролю і здатності до самостійного управління 

стресом. 

• Рівень ефективності у стресових умовах: питання, що визначають, 

наскільки успішно респондент може зберігати продуктивність у 

складних умовах, включаючи швидкість і якість виконання завдань.  

Респонденти мали відповісти на питання в закритій шкалі від 1 до 5, де 

1 означало «зовсім не згоден», а 5 — «цілком згоден». Це дозволило кількісно 

оцінити відповіді та провести статистичний аналіз даних. 

Методика вимірювання стресу та ефективності 

Щоб забезпечити точність оцінки рівня стресу, використовувалася 

шкала сприйняття стресу (Perceived Stress Scale, PSS-10), розроблена Шерром 

Коеном. Вона дозволяє визначити, як часто респонденти відчувають стресові 

симптоми та наскільки сильний вплив чинять стресові події на їх 

психологічний стан. PSS-10 складається з 10 запитань, які оцінюють 

суб’єктивний рівень стресу респондентів за останні 30 днів.  

Для оцінки ефективності було використано опитувальник особистої 

ефективності в умовах стресу, що вимірює здатність респондента залишатися 

продуктивним у несприятливих умовах. Методика включає оцінку кількісних 

показників продуктивності, часу реакції на стресові ситуації, а також стратегій 

поведінкової адаптації. 

Для аналізу отриманих даних використовувалися методи статистичної 

обробки, зокрема кореляційний аналіз і t-тест. Кореляційний аналіз дозволив 

дослідити взаємозв’язок між рівнем стресу та ефективністю, що допомагає 

підтвердити або спростувати припущення про негативний вплив стресу на 

продуктивність. За допомогою t-тесту були порівняні середні значення 

показників ефективності між респондентами з високим і низьким рівнем 

стресу. 

Додатково, результати були розділені за гендером, віком та стажем 

роботи, щоб проаналізувати, як ці фактори впливають на стійкість до стресу та 
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ефективність. Це дозволило виявити статистично значущі відмінності між 

групами та зробити висновки про те, які фактори найбільше впливають на 

ефективність у стресових умовах. 

Дослідження проводилось із дотриманням етичних принципів 

конфіденційності та інформованої згоди. Респонденти були попередньо 

ознайомлені з метою дослідження і дали письмову згоду на участь. Було 

забезпечено анонімність даних і конфіденційність особистої інформації 

учасників (див. Додаток А).  

 

 

 

 

2.2. Аналіз отриманих результатів 

Аналіз отриманих даних показав значний негативний вплив стресу на 

особисту ефективність респондентів. Кожен із параметрів розглянемо 

докладніше. 

Результати анкетування: 

Розділ 1: Загальний рівень стресу 

1. Я відчуваю себе під напругою або стресом: 

o 1: 3 

o 2: 5 

o 3: 12 

o 4: 15 

o 5: 15 

2. Я часто вважаю, що мої завдання перевищують мої можливості:  

o 1: 2 

o 2: 6 

o 3: 10 

o 4: 17 

o 5: 15 
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3. Я відчуваю, що я контролюю важливі аспекти свого життя: 

o 1: 5 

o 2: 8 

o 3: 18 

o 4: 12 

o 5: 7 

4. Я легко засмучуюсь через роботу або особисті проблеми: 

o 1: 3 

o 2: 4 

o 3: 10 

o 4: 17 

o 5: 16 

5. В останній місяць я відчував(ла) тривогу через роботу: 

o 1: 1 

o 2: 5 

o 3: 11 

o 4: 13 

o 5: 20 

 

Розділ 2: Стратегії подолання стресу 

6. Я намагаюся обмірковувати можливі рішення у стресових ситуаціях: 

o 1: 1 

o 2: 4 

o 3: 10 

o 4: 20 

o 5: 15 

7. Я звертаюся за підтримкою до колег або друзів: 

o 1: 5 

o 2: 9 

o 3: 14 
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o 4: 13 

o 5: 9 

8. Я вважаю, що фізичні вправи допомагають знизити мій рівень стресу:  

o 1: 3 

o 2: 7 

o 3: 12 

o 4: 10 

o 5: 18 

9. Я вмію відмежовуватися від негативних думок: 

o 1: 6 

o 2: 12 

o 3: 15 

o 4: 9 

o 5: 8 

10.Під час стресу я намагаюся планувати свою діяльність, щоб уникнути 

помилок: 

o 1: 2 

o 2: 6 

o 3: 10 

o 4: 17 

o 5: 15 

 

Розділ 3: Ефективність у стресових ситуаціях 

11.Я можу залишатися продуктивним під час стресових ситуацій: 

o 1: 4 

o 2: 9 

o 3: 11 

o 4: 16 

o 5: 10 

12.Я можу швидко приймати рішення навіть у складних обставинах: 



 

 
 

32 

o 1: 2 

o 2: 7 

o 3: 12 

o 4: 16 

o 5: 13 

13.Стрес не впливає значною мірою на мою працездатність: 

o 1: 7 

o 2: 11 

o 3: 15 

o 4: 9 

o 5: 8 

14.Я продовжую виконувати завдання відповідно до стандартів якості, 

навіть коли відчуваю стрес: 

o 1: 5 

o 2: 10 

o 3: 13 

o 4: 14 

o 5: 8 

15.Я зберігаю ясність мислення під час критичних ситуацій: 

o 1: 4 

o 2: 8 

o 3: 12 

o 4: 16 

o 5: 10 
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Рис. 2.1. Результати опитування щодо загального рівня стресу 

 

 

Рис. 2.2. Результати опитування щодо стратегій подолання стресу 
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Рис. 2.3. Результати опитування щодо ефективності особистості у 

стресових ситуаціях 

 

Згідно з цими даними, більшість респондентів відчуває вплив стресу на 

свою працездатність, проте багато хто прагне підтримувати продуктивність 

завдяки стратегіям подолання стресу, таким як планування, фізичні вправи та 

звернення за підтримкою. 

Проведене дослідження показало, що значна частина респондентів 

регулярно відчуває високий рівень стресу. За результатами анкетування, 60% 

респондентів оцінили свій стрес на роботі як високий або дуже високий 

(відповіді "4" або "5" на шкалі). Більшість з цих респондентів зазначали, що 

стрес стає причиною емоційного виснаження та знижує їх здатність 

контролювати власний настрій і поведінку. Близько 50% респондентів вказали, 

що часто або дуже часто відчувають, що обсяг завдань перевищує їхні 

можливості, що веде до почуття безпорадності та тривожності. На думку 

психологів, такий рівень стресу та пов'язані з ним переживання є передумовою 

для подальшого зниження когнітивної активності та ефективності на робочому 

місці [49, с. 35]. 
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Дослідження також виявило стратегії подолання стресу, до яких 

найчастіше звертаються респонденти. 64% відзначили, що намагаються 

планувати діяльність, розбиваючи великі завдання на підзадачі, що дозволяє 

уникати перенавантаження і досягати поставлених цілей, навіть у стресових 

умовах. Близько 30% респондентів повідомили, що під час стресу звертаються 

за підтримкою до колег або друзів, що свідчить про важливість соціальної 

підтримки для стабілізації емоційного стану. Серед інших методів подолання 

стресу 20% респондентів зазначили фізичні вправи, які вони використовують 

для зняття напруження та покращення фізичного і психологічного 

самопочуття. Однак цей показник свідчить про недостатнє залучення 

фізіологічних методів подолання стресу, що могло б підвищити загальну 

стійкість до негативного впливу стресових факторів на робочому місці. 

Зниження продуктивності в умовах стресу також підтверджено 

відповідями респондентів. Приблизно 40% опитаних відзначили суттєве 

зниження своєї продуктивності в періоди високого стресу, вказуючи, що вони 

не в змозі виконувати завдання на звичному рівні ефективності. Ще 30% 

респондентів відзначили часткове зниження продуктивності, що корелює з 

дослідженнями, які показують, що надмірний стрес погіршує увагу, 

зосередженість і здатність до прийняття рішень. Цікаво, що лише 20% 

респондентів оцінили свою здатність зберігати ясність мислення та приймати 

зважені рішення під час кризових ситуацій як високу. Це підтверджує 

попередні наукові дані, які свідчать про зниження когнітивних можливостей 

при впливі стресу, зокрема щодо швидкості обробки інформації та здатності до 

аналітичного мислення [50, с. 102]. 

У підсумку результати дослідження підтверджують, що високий рівень 

стресу безпосередньо впливає на зниження особистої ефективності 

працівників. Зокрема, це виражається у зниженні продуктивності, труднощах з 

концентрацією, зниженні рівня мотивації та здатності до прийняття рішень. 

Дані підкреслюють необхідність розвитку ефективних стратегій стрес-

менеджменту та їх впровадження як індивідуальними працівниками, так і 
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організаціями для забезпечення належного рівня продуктивності навіть у 

стресових умовах. 

 

Рис. 2.4. Кореляція між рівнем стресу та ефективністю 

 

Дані дослідження вказують на помітне зниження швидкості та точності 

виконання завдань у осіб, які мають високий рівень стресу. Приблизно 65% 

респондентів, що відчували значне навантаження, зазначали, що їм було важче 

сконцентруватися на деталях роботи, що спричиняло зниження загальної 

продуктивності.  

Стрес має виражений вплив на мотиваційні аспекти діяльності, 

особливо серед тих, хто не застосовує техніки стрес-менеджменту. Понад 70% 

опитаних відзначили, що в періоди високого стресу вони часто втрачають 

інтерес до роботи та знижується їх здатність до самоконтролю. Прикладом є 

випадки, коли працівники фінансового сектору в періоди ринкових коливань 

виявляли труднощі з концентрацією та внутрішньою мотивацією.  
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Згідно з результатами, високий рівень стресу супроводжується 

підвищеною емоційною лабільністю, що негативно позначається на якості 

взаємодії та комунікації в робочому середовищі.  

Поглиблений аналіз також виявив зв’язок між хронічним стресом і 

погіршенням фізичного та психічного здоров'я респондентів. Проблеми зі 

сном, головні болі та підвищена тривожність спостерігались у понад 60% 

респондентів, які працюють в умовах постійного стресу. Це підтверджує 

теорію Ганса Сельє про загальний адаптаційний синдром, коли організм 

виснажується у боротьбі зі стресовими чинниками. 

Таким чином, отримані результати підтверджують значний негативний 

вплив стресу на ефективність працівників у кризових ситуаціях. Високий 

рівень стресу призводить до зниження продуктивності, порушень емоційної 

стабільності, зниження мотивації та погіршення фізичного і психічного стану. 

Це підкреслює необхідність розробки стратегій стрес-менеджменту та 

запровадження ефективних методик підтримки психічного здоров'я на робочих 

місцях, особливо для працівників, які регулярно стикаються з підвищеним 

рівнем стресу. 

Для дослідження використовувалися такі методи: 

1. Метод анкетування: Основний метод збору даних, який полягав у 

використанні стандартизованих опитувальників. Учасникам 

пропонувалось заповнити анкети, спрямовані на оцінку рівня стресу  та 

ефективності. 

2. Метод кількісного аналізу даних: Зібрані дані було оброблено за 

допомогою статистичних методів, зокрема кореляційного аналізу, щоб 

виявити зв’язок між рівнем стресу та особистісною ефективністю.  

3. Метод порівняльного аналізу: Здійснено порівняння показників стресу та 

ефективності між різними групами, що дозволило виявити специфічні 

відмінності у сприйнятті стресу. 
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4. Метод психометричної оцінки: Використовувалися валідні шкали 

(наприклад, шкала сприйняття стресу PSS-10) для надійної оцінки 

індивідуальних особливостей у стресових умовах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

39 

РОЗДІЛ 3 

МЕТОДИ ПОКРАЩЕННЯ ОСОБИСТОЇ ЕФЕКТИВНОСТІ 

 

3.1. Саморегуляція та емоційний контроль 

Саморегуляція та емоційний контроль – це базові процеси, що 

допомагають людині зберігати ефективність у стресових умовах. Дослідники 

підкреслюють, що здатність до емоційного контролю сприяє уникненню 

руйнівних наслідків стресу на психіку. Мокриченко зазначає, що «особи, які 

володіють навичками емоційної регуляції, значно стійкіші до впливу стресу» 

[51, с. 60].  

Розглядаючи детальні техніки емоційної саморегуляції, важливо 

звернути увагу на метод «заземлення», що полягає у фокусуванні уваги на 

відчуттях тіла і навколишніх деталях для зниження емоційної напруги. Цей 

метод дозволяє повернути контроль над емоціями через усвідомлення 

теперішнього моменту. Як зазначає Братусь, «заземлення сприяє уникненню 

занурення у деструктивні думки» [52, с. 46]. Іншою технікою є «техніка 

відсторонення», коли людина намагається розглянути власну ситуацію з боку, 

уявляючи себе нейтральним спостерігачем. Ця техніка допомагає зберегти 

об’єктивність і не допускати надмірних емоційних реакцій, зберігаючи 

внутрішній спокій [53, с. 62]. 

До методів емоційної регуляції також належить техніка «усвідомленого 

дихання», що базується на концентрації уваги на ритмі дихання. Ця техніка 

зменшує рівень стресу та покращує емоційний контроль за рахунок 

сповільнення дихання та стабілізації серцевого ритму. Як зазначає 

Мокриченко, «здатність людини контролювати своє дихання дозволяє швидко 

відновлювати емоційну рівновагу» [53, с. 64]. Крім того, значну ефективність 

демонструє техніка «позитивної візуалізації», яка допомагає створювати в уяві 

заспокійливі образи, спрямовані на зменшення рівня тривожності та 

поліпшення настрою [52, с. 45]. 
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До більш специфічних технік емоційної регуляції належить також 

техніка «емпатійного слухання», яка полягає у фокусуванні на своїх почуттях 

та емоціях для усвідомлення реакцій тіла на стресові фактори. Це дозволяє 

краще розуміти емоційні імпульси і зберігати самовладання навіть у складних 

ситуаціях. Як зазначає Мокриченко, «емпатійне слухання допомагає 

сформувати стійкість до негативних впливів зовнішніх факторів» [53, с. 63]. 

Крім того, техніка «перефокусування уваги», яка полягає в перенаправленні 

думок на позитивні або нейтральні образи, дозволяє швидко відновити 

емоційну стабільність і уникнути тривожних станів [52, с. 46]. 

Ще однією ефективною технікою є метод «дихальної паузи», що 

передбачає використання глибокого, усвідомленого дихання у момент 

сильного емоційного напруження. Ця техніка не лише сприяє зниженню рівня 

тривоги, а й допомагає зберігати ясність думки, що особливо важливо в 

критичних ситуаціях. За словами Мокриченка, «дихальна пауза допомагає 

усунути негативні емоційні реакції, надаючи можливість раціонально 

обдумати дії» [53, с. 65].  

Саморегуляція і емоційний контроль є важливими факторами для 

забезпечення стабільної роботи навіть за наявності зовнішнього стресу. 

Дослідження підтверджують, що розвиток саморегуляції дає можливість 

адаптувати поведінку до змінних умов, регулюючи емоційний стан для 

уникнення психічного виснаження. Як зазначає Братусь, «володіння 

саморегуляційними техніками забезпечує стійкість до психологічного тиску, 

адже дозволяє змінювати стратегії у відповідь на стрес» [52, с. 46]. 

Саморегуляція є важливим інструментом для збереження внутрішнього 

балансу та гармонії. Людина, що володіє навичками саморегуляції, здатна не 

лише контролювати власні реакції, а й усвідомлювати та керувати своїм 

мисленням і поведінкою в складних ситуаціях. Як підкреслює Бандура, 

«усвідомлений контроль над власними думками та емоціями знижує рівень 

стресу і сприяє підтримці позитивного психічного стану» [54, с. 112]. 

Саморегуляція також сприяє розвитку відповідальності, адже здатність 
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керувати емоціями передбачає, що людина буде зважено підходити до 

вирішення проблем, не піддаючись імпульсам та впливу зовнішніх подразників 

[55, с. 32]. 

Додатково варто розглянути метод «рефреймінгу», що передбачає 

свідоме переосмислення негативних ситуацій і пошук в них нових 

можливостей або позитивних аспектів. Наприклад, замість того, щоб вважати 

помилку провалом, людина може розглядати її як можливість для навчання та 

розвитку. Такий підхід сприяє зменшенню стресу, оскільки змінюється оцінка 

ситуації, що впливає на емоційний стан особистості [56, с. 55]. Згідно з 

дослідженнями, рефреймінг «дозволяє знайти в стресових ситуаціях додаткові 

можливості для особистого зростання» [57, с. 72]. 

Ще одним важливим методом для емоційного контролю є «метод 

дихання в квадратах». Він полягає у поетапному диханні, де кожна фаза (вдих, 

пауза, видих, пауза) займає однаковий час, наприклад, по чотири секунди. 

Такий метод допомагає стабілізувати серцебиття та заспокоїти розум, що 

особливо ефективно під час стресу або тривоги [58, с. 33]. Згідно з 

дослідженнями, «така дихальна практика знижує рівень кортизолу в організмі 

та підвищує здатність до прийняття обдуманих рішень» [59, с. 48]. 

Розвиток емоційного контролю також передбачає здатність керувати 

реакціями на подразники, що стає особливо важливим у ситуаціях з високою 

відповідальністю, коли необдумані дії можуть призвести до негативних 

наслідків для команди чи проєкту [55, с. 28]. 

 

 

 

3.2. Стратегії покращення ефективності в умовах стресу 

Когнітивні стратегії є важливим компонентом у підвищенні особистої 

ефективності. Ці стратегії включають планування, встановлення пріоритетів і 

переоцінку ситуацій. Вони сприяють збереженню фокусу на важливих 

завданнях та допомагають уникнути перевантаження.  
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Одна з ключових когнітивних технік, яка використовується для 

покращення особистої ефективності, — це техніка «визначення 

результативних дій». Ця техніка передбачає аналіз завдань, спрямованих на 

досягнення конкретного результату. Вона дозволяє уникати розпорошення 

енергії на незначущі справи. Як відзначає Ждан, «правильна оцінка значущості 

завдань дає можливість розставити пріоритети, зосереджуючи зусилля на тих, 

що приносять найбільшу користь» [55, с. 29]. Також важливим є застосування 

техніки «ментальної переоцінки», що допомагає людині розглядати стресові 

ситуації з позитивної сторони, знижуючи відчуття тривоги і сприяючи спокою 

під час вирішення складних завдань [60, с. 76]. 

Когнітивні стратегії також сприяють зниженню тривожності, 

забезпечуючи структуру та чітке бачення подальших дій. До них відносяться 

такі методи, як розбиття завдань на мікроетапи, регулярний моніторинг 

виконаного та самоаналіз. Андрєєва підкреслює, що «когнітивна переоцінка 

дозволяє не лише зберігати фокус, а й формувати позитивне ставлення до 

поставлених цілей, що підвищує рівень мотивації та задоволення від 

діяльності» [60, с. 77]. 

Серед когнітивних стратегій також виділяють техніки рефлексії та 

усвідомлення цінностей, які допомагають уточнити особисті цілі та 

пріоритети. Як відзначає Ждан, «рефлексивна практика дозволяє людині 

переосмислювати свою діяльність, переглядати цілі та формувати гнучкий 

підхід до вирішення завдань» [56, с. 29]. Такі підходи створюють основу для 

ефективного розподілу енергії та ресурсів, а також допомагають вчасно 

коригувати стратегії у випадку необхідності. Андрєєва також підкреслює, що 

когнітивні стратегії можуть включати позитивні установки і ментальні вправи, 

які зміцнюють внутрішню мотивацію та підвищують готовність до труднощів 

[60, с. 78]. 

Таким чином, когнітивні методи виступають важливим інструментом не 

тільки для підвищення ефективності, а й для збереження емоційного балансу у 
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складних ситуаціях, що підтверджує досвід численних досліджень у галузі 

когнітивної психології [51, с. 61]. 

Планування і пріоритетність дозволяють зберігати фокус на основних 

завданнях, зменшуючи навантаження. Когнітивні техніки допомагають 

підтримувати емоційну стабільність та ефективність у складних ситуаціях. 

Однією з ефективних когнітивних технік є «метод контекстуальної 

оцінки», який полягає в аналізі контексту ситуації з метою більш точної оцінки 

своїх можливостей і обмежень. Цей підхід дозволяє людині зосередитися на 

власних сильних сторонах і спрямувати енергію на досягнення конкретних 

цілей. Контекстуальна оцінка сприяє формуванню більш адекватної картини 

реальності. Також використовується техніка ретельного аналізу помилок, яка 

допомагає знаходити конструктивні шляхи вдосконалення дій, підвищуючи 

впевненість у своїх можливостях. 

Іншим методом когнітивної стратегії є «метод зворотного планування», 

який полягає в початку планування з кінцевого результату, що дозволяє більш 

чітко бачити шлях досягнення мети. Даний підхід сприяє кращій 

структуризації завдань та підвищенню особистої мотивації. Зворотне 

планування дозволяє уникнути почуття невизначеності та оптимізує процес 

досягнення цілей. Також використовується техніка «мікроцілей», яка сприяє 

встановленню невеликих, але досяжних проміжних завдань, що підтримує 

мотивацію та запобігає емоційному виснаженню. 

До додаткових когнітивних технік відносять «метод покрокового 

аналізу», який передбачає розкладання великого завдання на менші, більш 

керовані етапи. Це дозволяє зосередитися на кожному з етапів окремо, 

запобігаючи надмірному стресу через обсяг роботи.  

Однією з корисних технік є «ментальне картування», що полягає у 

створенні візуальних схем для організації думок та планування дій. Цей метод 

допомагає структурувати інформацію, виділити ключові ідеї та взаємозв'язки 

між ними, що сприяє формуванню чіткого розуміння завдання. За словами 
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Гордієнко, «ментальне картування дозволяє наочно оцінити різні аспекти 

складних завдань та спростити їх виконання» [61, с. 48].  

Для глибшої концентрації під час виконання складних завдань 

використовується техніка «двохвильового підходу», що включає роботу з 

великими завданнями в дві хвилі: спершу базове опрацювання для загального 

розуміння, а згодом – детальний аналіз. Це дозволяє спочатку сформувати 

загальне уявлення про завдання, а потім перейти до глибокого опрацювання 

без втрати фокусу [62, с. 27].  

Релаксаційні методи є ефективними техніками для зниження рівня стресу 

та збереження емоційної стабільності. Вони включають дихальні вправи, 

медитацію та прогресивну м'язову релаксацію, які довели свою ефективність у 

зниженні тривоги.  

Метод «прогресивної м’язової релаксації» є однією з ефективних технік 

для зниження м’язової напруги, що також позитивно впливає на емоційний 

стан. Вона полягає у напруженні та розслабленні різних м’язових груп, що 

сприяє глибшому відчуттю релаксації та зниженню рівня стресу. Сорока і 

Ждан підкреслюють, що «ця техніка надає можливість досягнути фізичної 

релаксації, що позитивно впливає на емоційну стабільність» [63, с. 37]. Також 

дієвою є техніка «медитації на диханні», яка спрямована на концентрацію 

уваги на процесі дихання, що дозволяє досягнути стану внутрішнього спокою 

і гармонії [64, с. 48]. 

Техніка «сканування тіла» є ефективною для зняття напруги та 

досягнення внутрішнього балансу. Вона полягає у поступовому усвідомленні 

відчуттів у кожній частині тіла, починаючи від пальців ніг і закінчуючи 

головою. Цей метод дозволяє не лише зменшити фізичну напругу, але й 

покращує емоційну стабільність, сприяючи підвищенню загальної 

ефективності.  

Додатковою релаксаційною технікою є «техніка тілесної симетрії», яка 

передбачає усвідомлене вирівнювання тіла, сидячи або стоячи, з метою зняття 

м’язової напруги. Виконання цієї вправи допомагає знизити рівень стресу, 
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адже поза тіла має значний вплив на психоемоційний стан. Як зазначають 

Сорока та Ждан, «тілесна симетрія створює відчуття рівноваги, яке 

передається на психічний стан особистості» [2, с. 39].  

Серед популярних методів виділяють аутотренінг, глибоке дихання та 

візуалізацію, які, згідно з дослідженнями, сприяють зменшенню частоти 

серцевих скорочень і нормалізують артеріальний тиск, створюючи умови для 

продуктивнішої роботи та загального підвищення стійкості до стресу  [64, с. 

42]. 

Дихальні техніки, зокрема техніка «4-7-8», є дієвим методом зниження 

тривожності та досягнення внутрішнього спокою. Вона передбачає вдих на 

чотири рахунки, затримку дихання на сім рахунків і видих на вісім рахунків, 

що сприяє швидкому розслабленню нервової системи. Цей метод дає 

можливість знизити частоту серцевих скорочень та стабілізувати загальний 

стан. Медитація з акцентом на диханні також використовується для зменшення 

рівня стресу та покращення концентрації, що позитивно впливає на здатність 

до саморегуляції. 

Техніка «динамічного розслаблення», що передбачає чергування 

активних фізичних вправ та періодів релаксації, також ефективна для зняття 

стресу. Після виконання фізичних вправ, людина переходить до етапу 

глибокого розслаблення, що сприяє відновленню внутрішньої рівноваги. Це 

особливо важливо для людей з активним стилем життя, які часто зазнають 

значного емоційного навантаження.  

Крім загальних релаксаційних технік, сучасна практика включає такі 

підходи, як тілесно-орієнтовані вправи і психофізичне тренування, спрямовані 

на розвиток усвідомленості тіла. За словами Гуляєва, «практика тілесного 

усвідомлення підсилює здатність людини до розслаблення, адже дозволяє 

краще розуміти сигнали власного тіла та своєчасно відновлювати емоційний 

баланс» [65, с. 43]. Таким чином, регулярна практика вправ на розслаблення не 

тільки допомагає запобігти накопиченню стресу, але й сприяє поліпшенню 

загального стану здоров'я та якості життя. 
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Соціальна підтримка виступає значним ресурсом для підвищення 

стресостійкості та ефективності особистості. Спілкування з близькими та 

обговорення складних питань дозволяє особистості зберігати емоційну 

стабільність, а також допомагає уникати перевантаження. Мокриченко 

зазначає, що «наявність міцної соціальної підтримки є визначальним фактором 

для ефективного подолання стресу» [66, с. 80].  

Важливим аспектом соціальної підтримки є також участь у групах 

взаємодопомоги, що створює додаткові можливості для обміну досвідом та 

психологічного відновлення. У таких групах учасники можуть відкрити для 

себе нові підходи до вирішення проблем, що сприяє підвищенню рівня 

стресостійкості. Як зазначає Мокриченко, «групова взаємодія сприяє 

зміцненню особистісних ресурсів через обмін досвідом» [66, с. 82].  

Суттєвим елементом соціальної підтримки є наявність «емоційного 

наставництва», коли особа, яка має більший досвід у вирішенні стресових 

ситуацій, допомагає іншій людині розвивати стресостійкість. Це не тільки 

забезпечує емоційну підтримку, але й сприяє розвитку навичок саморегуляції. 

Як зазначає Мокриченко, «наставництво сприяє формуванню довіри та 

допомагає долати емоційні бар’єри» [66, с. 83].  

Соціальна підтримка є однією з основних умов для формування 

внутрішньої стабільності та посилення ресурсів особистості. Відчуття 

підтримки близьких та колег допомагає знижувати психологічний тиск, 

збільшуючи рівень комфорту і створюючи простір для самореалізації та 

збереження продуктивності. Мокриченко зазначає, що «підтримка на 

соціальному рівні виступає як буфер проти зовнішніх негативних факторів, 

допомагаючи особистості зберігати стійкість до стресу та мотивацію для 

досягнення цілей» [66, с. 82]. 

Водночас, соціальні зв’язки сприяють підтримці особистісної 

інтеграції, адже спілкування дозволяє зміцнювати мотивацію і надає 

можливість отримати зворотний зв’язок, що важливо для розвитку професійної 

компетентності. 
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У рамках соціальної підтримки особливе значення має «метод спільного 

планування», де близьке оточення бере участь у формуванні планів або 

поставленні цілей. Цей метод не тільки допомагає отримати зовнішню 

підтримку, але й дозволяє краще структурувати завдання завдяки зворотному 

зв’язку. Як зазначає Іванова, «залучення інших до процесу планування 

підвищує ймовірність успіху, оскільки кожен учасник може внести корисні ідеї 

або поради» [67, с. 56].  

Соціальна підтримка також підвищує впевненість особистості у власних 

силах, створюючи основу для розвитку позитивного самовідчуття і зниження 

рівня тривожності. Спілкування з близькими та колегами не лише допомагає 

людині уникнути ізоляції, а й надає можливість отримати конструктивний 

зворотний зв’язок, що сприяє особистісному зростанню. У складних ситуаціях 

саме підтримка колективу або близьких людей допомагає зберегти мотивацію 

і відчуття значущості власних дій, що є важливим фактором для підтримання 

ефективності в довгостроковій перспективі. 

Мотивація є важливим елементом ефективної діяльності, оскільки вона 

стимулює особистість до досягнення поставлених цілей. За даними Гуляєва, 

«підтримка внутрішньої мотивації забезпечує стійкість до зовнішніх впливів і 

сприяє ефективності» [69, с. 57]. 

Підвищення мотивації передбачає використання додаткових підходів, 

таких як розвиток почуття відповідальності та формування позитивного 

ставлення до виконуваних завдань. Встановлення короткострокових досяжних 

цілей також є дієвим методом, адже досягнення таких цілей надає відчуття 

успіху та зміцнює впевненість у власних силах. Крім того, на мотивацію 

позитивно впливають техніки самопідтримки та заохочення за досягнуті 

результати, що дає змогу підвищувати внутрішній потенціал та розвивати 

особисті якості, необхідні для стабільної ефективності. 

До ефективних методів підвищення мотивації також належать техніки 

візуалізації та використання творчих технік для формування позитивних 

установок. Як зазначає Ковальчук, «візуалізація кінцевого результату та 
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позитивний настрій стимулюють інтерес до виконання завдань, забезпечуючи 

людині необхідний рівень енергії та ентузіазму» [69, с. 67]. Цей підхід дозволяє 

людині зосереджуватися на цінностях і емоційних аспектах діяльності, 

формуючи внутрішню мотивацію та підтримуючи інтерес до процесу роботи, 

що є важливим у забезпеченні довгострокової ефективності. 

Серед ефективних технік для підтримання мотивації можна виділити 

«персоналізовані нагадування», коли людина отримує нагадування про свої 

досягнення та цілі через записки, планувальники або навіть короткі нотатки. 

Це допомагає зберігати фокус на досягненні кінцевого результату, сприяючи 

формуванню стабільної мотивації. Савченко наголошує, що «персоналізовані 

нагадування сприяють посиленню внутрішньої мотивації шляхом постійного 

нагадування про значимість мети» [70, с. 76]. Також метод «святкування малих 

перемог» дозволяє посилювати мотивацію через позитивне підкріплення після 

завершення кожного етапу великого завдання [69, с. 66]. 

До основних методів підвищення мотивації відносять: постановку 

SMART-цілей – метод, який передбачає встановлення конкретних, досяжних, 

актуальних та обмежених у часі цілей. Також, метод позитивного підкріплення 

– практика винагороди за досягнуті цілі, що стимулює подальшу активність та 

розвиток. 

Важливою є техніка «розділення на проміжні цілі», коли велика мета 

розбивається на дрібніші досяжні етапи. Це забезпечує регулярне відчуття 

прогресу, що значно підвищує мотивацію та забезпечує постійний 

енергетичний ресурс для подолання труднощів. Згідно з даними Пилипенко, 

«таке розділення сприяє формуванню позитивного ставлення до завдання, 

оскільки досягнення кожного етапу створює відчуття успіху» [71, с. 67]. На 

практиці цей підхід дає можливість бачити результат на кожному етапі, що 

підтримує інтерес та мотивацію.  

Ці методи забезпечують систематичне досягнення цілей та підвищують 

задоволеність від діяльності. 
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ВИСНОВКИ 

У процесі проведення цього дослідження були досягнуті основні 

поставлені цілі. Першочергово, вдалося здійснити всебічний аналіз концепцій 

особистої ефективності та впливу стресових факторів на неї. Визначено, що 

стрес є багатоплановим явищем, яке може як стимулювати, так і негативно 

впливати на особистість залежно від його інтенсивності та тривалості.  

По-друге, дослідження дало змогу виокремити ключові фактори 

стресостійкості, які відіграють важливу роль у підтримці ефективності 

особистості в умовах стресу. Серед цих факторів особливу увагу звернено на 

емоційну стабільність, самоконтроль та здатність до адаптації. Показано, що 

високий рівень стресостійкості значною мірою сприяє збереженню психічного 

здоров’я та підтримці продуктивності у складних обставинах. 

Крім того, у рамках роботи було вивчено роль саморегуляції та контролю 

емоцій як ключових чинників особистої ефективності. Емпіричні дані 

підтвердили, що здатність до усвідомленого керування емоційними реакціями 

є важливим компонентом, що допомагає мінімізувати деструктивний вплив 

стресу на поведінку і продуктивність людини. 

Нарешті, було досліджено та проаналізовано різноманітні тактики та 

методи, спрямовані на збереження ефективності в умовах стресу. 

Рекомендовані практики, такі як фізична активність, соціальна підтримка, 

релаксаційні техніки та майндфулнес, є дієвими засобами, що допомагають 

знижувати рівень напруги та підтримувати функціональність особистості на 

високому рівні. 

У результаті проведеного дослідження було виявлено, що ефективність 

особистості в умовах стресу суттєво залежить від рівня її адаптивності та 

здатності до саморегуляції. Психологічні техніки, такі як когнітивна 

реструктуризація, методи зниження рівня тривожності та емоційна регуляція, 

є важливими інструментами для збереження продуктивності під час стресових 

ситуацій. Ці методи дають змогу не лише зменшити вплив стресу на 
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психологічний стан особистості, але й підтримувати оптимальний рівень 

ефективності в складних обставинах. 

Емпіричний розділ нашої роботи продемонстрував, що високий рівень 

стресостійкості та здатність до ефективної саморегуляції значно знижують 

ризик емоційного вигорання та перевантаження. Рекомендації щодо 

подальшого дослідження включають поглиблене вивчення специфічних 

технік, що сприяють підвищенню психологічної адаптивності особистості, а 

також розвиток нових методів зниження стресу, спрямованих на досягнення 

стійкої особистої ефективності. Водночас було відзначено, що подальші 

дослідження можуть приділити більше уваги аспектам індивідуальних 

відмінностей у реакції на стрес, оскільки різні стратегії можуть по-різному 

впливати на ефективність особистості. 

Дослідження показало, що ефективність особистості в умовах стресу має 

не тільки індивідуальний характер, але й формується під впливом соціальних і 

культурних факторів, що оточують людину. Зокрема, соціальна підтримка та 

інтеграція у спільноти відіграють значну роль у зниженні рівня стресу, 

сприяючи підвищенню адаптивності та емоційної стабільності. Наш аналіз 

підтвердив, що наявність сильних соціальних зв’язків є важливим фактором у 

забезпеченні психологічної стійкості, оскільки вони допомагають не лише 

знижувати стрес, але й зміцнювати мотивацію особистості до саморозвитку та 

самовдосконалення. 

Важливо також зазначити, що формування ефективних стратегій 

управління стресом є багаторівневим процесом, який вимагає адаптації під 

індивідуальні потреби кожної людини. Виявлено, що гнучкість у виборі 

стратегій подолання стресу, адаптивність мислення та розвиток навичок 

емоційного інтелекту мають значний вплив на здатність особистості ефективно 

функціонувати в умовах підвищеного стресу. Подальші дослідження можуть 

приділити увагу розробці індивідуалізованих програм управління стресом, які  

враховували б як особистісні характеристики, так і специфіку умов, в яких 

перебуває людина. 
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На основі проведеного дослідження пропонується також розглянути 

можливість впровадження методичних рекомендацій з розвитку 

стресостійкості та емоційної регуляції в освітніх закладах і на робочих місцях. 

Це дозволило б сформувати системний підхід до покращення психологічного 

здоров’я та особистої ефективності в суспільстві. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

АНКЕТА ДЛЯ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБИСТОЇ ЕФЕКТИВНОСТІ 

В УМОВАХ СТРЕСУ 

 

Дата заповнення: __________________ 

Основна інформація 

1. Вік: ______ 

2. Стать: ☐ Чоловік ☐ Жінка 

3. Професія: __________________ 

4. Стаж роботи: ______ років 

5. Тип робочого навантаження (кількість годин на тиждень): ______ годин  

 

Розділ 1: Загальний рівень стресу (Перцепція стресу)  

Оцініть кожне твердження за шкалою від 1 до 5, де 1 - «зовсім не 

згоден», а 5 - «цілком згоден». 

1. Я відчуваю себе під напругою або стресом. ☐ 1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 

2. Я часто вважаю, що мої завдання перевищують мої можливості. ☐ 1 ☐ 2 

☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 

3. Я відчуваю, що я контролюю важливі аспекти свого життя. ☐ 1 ☐ 2 ☐ 3 

☐ 4 ☐ 5 

4. Я легко засмучуюсь через роботу або особисті проблеми. ☐ 1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 

4 ☐ 5 

5. В останній місяць я відчував (ла) тривогу через роботу. ☐ 1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 

☐ 5 

 

Розділ 2: Стратегії подолання стресу 
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6. Я намагаюся обмірковувати можливі рішення у стресових ситуаціях. ☐ 1 

☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 

7. Я звертаюся за підтримкою до колег або друзів. ☐ 1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 

8. Я вважаю, що фізичні вправи допомагають знизити мій рівень стресу. ☐ 

1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 

9. Я вмію відмежовуватися від негативних думок. ☐ 1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 

10.Під час стресу я намагаюся планувати свою діяльність, щоб уникнути 

помилок. ☐ 1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 

 

Розділ 3: Ефективність у стресових ситуаціях 

11.Я можу залишатися продуктивним під час стресових ситуацій. ☐ 1 ☐ 2 

☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 

12.Я можу швидко приймати рішення навіть у складних обставинах. ☐ 1 ☐ 

2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 

13.Стрес не впливає значною мірою на мою працездатність. ☐ 1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 

4 ☐ 5 

14.Я продовжую виконувати завдання відповідно до стандартів якості, 

навіть коли відчуваю стрес. ☐ 1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 

15.Я зберігаю ясність мислення під час критичних ситуацій. ☐ 1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 

4 ☐ 5 

 

Дякуємо за ваш час та участь у дослідженні! 

 


