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МЕТОДИ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ДІАГНОСТИКИ 
СТРЕСОСТІЙКОСТІ

Проблема стресу та формування стресостійкості тривалий час залишається об'­
єктом наукових досліджень. Концепцію стресу вперше науково обґрунтував і описав 
Г. Сельє, виділив три універсальні фази, які долає людина під впливом стресового 
чинника. Цей процес є типовим і охоплює фізіологічну та психологічну відповідь на 
загрозу [4]. Першою є фаза тривоги. Вона виникає одразу після дії стресового сти­
мулу. У цей момент організм мобілізує наявні внутрішні ресурси для реагування на 
небезпеку. Відбувається активація симпатичної нервової системи, різко підвищується 
рівень гормонів, зокрема адреналіну, норадреналіну та кортизолу. Таким чином орга­
нізм готується до реакцій «бий» або «біжи» як базових для виживання. Другою є фаза 
опору або резистентності, коли організм намагається адаптуватися до дії стресора. 
Попри зовнішній спокій і контроль, усередині зберігається напруження, а адаптаційні 
ресурси поступово виснажуються. Якщо вплив стресу припиняється на цьому етапі, 
організм повертається до оптимального функціонування. У разі ж продовження 
впливу стресора відбувається перехід до наступної фази. Третьою фазою є висна­
ження. Вона настає тоді, коли ресурси організму вичерпуються. Порушується діяль­
ність імунної системи, виникають порушення сну, знижується психоемоційна стабі­
льність. У цій фазі значно зростає ризик виникнення психосоматичних захворювань 
психосоматичного характеру, професійного вигорання, тривоги та депресії. Людина 
може відчути апатію, безпорадність, втрату мотивації та зниження загального життє­
вого тонусу.

Пізніше вивченням психологічних механізмів подолання стресу займалися такі 
дослідники, як Р. Лазарус [8], С. Кобаса [7]. Значний внесок у вивчення біопсихосо- 
ціальних механізмів адаптації до стресу зробили такі дослідники, як B. McEwen [10], 
G. Bonanno [6], A. Antonovsky [5], які досліджували нейрофізіологічні аспекти стресо- 
стійкості, феномен посттравматичного зростання та роль смисложиттєвих орієнтацій
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у підтримці здоров’я в умовах стресу. У вітчизняній науці проблема резильєнтності 
(життєстійкості, стресостійкості) актуалізується у зв’язку з війною в Україні, тож ос­
новний акцент вітчизняні дослідники (О. Гершанов, О. Кокун, Н. Макієнко, Т. Мель­
ничук [2], І. Пєтухова [3]) роблять на салютогенному підході у подоланні наслідків 
травматичної події на основі збережених функціональних сторін особистості.

У науковій літературі також проводиться диференціація між позитивним і не­
гативним впливом стресу. Позитивний стрес (еустрес) характеризується короткочас­
ністю, помірною інтенсивністю та мобілізуючим ефектом. Він стимулює до дій, під­
вищує ефективність, концентрацію уваги, адаптаційні здібності. На відміну від нього, 
дистрес (негативний стрес) виникає через надмірний влив стресору, що призводить 
до дезадаптації, зниження контролю, емоційних коливань, порушення сну, психосо­
матичних симптомів тощо. Основна відмінність між еустресом і дистресом полягає у 
здатності або нездатності людини до адаптації.

До методів психологічної діагностики стресу відносять такі: 1) Шкала сприй­
няття стресу (Perceived Stress Scale – PSS); 2) Опитувальник стресостійкості 
(Hardiness Survey), розроблений Салваторе Мадді; 3) Методика «Стратегії подолання 
стресових ситуацій» (SACS – Strategic Approach to Coping Scale); 4) Шкала резильєн- 
тності (Resilience Scale) тощо. Шкала сприйняття стресу розроблена Ш. Коеном та 
Г. Вільямсон задля визначення рівня суб’єктивного сприйняття стресу. Опитувальник 
стресостійкості, розроблений С. Мадді [9] для оцінки трьох ключових компонентів: 
залученості, контролю та прийняття викликів. Методика «Стратегії подолання стре­
сових ситуацій», запропонована С. Хобфоллом, досліджує поведінкові стратегії у по­
доланні стресу [11]. Шкала резильєнтності, розроблена Г. Вагнер та Г. Янг [1] оцінює 
рівень психологічної стійкості та здатності особистості до відновлення після кризо­
вих подій.
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