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Зразок методичних рекомендацій   

з підготовки до практичних занять 

 
Практичне заняття 1.1 

Тема: Психологічна стійкість як підґрунтя життєтворення професійного шляху 

План 
1. Проблема психологічної стійкості у соціально-психологічній та філософській 

літературі. 

2. Характеристика поняття «стійкість» емоційна. 

3 Характеристика поняття «стресостійкість». 

 

 
При розкритті першого питання потрібно проаналізувати основні підходи до 

розуміння поняття «психологічна стійкість» в науці, а також теоретично дослідити 

складові психологічної стійкості.  

Розглядаючи психологічну стійкість, потрібно відзначити постійну міжособистісну 

взаємодію, включеність в безліч соціальних зв’язків, відкритість впливам, з одного боку, а 

з іншого – опірність надмірно сильним впливам. В психологічну стійкість входить 

здатність знаходити баланс між конформністю й автономністю та утримувати цю 

рівновагу. Таким чином, психологічна стійкість –  це якість особистості, окремими 

аспектами якої є врівноваженість, стабільність і опірність. Психологічна стійкість дає 

змогу особистості протистояти життєвим труднощам, несприятливому тиску обставин, 

зберігати здоров’я і працездатність в різних випробуваннях. 

Психологічну стійкість підтримують внутрішні (особистісні) ресурси і зовнішні 

(міжособистісна, соціальна підтримка). Підґрунтям психологічної стійкості, є віра, тобто 

спокійна впевненість в своєму виборі незважаючи на думку оточуючих, незалежність від 

точки зору інших, впевненість в своїх силах. 

Потрібно враховувати вплив на психіку зовнішніх чинників через: засоби масової 

інформації та події, що викликають позитивні та/або негативні емоції (смерть близьких чи 

знайомих, руйнування міст чи будинків, захворювання, вимушене переселення тощо), 

переживання яких у поєднанні з низьким рівнем психологічної стійкості можуть 

«зламати» людину. В той час, як стійкі люди, можуть швидко адаптуватися, 

переосмислити, відшукати додатковий ресурс в собі. 

Психологічну стійкість можна тренувати та вдосконалювати, відкривати для себе 

нові можливості та бачення. Шляхи досягнення цього є дуже індивідуальними:  

- прийняти зміни як частину життя, використовувати свою енергію для нових 

цілей;  

- визначати для себе власні життєві цінності, бо після переоцінки цінностей, у 

людини розкриваються сильні особистісні якості, які дозволяють спрямувати свої зусилля 

на життєвому перехресті. 

- брати на себе відповідальність за власні дії, коли важкий період може стати 

можливістю довести собі власну компетентність; 

-хвалити та заохочувати себе за мудрі рішення; 

- дотримуватись інформаційної гігієни, тобто скоротити кількість інформаційних 

джерел до тих кількох, до яких є довіра та впевненість, звірятись з надійними офіційними 

джерелами інформації; 

- виховувати позитивне сприйняття себе і своїх можливостей; 

- продовжувати піклування про себе і своє здоров’я, бо долання труднощів 

відбувається більш ефективно у гарній фізичній формі; 

- створити власну мережу соціальної підтримки, з вмінням приймати допомогу від 

людей (членів сім’ї, колег, друзів), щоб набути додаткових сил протистояти негативним 

обставинам. 



Друге питання аналізується через розуміння емоційної стійкості в психології. Існує 

велика кількість визначень емоційної стійкості, є ряд найбільш розповсюджених.  

Деякі науковці поняття емоційної стійкості почали розглядати у межах спорту, де 

під емоційною стійкістю особистості розуміється її здатність відповідати на напружені 

ситуації такою зміною емоційного стану, що призводить не до зменшення, а до 

збільшення працездатності. 

Інші науковці аналізують поняття емоційної стійкості і розуміють під емоційною 

стійкістю, з одного боку, реакцію на несприйнятливі емоційні чинників, які негативно 

впливають на психічний стан людини, а з іншого боку – здатність контролювати і 

стримувати астенічні емоції. 

Науковці ще у радянський період розвитку психологічної науки зайнялись 

розробкою проблеми емоційної стійкості. Це було у післявійськовий час – ще у 1948 році, 

науковці поряд з емоційною стійкістю згадували термін «нестійкий», під яким розуміли 

емоційну нестійкість.  

До емоційно нестійких осіб науковці відносили тих, хто має підвищену емоційну 

збудливість, схильні до частої зміни емоційних станів. Однак при цьому треба пам’ятати, 

що вирішальною є не сама по собі більша або менша емоційна збудливість, а більший або 

менший негативний її вплив на навички, на діяльність людини. А це. пов’язано не тільки з 

особливостями емоційної сфери людини, але і з особливостями її волі.  

При розкритті третього питання важливо проаналізувати праці та підходи, що 

розроблені вітчизняними науковцями. Проблема стресостійкості особистості має 

величезне практичне значення, адже саме стресостійкість оберігає особистість від 

дезінтеграції і різноманітних розладів, створює основу для внутрішньої гармонії, 

повноцінного психічного здоров’я, високої працездатності. Стресостійкість особистості 

забезпечує можливість реалізації фізичних і духовних потенцій, визначає життєздатність, 

психічне і фізичне здоров’я.  

Таким чином, існує надзвичайна соціальна важливість психологічного 

забезпечення стресостійкості особистості, психічного і фізичного здоров’я, ефективності 

професійної діяльності. Особливо це стосується осіб, чия професійна діяльність 

здійснюється в екстремальних умовах, що характеризуються наявністю реальної вітальної 

загрози та надзвичайно високим рівнем нервово-психічної напруги. 
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Термінологічний словник 

Психологічна стійкість, емоційна стійкість, стресостійкість, життєстійкість, професійна 

життєстійкість.  
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