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Національної академії педагогічних наук України

Постановка проблеми. Соціономічні про-
фесії, які є особливо вразливими до психо-
логічного стресу і його наслідків, ставлять 
перед людиною високі вимоги щодо її профе-
сійної поведінки, це обумовлює необхідність 
удосконалення діючої системи професійної 
підготовки їх представників. Сучасний стан 
проблеми свідчить про необхідність комплек-
сного вивчення процесу становлення профе-
сійної стресостійкості майбутніх фахівців со-
ціономічних професій та розробки програми її 
формування. 

Аналіз останніх публікацій. У загаль-
нопсихологічному плані окремі дослідження 
(С.Д. Максименка, О.М. Кокуна, Л.М. Кара-
мушки, Т.В. Зайчикової, М.Е. Білової, Н.Є. Во-
доп’янової, К.О. Малишевої та ін.) присвячено 
вивченню соціально-психологічних чинників 
професійної діяльності працівників соціономіч-
них професій, що провокують стресові стани, 
виникнення синдрому хронічної втоми та інші 
негативні симптоми. Однак лише окремі дослі-
дження останніх років пов’язані з навчальною 

підготовкою студентів. Так, спроби вивчення 
стресостійкості знаходимо в працях Т.В. Сере-
ди, О.В. Лозгачової, О.О. Андрєєвої, О.М. Коку-
на, М.С. Корольчука, В.М. Крайнюк, що свідчить 
про недостатню увагу, яку приділяють дослід-
ники цій проблематиці, і обумовлює наявність 
прогалини в підготовці спеціалістів соціаль-
но-орієнтованих професій. Це доводить, що 
проблема підвищення стресостійкості як про-
фесійно важливої якості стоїть досить гостро.

Формулювання мети статті. Метою статті 
є емпіричне вивчення ефективності тренінго-
вої програми із формування професійної стре-
состійкості майбутніх фахівців соціономічних 
професій.

Виклад основного матеріалу досліджен-
ня. У ході спільної бесіди з психологом студен-
там, що навчаються за різними соціономічними 
професіями, було запропоновано безкоштов-
ний тренінговий курс із розвитку професійної 
стресостійкості. До занять приступило 48 сту-
дентів, які склали експериментальну групу. 
Контрольну групу склали ще 48 студентів, які 
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не брали участі в тренінгових заняттях з різ-
них причин (відсутність вільного часу, віддале-
ність проживання та ін.). В обох групах було 24 
хлопці та 72 дівчини. Програма тренінгу була 
розрахована на 3 місяці. За цей час студен-
ти, поділені на три тренінгові групи по 16 осіб 
у кожній, відвідували психологічні заняття два 
рази на тиждень – в понеділок та четвер. 

Нами було вибрано групові форми роботи, 
оскільки вони мають ряд переваг, які найбільш 
повно, на наш погляд, відображені в працях 
К. Рудестама [4]. Тренінгові заняття з форму-
вання професійної стресостійкості майбут-
ніх фахівців соціономічних професій будува-
лися за класичною схемою і включали вступ, 
основну частину та рефлексію. 

У вступі, який тривав у середньому 3–5 хви-
лин, психолог оголошував тему, мету і завдан-
ня заняття. Учасники обговорювали свої очі-
кування та побажання з приводу того, що 
вони сподівалися отримати під кінець заняття. 

Основна частина тривала в середньому 40–
60 хвилин і включала в себе основні вправи та 
їх обговорення. Після закінчення кожної впра-
ви проходило обговорення пережитих емоцій, 
які були викликані участю в роботі; учасники 
обговорювали нове бачення і засвоєння отри-
маного досвіду. Дискусія після кожної вправи 
дозволила учасникам озвучити власні пережи-
вання, враження і ознайомитися з невідомими 
способами впливу цих подій на інших людей, 
що підвищувало розуміння один одного і зба-
гачувало особистий досвід кожного. 

У підсумковій частині заняття (10–15 хв.) 
відбувався загальний обмін думками учасників 
тренінгу про те, яке нове розуміння вони отри-
мали за час роботи в групі, що сподобалося і за-
пам’яталося, що хотілося б зробити на наступ-
ній сесії. 

Після закінчення всім студентам давалося 
домашнє завдання, необхідне для розвитку 
стресостійкості. Досвід, який був отриманий і 
осмислений на занятті, необхідно було випро-
бувати в реальних життєвих ситуаціях. На по-
чатку кожного наступного заняття протягом 
5–10 хвилин учасники розповідали про те, що 
у них вийшло, з якими ситуаціями вони зіткну-
лися і як використовували той досвід, який от-
римали в процесі попередніх занять. 

Щоб емпірично перевірити ефектив-
ність розробленої тренінгової програми, 
перед початком формуючого етапу дослі-
дження ми провели контрольний зріз, метою 
якого було виявлення рівня стресостійко-
сті студентів, психоемоційної напруги, типів 
поведінки у стресовій ситуації та актуальних 
копінг-стратегій. Для цього було використано 
Бостонський тест стресостійкості [6], шкалу 
психологічного стресу PSM-25 [1], методику 
визначення типу особистості А/В [5] та ко-
пінг-тест Лазаруса [3]. 

Вивчення ефективності тренінгової програ-
ми із формування професійної стресостійко-
сті майбутніх фахівців соціономічних професій 
здійснювалося в другому семестрі навчаль-
ного року (початок травня). Часовий інтервал 
між формуючим і контрольним етапом склав 
два місяці. Цей проміжок часу був необхідний 
для виявлення достовірних показників, оскіль-
ки про результати тренінгової роботи можна 
судити лише через деякий час. За цей промі-
жок часу після завершення тренінгової про-
грами студенти могли застосовувати отримані 
навички в повсякденному студентському житті. 
Другий контрольний зріз полягав у повторно-
му використанні методик, застосованих нами 
перед формуючим експериментом. 

Статистичний аналіз дав нам можливість 
простежити як кількісні, так і якісні зміни, які 
відбуваються зі студентами в процесі форму-
вання професійної стресостійкості, а також пе-
ревірити доцільність уведення в навчально-ви-
ховний процес вищих та середніх навчальних 
закладів спеціальної тренінгової програми, 
спрямованої на підвищення професійної стре-
состійкості студентів.

Аналізуючи отримані емпіричні дані, ми по-
бачили, що порівнювані нами досліджувані 
групи не відрізняються між собою за резуль-
татами першого контрольного зрізу, це може 
свідчити про те, що типи поведінки у стресовій 
ситуації, стратегії копінг-поведінки та рівень 
психічної напруги обумовлені, передусім, умо-
вами стресогенних ситуацій, які є типовими 
для сучасних студентів і можуть бути зумовле-
ні особливостями навчальної діяльності (див. 
табл. 1). Відсутність істотних відмінностей між 
досліджуваними групами до проведення фор-
муючого експерименту підтверджує доціль-
ність формування експериментальних та кон-
трольних груп. 

Перейдемо до аналізу результатів дослі-
дження за вибраними методиками. Нас, 
передусім, цікавили статистично значущі від-
мінності між контрольними та експерименталь-
ними групами на початковому констатуючому 
етапі (І етап) та заключному, після проведення 
формуючого експерименту (ІІ етап). У ході ста-
тистичного аналізу ми використовували крите-
рій t-Student для незалежних груп (див. табл. 2). 
Наведені дані переконливо показують відсут-
ність істотних відмінностей між досліджувани-
ми експериментальними та контрольними гру-
пами до початку формуючого експерименту.

Аналіз результатів другого констатуючого 
зрізу показав, що відмінності між експеримен-
тальними і контрольними групами є статистич-
но значущими, а від’ємний показник критерію 
t-Student вказує на характер цих залежностей: 
показники стресостійкості студентів контроль-
них груп є істотно вищими, ніж експеримен-
тальних (р<0,001). 
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Ще одним важливим для нашого дослі-
дження показником є рівень психічної напруги 
(див. табл. 3). 

Як бачимо з наведених даних, до початку 
формуючого експерименту відмінності між 
досліджуваними групами не є статистично 
значущими (р>0,05). І навпаки, після прове-
дення тренінгових занять експериментальні та 
контрольні групи істотно  відрізняються між со-
бою: рівень психічної напруги контрольних груп 
є статистично вищим, ніж експериментальних 
(р<0,001). Якщо в першому контрольному зрі-
зі у всіх досліджуваних нами групах виявлено 
показники, що свідчили про адаптивний рівень 
стресу, то показники контрольних груп другого 
зрізу істотно зросли і вказують на середній рі-

вень стресу, в той час як в експериментальних 
групах вони знизились і свідчать про низький 
рівень стресу.

Оскільки часовий інтервал між формуючим 
і другим контрольним зрізом склав два міся-
ці, ми спробували з’ясувати, чи  після завер-
шення тренінгової програми студенти почали 
застосовувати отримані навички в повсякден-
ному студентському житті. Для цього ми вивчи-
ли типи поведінки студентів експерименталь-
ної та контрольної груп у стресових ситуаціях 
та актуальні для них стратегії копінг-поведінки.

Результати порівняльного аналізу резуль-
татів дослідження першого та другого кон-
трольних зрізів підтверджують виявлену нами 
тенденцію, а саме – брак статистичних різниць 

Таблиця 1
Показники дисперсійного аналізу вибірок студентів (N=96)

Показники методик І контрольний зріз ІІ контрольний зріз
F p F p

Стресостійкість 1,494 0,067 23,745 0,000
Психічна напруга 0,430 0,827 29,739 0,000
Тип поведінки 2,169 0,064 14,758 0,000
Конфронтаційний 0,115 0,989 6,639 0,000
Дистанціювання 0,490 0,783 3,971 0,003
Втеча / уникнення 1,799 0,121 4,667 0,001
Прийняття відповідальності 1,927 0,097 6,558 0,000
Позитивна переоцінка 1,819 0,506 4,177 0,002
Пошук соціальної підтримки 0,895 0,488 4,868 0,001
Планування вирішення проблеми 1,806 0,120 4,141 0,002
Самоконтроль 0,438 0,821 2,330 0,049

Таблиця 2
Показники стресостійкості студентів експериментальної та контрольної груп

Етапи Група 1-е Група 1-к Група 2-е Група 2-к Група 3-е Група 3-к

І етап

М 36,31 36,38 37,88 38,44 42,13 39,56
10,68 9,22 8,74 9,76 11,83 7,82

t -0,018 -0,172 0,722
р 0,986 0,865 0,476

ІІ етап

М 26,25 40,88 30,25 44,53 31,31 46,38
7,64 9,11 12,22 6,36 10,30 5,51

t -4,918 -4,037 -5,157
р 0,001 0,001 0,001

Таблиця 3
Рівень психічної напруги студентів експериментальної та контрольної груп
Етапи Група 1-е Група 1-к Група 2-е Група 2-к Група 3-е Група 3-к

І етап

М 89,19 90,88 93,69 92,81 98,19 98,25
21,90 22,45 19,97 22,04 24,51 25,53

t -0,215 0,118 -0,007
р 0,831 0,907 0,994

ІІ етап

М 72,46 106,06 73,94 119,31 76,00 114,63
18,84 23,80 13,45 10,91 14,26 14,14

t -4,139 -10,476 -7,691
р 0,001 0,001 0,001
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між досліджуваними групами до початку та іс-
тотні відмінності між експериментальними та 
контрольними групами після завершення фор-
муючого експерименту (див. табл. 4).

Домінуючим типом поведінки студентів у ст-
ресовій ситуації до формуючого експерименту 
виявився проміжний тип А/В. Після формую-
чого експерименту в експериментальних гру-
пах студенти демонстрували поведінку типу В, 
тоді як у студентів контрольних груп схильність 
до впливу стресогенних факторів зросла, та 
вони більш виражено демонстрували поведін-
ку типу А/В.

Ми вивчили також особливості копінг-пове-
дінки досліджуваних нами експериментальних 
та контрольних груп (див. табл. табл. 5–6). На-

ведені нижче дані підтверджують брак істотних 
відмінностей за усіма копінг-стратегіями між 
досліджуваними групами студентів до початку 
формуючого експерименту. Після проведення 
тренінгових занять поведінка студентів експе-
риментальних та контрольних груп за більшістю 
копінг-стратегій почала істотно відрізнятися.

Заслуговує на увагу факт, що в поведінці 
студентів експериментальних груп значно рід-
ше проявляються деструктивні копінг-стра-
тегії, тоді як у контрольних їхня вираженість 
зросла. Такі зміни в поведінці студентів кон-
трольних груп можна пояснити тим, що другий 
контрольний зріз проводився у травні місяці, 
а саме – в кінці літнього семестру та навчаль-
ного року. Наші дослідження показали, що 

Таблиця 4
Показники типів поведінки студентів експериментальної та контрольної груп
Етапи Група 1-е Група 1-к Група 2-е Група 2-к Група 3-е Група 3-к

І етап

М 84,00 83,25 87,63 80,63 90,81 92,88
16,86 13,51 12,90 7,75 9,72 14,18

t 0,139 0,077 -0,480
р 0,891 0,073 0,635

ІІ етап

М 73,94 93,19 70,88 97,88 72,56 96,44
10,86 12,01 12,75 12,36 12,13 18,33

t -4,753 -5,912 -4,344
р 0,001 0,001 0,001

Таблиця 5
Показники копінг-поведінки студентів – етап І

Показники Група 1-е Група 1-к Група 2-е Група 2-к Група 3-е Група 3-к

Конфронтаційний
М 10,56 10,75 10,19 10,75 10,75 10,31

2,80 2,54 2,81 2,59 2,59 2,82
р 0,844 0,788 0,901

Дистанціювання
М 11,06 10,69 10,25 10,06 10,06 10,31

3,13 2,46 2,14 2,01 2,01 1,95
р 0,709 0,237 0,932

Втеча/уникнення
М 14,13 13,00 11,38 12,38 12,38 12,63

3,89 3,18 2,70 3,26 3,26 2,21
р 0,304 0,674 0,163

Прийняття  
відповідальності

М 11,81 12,63 10,25 10,94 10,94 10,81
2,61 2,41 2,86 2,17 2,17 2,37

р 0,369 0,238 0,550

Позитивна  
переоцінка

М 8,06 8,44 7,63 8,00 8,00 7,69
2,17 1,89 1,50 1,46 1,46 1,92

р 0,607 0,583 0,919

Пошук соціальної 
підтримки

М 14,06 13,44 12,00 13,00 13,00 12,63
3,27 3,70 2,94 2,44 2,44 3,30

р 0,617 0,592 0,576

План. вирішення 
проблеми

М 12,31 11,56 10,13 11,06 11,06 10,31
2,41 2,52 2,94 3,15 3,15 2,60

р 0,398 0,307 0,850

Самоконтроль
М 13,75 12,88 12,25 12,25 12,25 12,63

3,56 3,82 2,40 2,72 2,72 4,04
р 0,509 0,598 0,752
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наприкінці навчального року рівень психо-
соціального стресу у студентів є істотно ви-
щим, ніж на початку року [2]. Брак зазначеної 
тенденції у поведінці студентів експеримен-
тальних груп може свідчити про ефективність 
проведених нами тренінгових занять. Отрима-
ні висновки підтверджуються також результа-
тами однофакторного дисперсійного аналізу 
даних, отриманих у другому констатуючому 
дослідженні (див. табл. 1). 

Не виявлено статистично значущих відмін-
ностей (показники на межі статистичної зна-
чущості) між групами студентів вузу за такими 
копінг-стратегіями: пошук соціальної підтрим-
ки, планування вирішення проблеми, само-
контроль, які відносять до конструктивних. 

Можна припустити, що для їх застосування 
в повсякденному студентському житті вима-
гається значно більший проміжок часу, ніж 
той, що минув від закінчення нами формуючо-
го експерименту. 

Про ефективність тренінгової програми із 
формування стресостійкості студентів можна 
також судити, опираючись на результати порів-
няльного аналізу змін показників, які відбулися 
в експериментальних та контрольних групах 
за час від першого до другого констатуючого 
зрізу. Для цього нами застосовувався крите-
рій t-Student для залежних груп. Він дозволяє 
встановити не тільки спрямованість змін, але і 
їх вираженість, на підставі чого можна оцінити 
ефективність тренінгових занять (див. табл. 7).

Таблиця 6
Показники копінг-поведінки студентів – етап ІІ

Показники Група 1-е Група 1-к Група 2-е Група 2-к Група 3-е Група 3-к

Конфронта ційний
М 9,25 9,00 7,94 12,53 12,25 10,19

4,18 1,86 2,38 2,35 2,74 3,10
р 0,012 0,001 0,029

Дистанціювання
М 8,69 8,63 9,44 10,56 10,88 10,81

2,35 2,65 1,54 1,86 1,92 2,10
р 0,018 0,010 0,044

Втеча/уникнення
М 10,56 9,88 9,94 12,88 11,81 12,56

2,65 2,24 2,04 2,68 3,10 1,71
р 0,020 0,052 0,001

Прийняття  
відповідальності

М 10,00 11,00 9,13 12,81 11,44 11,00
1,75 2,25 2,18 1,87 1,59 2,06

р 0,001 0,530 0,018

Позитивна переоцінка
М 7,19 7,13 7,20 8,75 8,63 8,75

2,22 1,70 1,37 1,43 1,54 1,39
р 0,025 0,014 0,004

Пошук соціальної 
підтримки

М 11,50 12,63 9,44 13,25 12,19 12,81
2,30 2,84 2,09 2,74 2,16 2,69

р 0,060 0,628 0,001

Планування  
вирішення проблеми

М 10,13 10,25 8,88 11,81 12,06 10,75
2,02 2,14 2,55 2,73 2,11 2,23

р 0,057 0,022 0,035

Самоконтроль
М 10,88 11,38 10,50 11,38 12,94 12,44

2,52 3,03 1,75 3,03 2,40 2,82
р 0,057 0,022 0,035

Таблиця 7
Критерій t-Student для залежних груп до та після формуючого експерименту

Групи
Стресостійкість

Етап І Етап ІІ
t р

М М

Експериментальна
Група 1-е 36,31 10,68 26,25 7,64 5,252 0,001
Група 2-е 37,88 8,74 30,25 12,22 2,709 0,006
Група 3-е 42,13 11,83 31,31 10,30 4,489 0,001

Контрольна
Група 1-к 36,38 9,22 40,88 9,11 -1,616 0,012
Група 2-к 38,44 9,76 44,53 6,36 -1,884 0,079
Група 3-к 39,56 7,82 46,38 5,51 -2,725 0,016
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Аналізуючи наведені вище результати, ми 
виявили, що існують достовірні відмінності між 
показниками першого і другого діагностич-
ного зрізів. Наведені дані вказують на те, що 
в результаті проведення тренінгових занять 
істотно зріс рівень стресостійкості студентів 
експериментальних груп, тоді як у студентів 
двох контрольних груп він статистично знизив-
ся, у третьої – зміни незначущі. 

Схожа тенденція виявлена нами під час ана-
лізу рівня психічної напруги студентів (див. табл. 

8). В експериментальних групах рівень психіч-
ної напруги студентів істотно знизився, у сту-
дентів контрольних груп статистично зріс. 

Аналізуючи типи поведінки студентів у стре-
совій ситуації, можна стверджувати, що схиль-
ність до впливу стресогенних факторів істотно 
знизилась у студентів експериментальних груп 
та статистично зросла у студентів контрольних 
груп (див. табл. 9). 

Порівняльний аналіз результатів дослі-
дження копінг-стратегій першого та другого 

Таблиця 8
Критерій t-Student для залежних груп до та після формуючого експерименту

Групи
Рівень психічної напруги

Етап І Етап ІІ
t р

М М

Експериментальна
Група 1-е 89,19 21,90 72,46 18,84 3,445 0,004
Група 2-е 93,69 19,97 73,94 13,45 3,202 0,006
Група 3-е 98,19 24,51 76,00 14,26 -1,912 0,007

Контрольна
Група 1-к 90,88 22,45 106,06 23,80 -4,144 0,001
Група 2-к 92,81 22,04 119,31 10,91 3,312 0,005
Група 3-к 98,25 25,53 114,63 14,14 -2,251 0,040

Таблиця 9
Критерій t-Student для залежних груп до та після формуючого експерименту

Групи
Тип поведінки в стресовій ситуації

Етап І Етап ІІ
t р

М М

Експериментальна
Група 1-е 84,00 16,86 73,94 10,86 2,161 0,047
Група 2-е 87,63 12,90 70,88 12,75 3,440 0,004
Група 3-е 90,81 9,72 72,56 12,13 -2,290 0,037

Контрольна
Група 1-к 83,25 13,51 93,19 12,01 -4,670 0,001
Група 2-к 80,63 7,75 97,88 12,36 4,726 0,001
Група 3-к 92,88 14,18 96,44 18,33 -0,611 0,550

Таблиця 10
Критерій t-Student для залежних груп до та після формуючого експерименту

Показники
Стратегії копінг-поведінки

1 2 3 4 5 6 7 8

Група 1-е
t 1,010 2,417 8,960 5,090 3,355 4,065 5,950 5,186
р 0,329 0,029 0,001 0,001 0,001 0,001 0,001 0,001

Група 2-е
t 1,873 2,147 6,983 3,303 2,366 -0,173 4,204 4,108
р 0,016 0,081 0,049 0,001 0,005 0,032 0,865 0,001

Група 3-е
t 2,183 1,256 3,524 4,137 0,823 5,405 5,371 3,955
р 0,045 0,228 0,003 0,001 0,424 0,001 0,001 0,001

Група 1-к
t -2,506 0,150 0,565 -0,676 -1,321 0,387 -1,074 0,861
р 0,024 0,883 0,580 0,509 0,206 0,704 0,300 0,403

Група 2-к
t -1,604 -1,324 2,183 -1,826 -1,619 1,386 -2,657 -1,485
р 0,130 0,205 0,045 0,088 0,126 0,186 0,018 0,158

Група 3-к
t 0,139 -0,791 0,222 -0,380 -1,982 -0,316 -0,959 0,417
р 0,891 0,442 0,827 0,709 0,066 0,756 0,353 0,682

Примітки: Копінг-стратегії: 1 – конфронтаційний; 2 – дистанціювання; 3 – втеча / уникнення; 4 – при-
йняття відповідальності; 5 – позитивна переоцінка; 6 – планування вирішення проблеми; 7 – самоконтроль; 
8 – пошук соціальної підтримки.
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констатуючих зрізів підтвердив виявлені нами 
тенденції позитивних змін в експеримен-
тальних групах та брак істотних відмінностей 
у контрольних групах (див. табл. 10). Слід за-
значити, що за двома копінг-стратегіями в екс-
периментальних групах виявлені відмінності 
статистично незначущі, що може вказувати 
на необхідність пристосовування програми 
тренінгу до індивідуальних особливостей його 
учасників. 

Висновки. На основі узагальнення викла-
деного вище можна зробити такі висновки:

У результаті проведення тренінгових занять 
із формування професійної стресостійкості 
у студентів експериментальних груп відбува-
лися зміни в напрямку зростання рівня стре-
состійкості студентів, зниження рівня психічної 
напруги і схильності до впливу стресогенних 
факторів та застосування конструктивних ко-
пінг-стратегій, тобто підвищився рівень і якість 
способів реагування у стресогенних ситуаці-
ях, тоді як у контрольних групах статистичних 
відмінностей не виявлено або ж істотні зміни 
відбулися в напрямку зниження рівня стресо-
стійкості студентів, зростання рівня психічної 
напруги і схильності до впливу стресогенних 
факторів та застосування деструктивних ко-
пінг-стратегій.

Позитивний характер змін за усіма дослі-
джуваними показниками у студентів, які про-
йшли тренінгові заняття, дозволяє зробити 
висновки про доцільність та ефективність уве-
дення в навчальний процес студентів тренінго-
вих занять, спрямованих на формування і роз-
виток професійної стресостійкості. 


