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ІНДИВІДУАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ 

ПОДОЛАННЯ КРИЗОВИХ СИТУАЦІЙ 

Грідіна А.С., Ситнік С.В. 
Державний заклад «Південноукраїнський національний 

педагогічний університет імені К. Д. Ушинського» 

(м. Одеса, Україна) 

Вступ та сучасний стан досліджуваної проблеми. Кризові ситуації 

стають все більш поширеними в сучасному світі. Війна в Україні створила значні 

травматичні наслідки для українського населення, включаючи депресію, 

тривожність та інші психологічні проблеми. Складні виклики для психічного 

здоров'я та добробуту населення встановили нові завдання перед вітчизняними 

психологами. Дослідження індивідуально-психологічних особливостей 

подолання кризових ситуацій у контексті війни є важливим для розвитку 

психологічної науки та практики. Результати таких досліджень можуть сприяти 

розширенню нашого розуміння процесів адаптації та реакції на стресові ситуації, 

що є важливим для підтримки і поліпшення якості життя населення в умовах 

конфлікту. 

Явище подолання кризових ситуацій на цей час розглядається з різних 

точок зору в залежності від контексту та цілей дослідження (Онищенко, 2020, 

с. 72), включаючи психологічне пристосування, адаптацію, відновлення здоров'я 

та ін. Проте, в цілому воно відноситься до процесу або результату того, як 

індивід або група індивідів впоралися зі стресовою або непередбачуваною 

ситуацією (Коваленко, 2020, с. 11). 
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Попередні дослідження (Абрамян, 2022, с. 13; Ульянова, 2023, С. 87 та ін.) 

дали змогу сформулювали припущення про те, що певні індивідуально-

психологічні особливості особистості (емоційна стійкість, самоконтроль, 

впевненість у собі, відкритість до нового досвіду та ін.) можуть впливати на те, 

як людина реагує на кризові ситуації та наскільки успішно долає їх. Ступінь 

успішність цього процесу можна оцінити, визначивши, чи слугувала кризова 

ситуація поштовхом для особистісного зростання, розвитку нових стратегій 

подолання подібних ситуацій у майбутньому, або вона призвела до виходу з 

ситуації з негативними наслідками (значний рівень стресу, тривожності, 

депресії, соціальна ізоляція, втрата смислу і цілей або інших проблеми у 

фізичному та психічному стані).  

Для перевірки такого припущення проведено емпіричне дослідження, 

мета якого - визначити індивідуально-психологічних особливостей, які 

впливають на спосіб, яким людина реагує на кризові ситуації та долає їх. 

Матеріали та методи дослідження. У дослідженні взяли участь 56 

мешканців міста Одеси у віці від 26 до 48 років, які перебували на території 

України протягом усього періоду військового конфлікту. Для вивчення рівень 

загального стресу, у якому перебували учасники дослідження протягом 

останнього місяця застосовано Шкалу сприйнятого стресу (PSS) Ш. Коена. 

Інформацію про те, як саме вони реагували на стресові події, які стратегії вони 

використоввали для зменшення негативних їхніх наслідків, отримано за 

допомогою Опитувальника Brief COPE C. Carver у адаптації Т. Яблонської та 

співавторів. Для визначення позитивних змін, які відбулися у психологічному 

функціонуванні учасників в результаті досвіду кризової ситуації використано 

Опитувальник постравматичного зростання. Індивідуально психологічні 

особливості особистості досліджуваних вивчалися за Багатофакторним 

особистісним опитувальником Р.Кеттелла.  

Результати. Кореляційне дослідження показало, що між результатами 

психодіагностики за  шкалою сприйнятого стресу та за індексом 

посттравматичного зростання не існує статистично значущого зв'язку. Водночас, 

окремі складові цього індексу прямо корелюють з силою суб’єктивного 

переживання наслідків стресу. Це показник «Нові можливості» (r = 0,57; р < 

0,01), кореляція якого зі шкалою сприйнятого стресу показує, що зростання рівня 

стресу може стимулювати людину до пошуку нових способів подолання ситуації 

та знаходження нових можливостей для розвитку, становитися впевненішою, 

сміливішою та більш відкритою до змін. Також пов’язаним з із шкалою 

сприйнятого стресу виявися показник «Сила особистості» (r = 0,408; р < 0,01), і 

така кореляція вказує на те, що переживання кризового стану призводить до 

усвідомлення своїх можливостей додати життєві негаразди, становитися 

сильнішою, ніж вважалося.  

Щодо взаємозв’язків результатів застосування цих двох методик з та 

різними стратегіями копінгу , які вивчалися за опитувальником Brief COPE, вони 

показують, що лише деякі із стратегій одночасно пов’язані як зі сприйнятим 
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стресом, так і з посттравматичним зростанням. Особливо це стосується таких 

стратегій, як емоційна підтримка, вираження емоцій та гумор. 

Так, високий рівень емоційної підтримки пов'язаний зі зменшенням 

сприйнятого стресу (r=-0,634; р<0,01) та з більшим індексом посттравматичного 

зростання (r=0,422; р<0,01), а отже отримання підтримки від інших людей, 

особливо в емоційному аспекті, може допомогти зменшити сприйнятий стрес та 

сприяти посттравматичному зростанню. Подібно до емоційної підтримки, 

вираження емоцій також пов'язане зі зменшенням сприйнятого стресу (r=-0.382; 

р<0,01) та з більшим індексом посттравматичного зростання (результат =0,351; 

р<0,01), а отже, що вираження своїх емоцій допомагає людині подолати стресові 

ситуації, що позначаються також на її пізнавальному та емоційному розвитку 

після травматичного досвіду. Щодо використання гумору, яке також пов'язане зі 

зменшенням сприйнятого стресу (r=-0,562; р<0,01) та з більшим індексом 

посттравматичного зростання (r=0,569; р<0,01), бачимо, що здатність знаходити 

гумор у стресових ситуаціях допомагає особі краще впоратися з ними та навіть 

відчути позитивний особистісний зріст внаслідок пережитого досвіду. 

Отже, ці результати свідчать про важливість певних стратегій копінгу, 

таких як емоційна підтримка, вираження емоцій та гумор, які можуть сприяти 

зменшенню сприйнятого стресу та успішному подоланню кризових ситуацій . 

Крім того, виявлені стратегії копінгу, які окремо пов’язані з показником, 

який визначає, наскільки сильно досліджувані відчувають наявні стресові 

фактори на рівні р<0,01. Це показники активного подолання (r=0,413), 

використання інформаційної підтримки (r=0,519), самозвинувачення (r=0,583), 

поведінкового розмежування (r=0,467), копінгу, спрямованого на проблему 

(r=0,344) та уникаючого копінгу (r =0,602). Такі зв’язки засвідчують, що люди, 

які звикли активно стикатися з проблемами та використовувати активні стратегії 

для їх подолання, відчувають більший рівень стресу. Якщо вони шукають 

інформаційну підтримку для подолання стресових ситуаціях, переживають 

наслідки стресу інтенсивніше. Схильність до самозвинувачення та 

перебільшення власної провини у стресових ситуаціях посилюють суб’єктивний 

рівень стресу, так саме як і спроби відмежуватися від ситуації, яка його 

спричиняє. Відтак, не дивно, що особи, які активно спрямовують свою увагу на 

вирішення проблеми, так саме як і ті, що прагнуть будь-яким чином уникнути 

його дії, демонструють підвищену вразливість до стресових факторів. 

Вивчення зв’язків між стратегіями копінгу та індексом, який засвідчує 

здатність подолати кризові ситуації показало, що належного рівня статистичної 

значущості набувають лише кореляції між показниками копінгу, фокусованому 

на емоціях та показником постравматичного зростання (r=0,335; p<0,05). 

Ці результати вказують на те, що різні стратегії копінгу можуть викликати 

різні реакції на стресові ситуації. Ефективні стратегії копінгу, такі як емоційна 

підтримка та гумор, здатні бути корисними для зменшення стресу та сприяти 
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позитивному особистісному зростанню після травматичного досвіду. Однак не 

всі стратегії копінгу однаково ефективні, і деякі можуть навіть підвищити рівень 

стресу. До останніх віднесені такі, як активне подолання, використання 

інформаційної підтримки та уникаючий копінг, що пов'язані зі збільшенням 

сприйнятого стресу у ситуаціях кризи. Копінги, засновані на здатності людини 

ефективно виражати та регулювати свої емоції може мати позитивний вплив на 

особистісний розвиток після травматичного досвіду. 

Отримані результати кореляційного аналізу також показали певні зв'язки 

між індивідуально-психологічними особливостями особистості та 

переживанням стресу. Фактор А «замкнутість-товариськість» (r = -0,352; p<0,01) 

виявляє негативну кореляцію із схильністю до стресових переживань, тобто, що 

люди з вираженою товариськістю та схильністю до відкритого спілкування 

можуть менше страждати від стресу, можливо, через більшу підтримку від 

соціуму. Кореляція з Фактором С «емоційна нестійкість – емоційна стійкість» (r 

=-0,494; p<0,01) також показує, що люди з більшою емоційною стійкістю можуть 

краще впоратися з ним. Вони можуть зберігати спокій та концентрацію навіть у 

важких ситуаціях, що допомагає їм ефективніше керувати емоціями. Фактор Н 

«нерішучість – сміливість» (r=-0,296; p<0,05) пов’язаний негативно з 

переживаннями щодо стресових подій, характеризує  рішучих та сміливих 

людей, як таких, хто зазвичай менше страждають у кризових ситуаціях. Їхня 

готовність до прийняття рішень та відсутність страху перед викликами 

дозволяють їм більш ефективно впоратися зі стресом. Пряма кореляція Фактору 

О «впевненість у собі – тривожність» (r=0,446; p<0,01) демонструє, що низький 

рівень впевненості у собі призводить до збільшення тривоги та ускладнює 

здатність ефективно долати критичний стан. Фактор Q1 «консерватизм – 

радикалізм» корелював з рівнем сприйманого стресу від’ємно (r=-0,388; p<0,01), 

а отже  відкритість до нового досвіду допомагає легше переживати стрес. Особи, 

які відкриті до нових ідей та досвіду, можуть швидше адаптуватися до змін. 

Зв’язок з Фактором Q3 «низький самоконтроль - високий самоконтроль» 

(r=0,408; p<0,01) означає, що люди з високим самоконтролем більше страждають 

у кризовій ситуації. Ймовірно, це пов'язано з тим, що вони перебільшено 

реагують на стрес, перебуваючи в стані напруги через бажання контролювати 

ситуацію. 

Таким чином, індивідуально-психологічні особливості, такі як 

товариськість, емоційна стійкість, рішучість, впевненість у собі, відкритість до 

нового досвіду та рівень самоконтролю, грають важливу роль у тому, як особа 

реагує на стресові ситуації та як вона ними керує. 

Висновок. У нашій гіпотезі зазначалося, що певні індивідуально-

психологічні особливості можуть впливати на реакцію людини на кризові 

ситуації та на успішність її подолання.  

Отримані дані показали, що між рівнем сприйнятого стресу та індексом 

посттравматичного зростання не існує статистично значущого зв'язку. Це 
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означає, що емоційна стійкість, самоконтроль, впевненість у собі та відкритість 

до нового досвіду можуть бути ключовими факторами або у вирішенні кризових 

ситуацій або в подоланні їх наслідків. 

З іншого боку, виявлено, що зростання рівня стресу, може стимулювати 

людину до пошуку нових можливостей для розвитку та стати поштовхом для 

особистісного зростання. Також, стратегії копінгу, які базуються на здатності 

ефективно виражати та регулювати свої емоції, мають позитивний вплив на 

особистісний розвиток після травматичного досвіду. 

Отже, деякі аспекти вашої гіпотези були підтверджені, наприклад, зв'язок 

між стресом і пошуком нових можливостей для розвитку, але інші аспекти, такі 

як товариськість, емоційна стійкість, рішучість, впевненість у собі, відкритість 

до нового досвіду та рівень самоконтролю відбиваються на рівні сприйманого 

стресу але не показали значущого впливу на успішність подолання стресу в 

кризових ситуаціях. 
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ЕМОЦІЙНЕ ВИГОРАННЯ УЧАСНИКІВ БОЙОВИХ ДІЙ 

Сердіченко М.І., Ситнік С.В. 
Державний заклад «Південноукраїнський національний 

педагогічний університет імені К. Д. Ушинського» 

(м. Одеса, Україна) 

У зв'язку з триваючим військовим конфліктом на території України і 

зростанням потреби в психологічній підтримці учасників бойових дій, проблема 

психологічного благополуччя та емоційного здоров'я набуває особливого 

значення. Дослідження емоційного вигорання учасників бойових дій та його 

психологічних детермінантів є невідкладним завданням при забезпеченні 

необхідної психологічної підтримки та мінімізації негативних наслідків для 

їхнього фізичного та психічного здоров'я. Розуміння факторів, що впливають на 

емоційне вигорання, може сприяти розробці ефективних стратегій психологічної 
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