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АНОТАЦІЯ 

 

Щира С. О. Формування життєстійкості фахівців із соціальної 

роботи. Випускна кваліфікаційна робота на правах рукопису.  

Робота на здобуття освітнього ступеня «Бакалавр» за спеціальністю 

232 «Соціальне забезпечення». Волинський національний університет імені 

Лесі Українки. Луцьк, 2025. 

У роботі досліджується проблема формування життєстійкості фахівців із 

соціальної роботи, що є важливим аспектом їх професійної діяльності. Метою 

дослідження було розроблення програми тренінгу формування життєстійкості 

фахівців із соціальної роботи. Для досягнення поставленої мети було виконано 

кілька завдань, серед яких: обґрунтування сутності та структури життєстійкості 

фахівців, визначення критеріїв і показників життєстійкості, а також розробка 

програми тренінгу та рекомендацій для підвищення ефективності формування 

життєстійкості. 

У дослідженні застосовано низку методик, зокрема «Опитувальник 

професійної життєстійкості» О. Кокуна, «Шкала резильєнтності Коннора-

Девідсона», «Шкала самоефективності» (Р. Шварцер, М. Єрусалем), методики 

«Стійкість до стресу» та діагностики мотивації до успіху за Т. Елерсом та 

визначено рівень сформованості життєстійкості фахівців із соціальної роботи. 

Розроблена програма тренінгу включає вправи для розвитку 

стресостійкості, емоційної гнучкості та соціальної підтримки, що дозволяють 

підвищити ефективність роботи фахівців із соціальної роботи у складних 

професійних умовах. У роботі також розроблено рекомендації щодо 

підвищення ефективності формування життєстійкості фахівців із соціальної 

роботи, зокрема, через проведення тренінгів, психологічну підтримку та 

організацію програм адаптації для нових працівників. 

Ключові слова: життєстійкість фахівців із соціальної роботи, 

формування життєстійкості фахівців із соціальної роботи. 
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ABSTRACT 

 

The paper explores the issue of developing resilience in social work 

professionals, which is an essential aspect of their professional training. The aim of 

the study was to develop a training program for fostering resilience among social 

workers, particularly by enhancing their stress resistance, adaptive abilities, and 

emotional regulation. To achieve this goal, several tasks were accomplished, 

including: substantiating the essence and structure of resilience in professionals, 

defining the criteria and indicators of resilience, as well as developing a training 

program and recommendations for improving the effectiveness of resilience 

development. A number of methods were applied in the research, including the 

"Professional Resilience Questionnaire" by O. Kokun, the "Connor-Davidson 

Resilience Scale," the "Self-Efficacy Scale" (R. Schwarzer, M. Jerusalem), the 

"Stress Resistance" method, and the motivation for success diagnostic tool by 

T. Ellers. The results revealed a connection between work experience and the level of 

resilience among professionals, highlighting the importance of developing adaptive 

resources among younger employees through specialized training. The developed 

training program includes exercises for enhancing stress resistance, emotional 

flexibility, and social support, which will improve the effectiveness of social workers 

in challenging professional environments.  

The paper also provides recommendations for enhancing the effectiveness of 

resilience development among social workers, particularly through regular training, 

psychological support, and organizing adaptation programs for new employees.  

Keywords: resilience, social workers, stress resistance, adaptation, emotional 

regulation, professional training, training, stress, recommendations, psychological 

support. 

 

 

  

Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



Волинський національний університет імені Лесі Українки



66 

 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ 

1. Mарченко А. Д. Основні детермінанти розвитку життєстійкості 

особистості у соціальному середовищі. Теоретичні і прикладні проблеми 

психології та соціальної роботи. 2021. № 2. С. 134–140. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/Tippp_2021_2_14 (дата звернення: 12.01.2025). 

2. Алєксєєва Г. М., Черезова І. О., Федорик В. В., Лаврик В. В. 

Інтеграція цифрових інструментів для емпіричного дослідження впливу 

толерантності до невизначеності на життєстійкість особистості в умовах війни. 

Перспективи та інновації науки (Серія «Педагогіка», Серія «Психологія», 

Серія «Медицина»). 2024. № 8. С. 648–662. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/prainnsc_2024_8_56 (дата звернення: 12.01.2025). 

3. Бацилєва О. В., Пузь І. В., Єрмішев О. В. Життєстійкість як 

внутрішній ресурс особистості та шляхи її підвищення під час професійного 

становлення. Габітус. 2021. Вип. 22. С. 52–56. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/habit_2021_22_10 (дата звернення: 12.01.2025).  

4. Бєлкіна-Ковальчук О., Мельничук Д. Життєстійкість у системі 

споріднених понять. Ввічливість. Humanitas. 2024. №1. С. 10–18. URL: 

http://journals.vnu.volyn.ua/index.php/humanitas/article/view/1638/1534 (дата 

звернення: 12.01.2025). 

5. Богданова І. М. Сучасні орієнтири підготовки майбутніх фахівців 

соціономічної сфери до розвитку життєстійкості та життєтворчості. Науковий 

вісник Південноукраїнського національного педагогічного університету імені К. 

Д. Ушинського. 2023. № 3. С. 72–77. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/punpu_2023_3_13 (дата звернення: 12.01.2025). 

6. Бринза І., Кузнєцова О. Психодіагностична методика «Парціальні 

позиції життєстійкості особистості»: результати розробки та апробації. Вісник 

Київського національного університету імені Тараса Шевченка. Психологія. 

2020. Вип. 1. С. 14–22. URL: http://nbuv.gov.ua/UJRN/vknup_2020_1_6 (дата 

звернення: 12.01.2025). 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/Tippp_2021_2_14
http://nbuv.gov.ua/UJRN/prainnsc_2024_8_56
http://nbuv.gov.ua/UJRN/habit_2021_22_10
http://journals.vnu.volyn.ua/index.php/humanitas/article/view/1638/1534
http://nbuv.gov.ua/UJRN/punpu_2023_3_13
http://nbuv.gov.ua/UJRN/vknup_2020_1_6


67 

 

7. Вишнівська Н. В., Полілуєва І. В., Артюхова В. В., Матейко Н. М. 

Засоби підвищення життєстійкості особистості в умовах війни. Перспективи 

та інновації науки (Серія «Педагогіка», Серія «Психологія», Серія 

«Медицина»). 2024. № 3. С. 774–786. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/prainnsc_2024_3_71 (дата звернення: 12.01.2025). 

8. Візнюк І. М., Сварник І. О. Психологічні особливості формування 

професійної життєстійкості у майбутніх психологів. Габітус. 2021. Вип. 30. С. 

37–41. URL: http://nbuv.gov.ua/UJRN/habit_2021_30_7 (дата звернення: 

12.01.2025). 

9. Гоян І. М., Петранюк А. І., Толкунова І. В., Бігун Н. І., Губарєва Д. В. 

Особливості життєстійкості та адаптивності особистості в складних життєвих 

обставинах. Перспективи та інновації науки (Серія «Педагогіка», Серія 

«Психологія», Серія «Медицина»). 2024. № 4. С. 867–879. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/prainnsc_2024_4_78 (дата звернення: 12.01.2025). 

10. Гранкіна-Сазонова Н. В. Психологічне благополуччя та 

життєстійкість студентів-психологів як важливі чинники освоєння професії. 

Psychological journal. 2018. № 7. С. 23–42. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/psch_2018_7_4 (дата звернення: 12.01.2025). 

11. Данилюк І., Предко В., Бондар М. Особливості прояву рівня 

життєстійкості залежно від домінуючих копінг-стратегій особистості. Вісник 

Київського національного університету імені Тараса Шевченка. Психологія. 

2023. Вип. 1. С. 30–35. URL: http://nbuv.gov.ua/UJRN/vknup_2023_1_6 (дата 

звернення: 12.01.2025). 

12. Данилюк І., Предко В., Кислинська А. Психологічні особливості 

зв'язку життєстійкості та самооцінки особистості в складних життєвих 

ситуаціях. Вісник Київського національного університету імені Тараса 

Шевченка. Психологія. 2023. Вип. 2. С. 63–69. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/vknup_2023_2_11 (дата звернення: 12.01.2025). 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/prainnsc_2024_3_71
http://nbuv.gov.ua/UJRN/habit_2021_30_7
http://nbuv.gov.ua/UJRN/prainnsc_2024_4_78
http://nbuv.gov.ua/UJRN/psch_2018_7_4
http://nbuv.gov.ua/UJRN/vknup_2023_1_6
http://nbuv.gov.ua/UJRN/vknup_2023_2_11


68 

 

13. Даценко О. А. Життєстійкість як ресурс особистості. Вчені записки 

Таврійського національного університету імені В. І. Вернадського. Серія : 

Психологія. 2022. Т. 33(72), № 4. С. 1–6. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/sntnvusp_2022_33(72)_4_3 (дата звернення: 12.01.2025). 

14. Єгорова В., Чачко С. Особливості життєстійкості студентів закладів 

вищої освіти в умовах дистанційного навчання. Науковий часопис 

національного педагогічного університету імені М. П. Драгоманова. Серія 12 : 

Психологічні науки. 2021. Вип. 15. С. 58–66. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/Nchnpu_012_2021_15_8 (дата звернення: 12.01.2025). 

15. Заболотна Н. М., Омелянська В. І. Когнітивні стилі, творчі здібності 

та життєстійкість у структурі індивідуальності людини. Габітус. 2023. Вип. 46. 

С. 134–138. URL: http://nbuv.gov.ua/UJRN/habit_2023_46_23 (дата звернення: 

12.01.2025). 

16. Запека Я. Г. Емпіричне дослідження життєстійкості студентів. 

Науковий вісник Херсонського державного університету. Серія : Психологічні 

науки. 2019. Вип. 4. С. 87–93. URL: http://nbuv.gov.ua/UJRN/nvkhp_2019_4_13 

(дата звернення: 12.01.2025). 

17. Зливков В., Ліпінська С. Лукомська С. Сучасні тренінгові технології: 

інтегративний підхід : [посібник]. Київ : Лисенко М. М. [вид.], 2020. 207 с. 

18. Ковбасюк Т. Л. Професійна життєстійкість педагогів в умовах 

воєнного стану. Перспективи та інновації науки (Серія «Педагогіка», Серія 

«Психологія», Серія «Медицина»). 2024. № 10. С. 243–252. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/prainnsc_2024_10_23 (дата звернення: 12.01.2025). 

19. Кокун О. М. Діагностика професійної життєстійкості та 

психофізіологічної стійкості : методичні рекомендації. Київ : Інститут 

психології імені Г. С. Костюка НАПН України, 2024. 58 с.  

20. Кокун О. М., Мельничук Т. І. Резилієнс-довідник: практичний 

посібник. Київ: Інститут психології імені Г. С. Костюка НАПН України, 2023. 

26 с. URL: https://lib.iitta.gov.ua/734632 (дата звернення: 12.01.2025). 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/sntnvusp_2022_33(72)_4_3
http://nbuv.gov.ua/UJRN/Nchnpu_012_2021_15_8
http://nbuv.gov.ua/UJRN/habit_2023_46_23
http://nbuv.gov.ua/UJRN/nvkhp_2019_4_13
http://nbuv.gov.ua/UJRN/prainnsc_2024_10_23
https://lib.iitta.gov.ua/734632


69 

 

21. Кокун, О. М. Всеукраїнське опитування «Твоя життєстійкість в 

умовах війни»: препринт. Київ: Інститут психології імені Г.С. Костюка НАПН 

України, 2022. 47 с. URL: https://lib.iitta.gov.ua/731505 (дата звернення: 

12.01.2025).  

22. Кокун О. М. Сприяння підвищенню життєстійкості фахівців 

соціономічних професій : метод. реком. / О. М. Кокун, О. М. Корніяка, Н. М. 

Панасенко та ін.; за ред. О. М. Кокуна. Київ, Львів : Видавець Вікторія 

Кундельська, 2021. 84 с. 

23. Кокун О.М., Пішко І.О., Лозінська Н.С., Олійник В.О. 

Психодіагностика лідерських якостей військовослужбовців : метод. посіб. К. : 

ТОВ «7БЦ», 2023. 171 с. 

24. Костенко Д. В. Життєстійкість як професійна складова підготовки 

здобувачів вищої освіти в умовах війни. Вісник Глухівського національного 

педагогічного університету імені Олександра Довженка. Педагогічні науки. 

2022. Вип. 3(2). С. 113–119. URL: http://nbuv.gov.ua/UJRN/vgnpu_2022_3(2)__16 

(дата звернення: 12.01.2025). 

25. Кузікова С. Б., Щербак Т. І. Життєстійкість як адаптаційний ресурс 

особистості у реальності невизначеності життя. Слобожанський науковий 

вісник. Серія : Психологія. 2023. Вип. 2. С. 24–29. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/snvps_2023_2_6 (дата звернення: 12.01.2025). 

26. Лич О. М. Основи життєстійкості особистості: психологічний дискурс 

: монографія. Київ : Людмила, 2020. 371 с. 

27. Маннапова К. Р. Метод психодрами у формуванні життєстійкості 

студентів закладів вищої освіти. Науковий вісник Херсонського державного 

університету. Серія : Психологічні науки. 2019. Вип. 3. С. 86–93. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/nvkhp_2019_3_14 (дата звернення: 12.01.2025). 

28. Мельничук Д. С. Структура професійної готовності майбутніх 

фахівців із соціальної роботи до надання комплексної соціальної послуги з 

формування життєстійкості. Науковий вісник Ужгородського університету. 

https://lib.iitta.gov.ua/731505
http://nbuv.gov.ua/UJRN/vgnpu_2022_3(2)__16
http://nbuv.gov.ua/UJRN/snvps_2023_2_6
http://nbuv.gov.ua/UJRN/nvkhp_2019_3_14


70 

 

Серія : Педагогіка. Соціальна робота. 2024. Вип. 2. С. 55–59. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/Nvuuped_2024_2_12 (дата звернення: 12.01.2025). 

29. Михлюк Е. І., Логовський І. М. Психологічні особливості 

життєстійкості внутрішньо переміщених осіб. Проблеми екстремальної та 

кризової психології. 2024. № 1. С. 105–117. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/Pekp_2024_1_10 (дата звернення: 12.01.2025). 

30. Мозгова Р. В., Лисенкова І. П. Вплив хронічного стресу на 

життєстійкість молоді в умовах воєнного часу. Психологічні студії. 2023. № 4. 

С. 49–55. URL: http://nbuv.gov.ua/UJRN/psst_2023_4_9 (дата звернення: 

12.01.2025). 

31. Овчаренко О. Життєстійкість студентів з інвалідністю та без 

інвалідності в умовах війни. Вісник Київського національного університету 

імені Тараса Шевченка. Психологія. 2023. Вип. 1. С. 47–55. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/vknup_2023_1_9 (дата звернення: 12.01.2025). 

32. Олефір В. О., Кузнєцов М. А., Павлова А. В. Коротка версія тесту 

життєстійкості. Вісник Харківського національного педагогічного університету 

імені Г. С. Сковороди. Психологія. 2013. Вип. 45(2). С. 158–165. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/VKhnpu_psykhol_2013_45(2)__22 (дата звернення: 

12.01.2025). 

33. Паламарчук О. М. Життєстійкість як психологічний ресурс 

особистості сучасного науковця. Габітус. 2021. Вип. 31. С. 200–206. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/habit_2021_31_36 (дата звернення: 12.01.2025). 

34. Пілецька Л. С., Сафонова С. О., Завацька Н. Є., Каширіна Є. В., 

Бровендер О. О. Соціально-психологічні засади життєстійкості та 

самореалізації молоді в професіях соціономічного типу. Теоретичні і прикладні 

проблеми психології та соціальної роботи. 2022. № 2. С. 5–17. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/Tippp_2022_2_3 (дата звернення: 12.01.2025). 

35. Предко В. В. Психологічні аспекти постковідної реабілітації учасників 

освітнього процесу: відновлення життєстійкості. Габітус. 2022. Вип. 35. С. 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/Nvuuped_2024_2_12
http://nbuv.gov.ua/UJRN/Pekp_2024_1_10
http://nbuv.gov.ua/UJRN/psst_2023_4_9
http://nbuv.gov.ua/UJRN/vknup_2023_1_9
http://nbuv.gov.ua/UJRN/VKhnpu_psykhol_2013_45(2)__22
http://nbuv.gov.ua/UJRN/habit_2021_31_36
http://nbuv.gov.ua/UJRN/Tippp_2022_2_3


71 

 

149–158. URL: http://nbuv.gov.ua/UJRN/habit_2022_35_24 (дата звернення: 

12.01.2025). 

36. Предко В. В. Психологічні особливості прояву копінг-стратегій 

учасників освітнього процесу з pізним рівнем життєстійкості. Вчені записки 

Таврійського національного університету імені В. І. Вернадського. Серія : 

Психологія. 2022. Т. 33(72), № 2. С. 64–72. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/sntnvusp_2022_33(72)_2_13 (дата звернення: 

12.01.2025). 

37. Предко В. В. Розвиток життєстійкості особистості як основна 

психологічна умова ефективного освітнього процесу. Вчені записки 

Таврійського національного університету імені В. І. Вернадського. Серія : 

Психологія. 2021. Т. 32(71), № 2. С. 157–162. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/sntnvusp_2021_32(71)_2_30 (дата звернення: 

12.01.2025). 

38. Предко В. В. Складна життєва ситуація як провідна умова 

формування життєстійкості особистості. Теоретичні і прикладні проблеми 

психології. 2021. № 1. С. 74–99. URL: http://nbuv.gov.ua/UJRN/Tippp_2021_1_9 

(дата звернення: 12.01.2025). 

39. Предко В. В., Сомова О. О. Вплив війни на зміну рівня стресу та 

стратегій збереження життєстійкості українців. Вчені записки Таврійського 

національного університету імені В. І. Вернадського. Серія : Психологія. 2022. 

Т. 33(72), № 4. С. 89–98. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/sntnvusp_2022_33(72)_4_18 (дата звернення: 

12.01.2025). 

40. Рекомендації з розбудови життєстійкості громад. Київ, 2024. 96 с. 

URL: https://povirusebe.org/projects/zhyttyestiykist (дата звернення: 12.01.2025). 

41. Романовська Л. І., Новак М. В. Психологічні умови розвитку 

життєстійкості особистості в умовах війни. Наукові записки Національного 

університету «Острозька академія». Серія : Психологія. 2024. Вип. 17. С. 62–

http://nbuv.gov.ua/UJRN/habit_2022_35_24
http://nbuv.gov.ua/UJRN/sntnvusp_2022_33(72)_2_13
http://nbuv.gov.ua/UJRN/sntnvusp_2021_32(71)_2_30
http://nbuv.gov.ua/UJRN/Tippp_2021_1_9
http://nbuv.gov.ua/UJRN/sntnvusp_2022_33(72)_4_18
https://povirusebe.org/projects/zhyttyestiykist


72 

 

66. URL: http://nbuv.gov.ua/UJRN/Nznuoapp_2024_17_11 (дата звернення: 

12.01.2025). 

42. Свідерська О. І., Піхович І. А. Психологічна гнучкість та 

життєстійкість студентської молоді. Вісник Національного університету 

оборони України. 2024. Вип. 5. С. 143–150. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/Vnaou_2024_5_19 (дата звернення: 12.01.2025). 

43. Ситнік С. В., Резнікова О. А., Свіденська Г. М., Медвідь І. В., Юдіна 

Г. О. Особливості життєстійкості студентів майбутніх психологів у період 

воєнного стану в Україні. Теоретичні і прикладні проблеми психології та 

соціальної роботи. 2024. № 3(2). С. 56–68. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/Tippp_2024_3(2)__7 (дата звернення: 12.01.2025). 

44. Степаненко Л. В. Життєстійкість як ресурс копінг-захисних 

механізмів емоційної саморегуляції особистості. Габітус. 2022. Вип. 34. С. 58–

63. URL: http://nbuv.gov.ua/UJRN/habit_2022_34_11 (дата звернення: 

12.01.2025). 

45. Ташкінова О. А., Роговська О. О., Радіонова Т. Є. Стратегії 

покращення психоемоційного стану та формування навичок життєстійкості у 

соціально вразливих груп населення в умовах воєнного стану в Україні. 

Соціальна педагогіка: теорія та практика. 2024. № 1. С. 63–72. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/spttp_2024_1_11 (дата звернення: 12.01.2025). 

46. Чанчиков І. К. Залежність рівня життєстійкості від віку та статі 

особистості. Освітньо-науковий простір. 2022. Вип. 3(2). С. 123–132. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/educsc_2022_3(2)__16 (дата звернення: 12.01.2025). 

47. Чернявська Т. П. Життєстійкість як фактор успішності професійної 

діяльності. Габітус. 2022. Вип. 39. С. 84–88. URL: 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/habit_2022_39_17 (дата звернення: 12.01.2025). 

48. Чиханцова, О. Психологічна основи життєстійкості особистості: 

монографія. Київ: Талком, 2021. 319 с. URL: https://lib.iitta.gov.ua/727629 (дата 

звернення: 12.01.2025). 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/Nznuoapp_2024_17_11
http://nbuv.gov.ua/UJRN/Vnaou_2024_5_19
http://nbuv.gov.ua/UJRN/Tippp_2024_3(2)__7
http://nbuv.gov.ua/UJRN/habit_2022_34_11
http://nbuv.gov.ua/UJRN/spttp_2024_1_11
http://nbuv.gov.ua/UJRN/educsc_2022_3(2)__16
http://nbuv.gov.ua/UJRN/habit_2022_39_17
https://lib.iitta.gov.ua/727629


73 

 

ДОДАТКИ 

Додаток А  

Опитувальник професійної життєстійкості О. Кокуна [19, с. 17–20] 

Дослідницький бланк «Опитувальника професійної життєстійкості»  

Ім’я та прізвище __________________________________  

Дата ___________  

вік __, стать ___, професія ________________,  

посада ___________________,  

стаж роботи на посаді ____, загальний стаж роботи за професією ____. 

Інструкція: Будь ласка, дайте відповіді на нижченаведені 24 запитання, 

обвівши кружечком відповідну цифру:  

0 = «ні»; 1 = «скоріше ні»; 2 = «важко сказати»; 3 = «скоріше так»; 4 = 

«так». 

Таблиця А.1 

№ 

з/п 

Запитання Відповіді 

0 = 

«ні» 

1 = 

«скоріше 

ні» 

2 = 

«важко 

сказати» 

3 = 

«скоріше 

так» 

4 = 

«так» 

1 Чи отримуєте ви 

задоволення від процесу 

своєї роботи? 

0 1 2 3 4 

2 Чи подобається вам 

постійно бути в курсі 

робочих справ? 

0 1 2 3 4 

3 Чи виникає у вас стан 

певного піднесення, коли 

доводиться братися за 

нестандартні робочі 

справи? 

0 1 2 3 4 
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4 Чи намагаєтесь ви постійно 

бути в курсі всіх своїх 

робочих справ? 

0 1 2 3 4 

5 Чи потрібне, на вашу 

думку, чітке планування 

роботи? 

0 1 2 3 4 

6 Чи підвищує вашу 

професійну 

відповідальність 

виникнення нестандартної 

ситуації? 

0 1 2 3 4 

7 Чи сильно вас захоплює 

взаємодія з колегами при 

розв’язанні поставлених 

завдань? 

0 1 2 3 4 

8 Чи вважаєте ви, що 

постійний взаємний 

контроль за діяльністю 

колег по роботі (в розумних 

межах) йде їй на користь? 

0 1 2 3 4 

9 Чи має бути повна 

змобілізованість 

природною реакцією групи 

колег, що спільно 

працюють на виникнення 

нештатних ситуацій? 

0 1 2 3 4 

10 Чи часто у думках ви 

повертаєтесь до справ поза 

робою? 

0 1 2 3 4 
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11 Чи часто ви перевіряєте 

відповідність поставлених 

на роботі завдань тому, як 

вони виконуються? 

0 1 2 3 4 

12 Чи згодні ви з тим, що 

ефективне професійне 

зростання неможливе без 

постійного розв’язання 

нестандартних та 

відповідальних завдань? 

0 1 2 3 4 

13 Чи часто ви стикаєтесь у 

процесі своєї роботи з 

чимось цікавим та (чи) 

вартим уваги? 

0 1 2 3 4 

14 Чи часто у вас виникає 

занепокоєння, коли з 

якихось причин стає 

неможливим передбачити 

особливості своєї роботи 

наперед? 

0 1 2 3 4 

15 Чи сильно псується у вас 

настрій, коли на роботі 

доводиться вирішувати 

непередбачувані ситуації? 

0 1 2 3 4 

16 Чи часто обставини вашої 

роботи складаються так, що 

доводиться постійно 

тримати у фокусі уваги свої 

робочі справи? 

0 1 2 3 4 
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17 Чи потрібний, на вашу 

думку, постійний 

моніторинг ходу 

професійної діяльності 

(своєї, колег, організації)? 

0 1 2 3 4 

18 Чи підвищується у вас 

бажання працювати у разі 

збільшення 

відповідальності за 

кінцевий результат роботи? 

0 1 2 3 4 

19 Чи перебуваєте ви в курсі 

робочих та позаробочих 

справ своїх колег? 

0 1 2 3 4 

20 Чи важко вам працювати з 

колегами, які не зовсім 

відкриті щодо ходу та 

результатів своєї та (або) 

спільної роботи? 

0 1 2 3 4 

21 Чи поліпшується ваша 

взаємодія з колегами, коли 

доводиться розв’язувати 

незвичні завдання? 

0 1 2 3 4 

22 Чи важко вас відволікти під 

час роботи на позаробочі 

питання? 

0 1 2 3 4 

23 Чи перевірка зайвий раз 

того, що робиш, йде тільки 

на користь кінцевому 

результату? 

0 1 2 3 4 
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24 Чи згодні ви з тим, що 

працювати в умовах 

невизначеності має вміти 

кожний працівник? 

0 1 2 3 4 

 

Обробка результатів опитувальника 

Опитувальник професійної життєстійкості містить 24 запитання і 

дозволяє визначити загальний рівень професійної життєстійкості а також рівень 

вираженості трьох його складових (контроль, включеність і прийняття виклику) 

та чотирьох компонентів (емоційний, мотиваційний, соціальний і власне 

професійний). Відповіді даються за п’ятибальною шкалою Лайкерта (від «ні» = 

0 до «так» = 4). Кількісні результати опитувальника підраховуються згідно з 

ключем (див. табл. А.2). 

Таблиця А.2 

№ 

з/п 

Показники Сума балів за 

запитаннями 

1 Загальний рівень професійної життєстійкості 1 – 24 (від 0 до 96) 

2 Рівень професійної включеності 1, 4, 7, 10, 13, 16, 19, 22 

(від 0 до 32) 

3 Рівень професійного контролю 2, 5, 8, 11, 14, 17, 20, 23 

(від 0 до 32) 

4 Рівень професійного прийняття ризику 3, 6, 9, 12, 15, 18, 21, 24 

(від 0 до 32) 

5 Рівень емоційного компоненту професійної 

життєстійкості 

1, 2, 3, 13, 14, 15  

(від 0 до 24) 

6 Рівень мотиваційнного компоненту 

професійної життєстійкості 

4, 5, 6, 16, 17, 18 

(від 0 до 24) 

7 Рівень соціального компоненту професійної 

життєстійкості 

7, 8, 9, 19, 20, 21  

(від 0 до 24) 
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8 Рівень професійного компоненту професійної 

життєстійкості 

10, 11, 12, 22, 23, 24 

(від 0 до 24) 

 

Таблиця А.3 

Нормативні показники загального рівня професійної життєстійкості  

№ 

з/п 

Рівень професійної 

життєстійкості 

Бали Відповідний 

діапазон за 

відсотковим 

розподілом 

вибірки 

1 Низький 0 – 53 0 – 20 % 

2 Нижчий за середній 54 – 60 21 – 40 % 

3 Середній 61 – 66 41 – 60 % 

4 Вищий за середній 67 – 74 61 – 80 % 

5 Високий 75 – 96 81 – 100 % 
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Додаток Б 

Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона-10 [19, с. 24–25] 

Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона-10 (Campbell‐Sills & 

Stein, 2007; Школіна та ін., 2020), включає 10 найбільш інформативних 

пунктів повної шкали з 25 пунктів. Відповідно, вона складається з 10 

тверджень, відповіді на які даються за п’ятибальною шкалою Лайкерта 

(від «повністю невірно» = 0 до «вірно майже у всіх випадках» = 4). 

Дослідницький бланк Шкали резильєнтності Коннора-Девідсона-10  

Ім’я та прізвище __________________________________ Дата ___________  

Інструкція: Вам пропонується оцінити себе за 10 твердженнями, обвівши 

кружечком відповідну цифру:  

0 = «повністю невірно», 1 = «зрідка вірно», 2 = «вірно час від часу», 3 = 

«часто вірно», 4 = «вірно майже у всіх випадках». 

Таблиця Б.1 

№ 

з/п 

Твердження Відповіді 

0 = 

«повністю 

невірно» 

1 = 

«зрідка 

вірно» 

2 = 

«вірно 

час від 

часу» 

3 = 

«часто 

вірно» 

4 =  

«вірно 

майже у 

всіх 

випадках» 

1 Здатний 

адаптуватися до 

змін 

0 1 2 3 4 

2 Можу впоратися з 

усім, що трапиться 

0 1 2 3 4 

3 Дивлюся на речі з 

гумористичного 

боку 

0 1 2 3 4 
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4 Впевнений, що 

подолання стресу 

зміцнює 

0 1 2 3 4 

5 Швидко 

відновлююсь після 

хвороби або 

труднощів 

0 1 2 3 4 

6 Можу досягти своїх 

цілей не зважаючи 

на перепони 

0 1 2 3 4 

7 Під тиском 

зосереджуюсь і 

думаю ясно 

0 1 2 3 4 

8 Важко розчарувати 

невдачею 

0 1 2 3 4 

9 Думаю про себе як 

про сильну людину 

0 1 2 3 4 

10 Можу впоратися з 

неприємними 

почуттями 

0 1 2 3 4 

 

Обробка результатів 

Кількісний показник резильєнтності за методикою складає сума балів за 

10 твердженнями (від 0 до 40). 

Таблиця Б.2 

Нормативні показники рівня резильєнтності  

№ 

з/п 

Рівень резильєнтності Бали Відповідний 

діапазон за 

відсотковим 
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розподілом 

вибірки 

1 Низький 0 – 15 0 – 20 % 

2 Нижчий за середній 16 – 20 21 – 40 % 

3 Середній 21 – 25 41 – 60 % 

4 Вищий за середній 26 – 30 61 – 80 % 

5 Високий 31 – 40 81 – 100 % 
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Додаток В 

Методика «Шкала самоефективності» (Р. Шварцер та М. Єрусалем)  

[23, с. 29–30] 

Методика застосовується для вивчення самоефективності – впевненості 

(переконань) людини щодо її потенційної здатності організувати та здійснити 

власну діяльність, необхідну для досягнення певної мети. Також 

самоефективність розуміється і як продуктивний процес інтеграції когнітивних, 

соціальних та поведінкових компонентів задля здійснення оптимальної 

стратегії в різноманітних ситуаціях. 

Інструкція: «Прочитайте, будь ласка, кожне твердження та вкажіть в 

реєстраційному бланку одну найбільш слушну відповідь стосовно ефективності 

Вашої військово-професійної діяльності при виконанні професійних завдань 

(позначивши знаком «+» відповідну клітину)». 

Реєстраційний бланк 

П.І.Б. _____________________________________________________ 

Таблиця В.1 

№ 

з/п 

Твердження Відповіді 

«Повністю 

невірно» 

«Скоріше 

невірно» 

«Скоріше 

вірно» 

«Повністю 

вірно» 

1 Якщо я добре постараюсь, 

то завжди знайду 

вирішення навіть 

складних проблем 

    

2 Якщо мені щось заважає, 

то я все ж знаходжу 

шляхи досягнення своєї 

мети 

    

3 Мені достатньо легко 

досягати своїх цілей 
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4 В несподіваних ситуаціях 

я завжди знаю, як 

поводитись 

    

5 Я вірю, що можу 

упоратися з 

непередбаченими 

труднощами 

    

6 Якщо я докладу достатньо 

зусиль, то зможу 

упоратися з більшістю 

проблем 

    

7 Я готовий(а) до будь-яких 

труднощів, оскільки 

покладаюся на власні 

здібності 

    

8 Якщо переді мною постає 

якась проблема, то я 

звичайно знаходжу кілька 

варіантів її вирішення 

    

9 Я можу щось вигадати 

навіть у безвихідній, на 

перший погляд, ситуації 

    

10 Я звичайно здатен(а) 

тримати ситуацію під 

контролем 

    

 

Обробка та інтерпретація результатів 

Шкала самоефективності складається з 10-ти тверджень, які 

досліджуваному пропонується співвіднести з ефективністю своєї діяльності. 
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Позначення досліджуваним клітини «абсолютно невірно» дає 1 бал; «скоріше 

невірно» дає 2 бали; «скоріше вірно» – 3 бали; «абсолютно вірно» – 4 бали. 

Отримання підсумкового результату здійснюється шляхом складання 

балів за всіма 10-ма твердженнями. 

Отримані результати інтерпретуються таким чином: 

36–40 балів – висока самоефективність; 

30–35 балів – вища за середню; 

25–29 балів – середня; 

20–24 бали – нижча за середню; 

19 і менше балів – низька. 
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Додаток Д 

Методика «Стійкість до стресу» [23, с. 100–101] 

Тест вимірює рівень стійкості до стресу. 

Інструкція: «Вам пропонується тест, який дозволить Вам дати 

самооцінку стійкості до стресу. Результат буде об’єктивнішим, якщо Ваші 

відповіді будуть якомога щирішими». 

Реєстраційний бланк 

П.І.Б. _____________________________________________________ 

Таблиця Д.1 

№ 

з/п 

Твердження Відповіді 

«Рідко» «Іноді» «Часто» 

1 Я думаю, що мене недооцінюють у 

колективі 

1 2 3 

2 Я намагаюсь працювати, навіть якщо 

буваю не цілком здоровим 

1 2 3 

3 Я постійно переживаю за якість своєї 

роботи 

1 2 3 

4 Я буваю налаштованим агресивно 1 2 3 

5 Я не терплю критики на свою адресу 1 2 3 

6 Я буваю роздратованим 1 2 3 

7 Я стараюся стати лідером там, де це 

можливо 

1 2 3 

8 Мене вважають людиною наполегливою і 

напористою 

1 2 3 

9 Я страждаю на безсоння 1 2 3 

10 Своїм недругам я можу дати відсіч 1 2 3 

11 Я емоційно і хворобливо переживаю 

неприємності 

1 2 3 

12 У мене бракує часу для відпочинку 1 2 3 
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13 У мене виникають конфліктні ситуації 1 2 3 

14 Мені бракує влади, щоб реалізувати себе 1 2 3 

15 Мені бракує часу, щоб зайнятися 

улюбленою справою  

1 2 3 

16 Я все роблю швидко 1 2 3 

17 Я відчуваю острах, що втрачу роботу 1 2 3 

18 Я дію гарячково, а потім переживаю за 

свої справи та вчинки 

1 2 3 

 

Обробка та інтерпретація результатів 

Підрахуйте суму балів, яку Ви набрали, і визначте, який рівень Вашої 

стійкості до стресу. 

Таблиця Д.2 

Сумарне число балів Рівень Вашої стійкості до стресу 

43–54 низький 

31–42 середній 

18–30 високий 

 

Чим менше число (сумарне) балів Ви набрали, тим вища стійкість до 

стресу, і навпаки, чим більше Ви набрали балів, тим більш низький рівень 

Вашої стійкості до стресу. 
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Додаток Е 

Діагностика мотивації до успіху (Т. Елерс) [23, с. 143–146] 

Методика призначена для діагностики мотиваційної спрямованості 

особистості на досягнення успіху. 

Стимульний матеріал містить 41 твердження, на які досліджуваному 

необхідно дати один із двох варіантів відповідей «так» чи «ні». Тест 

відноситься до моношкальних методик. Ступінь вираженості мотивації до 

успіху оцінюється кількістю балів, що збігаються з «ключем». 

Інструкція: «Вам буде запропоновано 41 твердження, які вимагають 

однозначних відповідей («так» або «ні»). У реєстраційному банку, в клітинці, 

що відповідає номеру твердження, поставте знак «+» (так), якщо згодні, або «–» 

(ні), якщо не згодні. Відповідайте швидко, довго не замислюйтесь». 

Реєстраційний бланк 

П.І.Б. _____________________________________________________ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

               

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

               

31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 

           

Тест 

1. Коли є вибір між двома варіантами, його краще зробити швидше, ніж 

відкласти на певний час. 

2. Я легко дратуюсь, коли помічаю, що не можу на всі 100% виконати 

завдання. 

3. Коли я працюю, це виглядає так, ніби я все «ставлю на карту». 

4. Коли виникає проблемна ситуація, я найчастіше приймаю рішення 

одним із останніх. 

5. Коли в мене два дні поспіль немає справи, я втрачаю спокій. 
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6. У деякі дні мої успіхи нижче за середні. 

7. По відношенню до себе я більш вимогливий, ніж по відношенню до 

інших. 

8. Я доброзичливіший за інших. 

9. Якщо я відмовляюся від складного завдання, згодом суворо засуджую 

себе, бо знаю, що в ньому я домігся б успіху. 

10. У процесі роботи я потребую невеликих пауз для відпочинку. 

11. Старанність – це не основна моя риса. 

12. Мої досягнення в роботі не завжди однакові. 

13. Мене більше приваблює інша робота, ніж та, якою я зайнятий. 

14. Осуд стимулює мене сильніше за похвалу. 

15. Я знаю, що мої колеги вважають мене діловою людиною. 

16. Перешкоди роблять мої рішення більш твердими. 

17. У мене легко викликати честолюбство. 

18. Коли я працюю без натхнення, це зазвичай помітно. 

19. При виконанні роботи я не розраховую на допомогу інших. 

20. Іноді я відкладаю те, що повинен був зробити зараз. 

21. Потрібно покладатися тільки на самого себе. 

22. У житті мало речей більш важливих, ніж гроші. 

23. Завжди, коли мені належить виконати важливе завдання, я ні про що 

інше не думаю. 

24. Я менш честолюбний, ніж багато інших. 

25. Наприкінці відпустки я зазвичай радію, що скоро вийду на роботу. 

26. Коли я налаштований на роботу, я роблю її краще й кваліфікованіше 

за інших. 

27. Мені простіше й легше спілкуватися з людьми, які можуть завзято 

працювати. 

28. Коли в мене немає справ, я відчуваю, що мені не по собі. 
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29. Мені доводиться виконувати відповідальну роботу частіше, ніж 

іншим. 

30. Коли мені доводиться приймати рішення, я намагаюсь робити це 

якомога краще. 

31. Мої друзі іноді вважають мене ледачим. 

32. Мої успіхи в якійсь мірі залежать від моїх колег. 

33. Безглуздо протидіяти волі керівника. 

34. Іноді не знаєш, яку роботу доведеться виконувати. 

35. Коли щось не ладиться, я нетерплячий. 

36. Я зазвичай звертаю мало уваги на свої досягнення. 

37. Коли я працюю разом з іншими, моя робота дає більші результати, ніж 

робота інших. 

38. Багато чого, за що я берусь, я не доводжу до кінця. 

39. Я заздрю людям, які не завантажені роботою. 

40. Я не заздрю тим, хто прагне влади та становища. 

41. Якщо я впевнений, що стою на правильному шляху, для доведення 

своєї правоти піду на крайні заходи. 

«Ключ» 

По 1 балу нараховується за відповіді 

«так» на такі питання: 

2, 3, 4, 5, 7, 8, 9, 10, 14, 15, 16, 17, 21, 

22, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 32, 37, 41 

По 1 балу нараховується за відповіді 

«ні» на такі питання: 

6, 13, 18, 20, 24, 31, 36, 38, 39 

Не враховуються відповіді на питання: 1, 11, 12, 19, 23, 33, 34, 35, 40 

Обробка та інтерпретація результатів 

Підраховується сума набраних балів. 

Від 1 до 10 балів – низька мотивація до успіху; 

від 11 до 16 балів – середній рівень мотивації; 

від 17 до 20 балів – помірно високий рівень мотивації; 

більше 21 бала – занадто високий рівень мотивації до успіху. 
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Додаток Ж 

Сертифікат 

про успішне проходження освітнього серіалу 

«Як створювати проєкти в громадах» 

 


