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Військові дії в країні, соціально-політична криза мають великий 

негативний вплив абсолютно на всі аспекти життєдіяльності населення, кризова 
ситуація вкрай негативно відображається на розвитку молоді, яка і без війни 
переживає кризовий етап у розвитку особистості. Під час воєнного стану в 
Україні, студентам необхідно вчитись справлятися зі стресом та розвивати 
стресостійкість, задля того щоб надзвичайні ситуації  не завдали шкоди їх 
особистості під час навчання. 
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Сучасні науковці звертають особливу увагу на виявлення детермінант 
стійкості до психічного стресу, її проявів у професійній та  навчальній 
діяльності. Це відображено в роботах вітчизняних і зарубіжних авторів  (Р. 
Лазаруса, С. Фолкмана, Л. Перліна, В.Корольчук, О.Чебикіна та ін.). 

Погляди на визначення поняття «стресостійкості» серед науковців 
відрізняються. Деякі дослідники вважають, що стресостійкість полягає в 
здатності особистості успішно здійснювати певний вид діяльності у 
різноманітних ситуаціях, а  інші тлумачать його як уміння особистості 
сприймати й аналізувати власні емоції; дотримуватися великої витримки; 
здатність переносити вольові й емоційні навантаження без шкоди для соціуму 
та власного здоров’я [1]. 

Стресостійкість особистості – це структурно-функціональна, динамічна, 
інтегративна властивість особистості, результат трансактного процесу зіткнення 
індивіда зі стресогенним фактором, що включає в себе когнітивну 
репрезентацію, об’єктивну характеристику ситуації та вимоги до особистості 
[2]. Необхідно зазначити, що на адекватність оцінки ситуації та власних 
ресурсів впливає інтенсивність реакцій, спрямованих особистістю на зміну 
компонентів стресової ситуації, зміну когнітивної репрезентації, ставлення, 
мотиваційної, вольової орієнтації, копінгової поведінки. У дослідженнях В. 
Корольчук з’ясовано, що особи з високим рівнем стресостійкості 
характеризуються високим рівнем врівноваженості. Це означає, що такі люди 
будуть стійкі до стресу, впевнені та активні, проявлятимуть емоційно-вольовий 
самоконтроль, низький рівень стресочутливості, особистісної і ситуативної 
тривожності, і в той же час – високі показники мотиваційної сфери, готовності 
до діяльності, загальної та професійної інтернальності, високий рівень 
функціональних можливостей нервової системи. Стресостійким особам 
властивий високий рівень асертивності, прояву активності, просоціальності, 
пошук соціальних контактів та підтримки інших людей. У той же час особи з 
низьким рівнем стресостійкості проявляють зворотні закономірності – значно 
нижчий рівень різноманітних показників стресостійкості, серед стратегій 
поведінки подолання стресу типовими в профілі є дії з уникненням, маніпуляції 
та прояву агресії [2]. 

Низький рівень стресостійкості – це нездатність людини протидіяти 
стресам, що призводить до негативних наслідків у психічній, соціальній, 
професійній і поведінковій сферах. Найчастіше це проявляється у виникненні 
різноманітних соматичних хвороб та посттравматичних стресових розладів 
(В. Берзінь, М. Савчин, О. Самойлов, Н. Тарабріна, С. Яковенко). 

В сучасних реаліях одним з основних збудників стресу виступає війна.  
Сьогодні, на жаль, війна – це наша реальність, яка прийшла на нашу землю, 
зруйнувала життя, домівки, плани на майбутнє. Кожен українець в цей час 
переживає емоції невизначеності, страху за близьких та країну, що призводить 
до виникнення надважкого стресу. Загалом, з психологічної точки зору, реакція 
стресом на кризові умови, в деяких випадках, має рятівну функцію для 
організму, проте, важливим є вчасно вжити заходів для виходу з стресу та 
запобігти виникненню складних наслідків. До стресогенних чинників, поява 
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яких була спричинена війною відносяться також підвищена тривожність; 
порушення сну; страх або паніка під час повітряної тривоги та знаходження в 
бомбосховищі; страх за власну безпеку; перепади настрою; погіршення пам`яті; 
зниження рівнів уважності та концентрації; порушення здатності навчатися; 
зменшення бажання комунікувати з людьми [3]. 

Психологічну стійкість (стійкість до стресу) підтримують внутрішні 
(особистісні) та зовнішні (міжособистісні) ресурси. Внутрішні ресурси:  
узгодженість реального і бажаного, самоповага; відповідність досягнень 
домаганням; відчуття сенсу життя, віра в досяжність визначених цілей; 
впевненість у тому, що все, що з людиною відбувається, є наслідком її власних 
зусиль і вчинків; уміння використовувати ефективні способи подолання стресу 
(розслаблення, позитивне мислення); високий рівень психологічної культури. 

Оскільки людина є соціальною істотою, одним із ключових факторів 
збереження її психологічної стійкості в стресових ситуаціях є соціальна 
підтримка. Наявність сприятливого соціального оточення сприяє легшому 
подоланню життєвих труднощів, що, у свою чергу, зміцнює психологічну 
стійкість, зокрема й у період воєнного стану. 

До індивідуальних особливостей, які спричиняють зниження 
стресостійкості, належать: підвищена тривожність; гнівливість, ворожість 
(особливо та, що придушується нами), агресія, спрямована на себе; емоційна 
збудливість, нестабільність; песимістичне ставлення до життєвої ситуації; 
тривалі негативні переживання; замкнутість. Крім того, знижують психологічну 
стійкість труднощі в самореалізації, сприйняття себе як невдахи, 
внутрішньо-особистісні конфлікти. Знання ресурсів стійкості людини до стресів 
дає їй можливість усвідомлено працювати над собою, запобігаючи їх негативній 
дії. 

До найбільш досліджених особистісних ресурсів для подолання стресу 
належать: активна мотивація до подолання труднощів, сприйняття стресових 
ситуацій як можливості для набуття нового досвіду та особистісного розвитку; 
сила «Я-концепції», що включає самоповагу, самооцінку, відчуття власної 
значущості та самодостатність; активне життєве налаштування, оскільки чим 
енергійніше й усвідомленіше людина ставиться до життя, тим вищою є її 
психологічна стійкість у стресових умовах; позитивне та раціональне мислення; 

емоційно-вольові якості; фізичні ресурси, зокрема стан здоров’я та 
усвідомлення його цінності. 

Збереження та підвищення стресостійкості студентів пов’язане з 
розвитком ресурсів, що сприяють подоланню негативних наслідків стресу. До 
таких ресурсів належать особистісні якості, ефективні поведінкові стратегії та 
активна життєва позиція. Сьогодні одним із найефективніших підходів до 
формування стресостійкості вважається тренінгова робота, яка включає 
різноманітні методи: групові дискусії, ігрові техніки, дихальні, релаксаційні та 
медитативні практики, техніки м’язового розслаблення, аутогенне тренування, 
вправи для розвитку ефективних моделей поведінки та комунікативних 
навичок, методи гештальттерапії, прийоми навіювання та вольової мобілізації. 
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Таким чином, саме стресостійкість допомагає людині уникнути 
дезорієнтації та різних розладів, сприяє збереженню внутрішньої гармонії, 
психічного здоров’я та високої працездатності. Володіння методами та 
техніками подолання стресу є надзвичайно важливим як для студентів, так і для 
викладачів. Розвиток стійкості до стресу дозволяє людині краще боротися з 
ним, уникати психічних розладів та зберігати своє фізичне і психічне здоров’я. 
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Психологічна резильєнтність є ключовим фактором успішної адаптації 

вимушених емігрантів до нових умов життя. Вона визначається як «здатність 
долати труднощі, адаптуватися до змін, відновлюватися після невдач і навіть 
трансформувати негативний досвід у можливості для зростання» [1]. Особливо 
важливим це питання стає в контексті вимушеної міграції, коли люди змушені 
залишати рідні домівки через війни, конфлікти або природні катастрофи. 

Дослідження показують, що вимушені емігранти стикаються з 
численними стресорами, включаючи втрату соціальних зв'язків, культурний 
шок, мовний бар'єр, дискримінацію та економічні труднощі. За даними 
Міжнародної організації з міграції, «майже 71% біженців виявляють симптоми 
посттравматичного стресового розладу, депресії та тривоги» [2]. 

Розвиток психологічної резильєнтності є процесом, який включає кілька 
важливих компонентів. По-перше, це створення соціальної підтримки. 
«Соціальна підтримка є одним із найсильніших предикторів психологічного 
благополуччя серед біженців і мігрантів» [3]. Це може включати формальні 
структури підтримки (групи взаємодопомоги, консультаційні центри) та 
неформальні мережі (родина, друзі, релігійні громади). 
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