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ПСИХОЛОГІЧНІ РЕСУРСИ ОСОБИСТОСТІ В ДОЛАННІ СТРЕСУ 

 

Е. Фромм виділив три психологічні ресурси, що допомагають людині в 

подоланні важких життєвих ситуацій: надію, раціональну віру та душевну силу.  

Надія - психологічна категорія, що сприяє життю і зростанню. Це активне 

очікування і готовність зустрітися з тим, що може з’явитися. 

Раціональна віра - переконаність в тому, що існує велика кількість 

реальних можливостей і потрібно вчасно виявити ці можливості.  

Віра - раціональна інтерпретація теперішнього часу.  

Душевна сила - мужність. Душевна сила - здатність чинити опір, піддати 

небезпеці надію і віру, зруйнувати їх, перетворюючи на "голий оптимізм" або в 

ірраціональну віру [2].  

Важливим ресурсом в збереженІ психологічної стійкості особистості в 

стресових ситуаціях виступає соціальна підтримка. Багато авторів відзначають, 

що позитивне соціальне оточення (сім’я, друзі, колеги) також може бути одним 

з найважливіших чинників збереження стресостійкості особистості. У зв’язку з 

цим соціальне оточення може розглядатися як соціально-психологічний ресурс 

подолання стресу. Ще одним ресурсом стресостійкості є психологічна 

компетентність індивіда, рівень його психологічної освіченості і культури. Разом 

із соціальним досвідом вона визначає конкретні форми адаптивних процесів в 

стресогенних ситуаціях [3]. 

 До найбільш вивчених на даний час особистісних ресурсів подолання 

стресу належать наступні: 

• активна мотивація подолання, відношення до стресів як можливості 

набуття власного досвіду і можливостей особистісного зростання;  

• сила Я-концепції, самоповага, самооцінка, власна значимість, 

"самодостатність";  

• активна життєва установка: чим активніше відношення до життя, тим 

більша психологічна стійкість в стресових ситуаціях. Позитивність і 

раціональність мислення;  
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• емоційно-вольові якості. Фізичні ресурси (стан здоров’я і відношення 

до нього як до цінності). 

До інформаційних та інструментальних ресурсів належать: 

• здатність контролювати ситуації (ступінь їх впливу на людину 

оцінюється адекватно);  

• використання методів або способів досягнення бажаних цілей 

(майстерність, здібності, успішність);  

• здатність до адаптації, інтерактивні техніки змінювання себе і 

навколишньої ситуації, інформаційна і діяльнісна активність з перетворення 

ситуації взаємодії особистості і стрес-ситуації;  

• здатність до когнітивного структурування і осмислення ситуації. 

До матеріальних ресурсів відносяться:  

• високий рівень матеріального доходу і матеріальних умов (що дають 

змогу відновлювати первинні фізіологічні потреби);  

• безпека життя; 

• стабільність оплати праці;  

• хороші «гігієнічні» чинники праці і життєдіяльності. 

Стресостійкість особистості, на думку В.А. Абабкова, М. Перре, залежить 

від багатьох факторів, головними з яких є:  

• якості стресорів;  

• особистісних властивостей;  

• компетентності в подоланні навантажень;  

• соціальних факторів [5]. 

Стресори викликають порушення адаптації лише в поєднанні з 

різноманітними зовнішніми і внутрішніми факторами. Дуже важливим фактором 

зі сторони індивіда є процес оцінювання стресора. Оцінка, що включає 

контрольованість, каузальні атрибуції і т.п. визначає вид і інтенсивність 

стресових реакцій. 

Цей процес регулюється особистісними факторами, тенденціями 

подолання та його стилем, соціальною підтримкою. Особистісні якості і 

соціальні фактори можуть посилювати або послаблювати стресові реакції, 

впливаючи на її тип, інтенсивність та тривалість. 

Адаптивність поведінки в стресовій ситуації залежить від ступеню 

контрольованості стресора.  

Поряд з особистісними ознаками важливу роль відіграють характеристики 

соціального оточення, які є модераторами стресу. Саме соціальна підтримка 

(задоволення потреби в близькості, захисті, інформації, розрядці, підтримці, 

заспокоєнні) впливає на характер поведінки людини після дії стресогенних 

факторів [1; 4; 6]. 
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ЧИТАННЯ ЯК ВИД МОВЛЕННЄВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ ЛЮДИНИ 

 

Найважливішим комунікативним каналом людини, як відомо, є мова. При 

цьому основна маса людей любить спілкуватися і найчастіше використовує усне 

мовлення. Однак не слід забувати, що існує ще один вид комунікації, не менш 

важливий – письмова мова, яка відображена на певному носієві інформації, яким 

до недавніх часів був папір – книги, журнали, газети. Сьогодні з’явилися і 

електронні носії інформації. 

Говорячи про комунікацію як процес, слід визначитися з поняттям мовної 

діяльності. При цьому необхідно враховувати, що кожне мовне висловлювання, 

кожен акт генерації або сприйняття мови є багатогранним. З одного боку, існує 

ряд факторів, які впливають на те, який зміст буде виражено у вислові (якщо 

говорити про сенс, то ми маємо на увазі не тільки семантику, а й певні 

особливості висловлювання). Ці фактори, насамперед, є психологічними. З 

іншого боку, існує багато факторів, які визначають, який зміст буде реалізовано 

у мові ( окрім психологічних факторів існують ще й власне мовні, стилістичні, 

соціологічні і т.ін.). Характер усіх цих факторів і способів можна описати за 

допомогою різних теорій або моделей. І тому цілком закономірно, що під 

мовною діяльністю розуміють діяльність (поведінку) людини, так чи інакше 

опосередковану ознаками мови.  

О. Леонтьєв, порівнюючи мовленнєву діяльність людини з будь-якою 

іншою діяльністю, визначає такі її риси: 1) потреба, мотив, мета, задум, знання; 

2) усебічний аналіз ситуації, у якій має відбутися й відбувається діяльність; 3) 

прийняття рішення виконувати чи не виконувати діяльність та вибір 

оптимальних для певної ситуації засобів реалізації діяльності; 4) планування 

діяльності та передбачення можливого результату; 5) виконання певних дій та 

операцій; 6) контроль над реалізацією діяльності та її корекція; 7) порівняння 

результату діяльності з поставленою метою [2].  

Таким чином, мовленнєва діяльність являє собою комунікативну сферу 

життєдіяльності людини. Знання її специфіки, законів, етапів перебігу 

забезпечують формування та вдосконалення вмінь спілкуватися відповідно до 

ситуації, поставлених цілей та завдань, що виникають у процесі комунікативних 
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