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АНОТАЦIЯ 

Метлицька Л.В. Адаптацiя та саморегуляцiя психiчної стiйкостi 

рятувальникiв в екстремальних умовах. Кваліфікаційна наукова праця на 

правах рукопису. Магістерський дослідницький проект на здобуття освітнього 

ступеню "Магістр" за спеціальністю 053 «Психологія». Міжнародний 

гуманітарний університет, Одеса, 2023 рік. 

Робота присвячена теоретико-емпiричному вивченню психологiчних 

особливостей соцiально-психологiчної адаптацiї та саморегуляцiї психiчної 

стiйкостi у працiвникiв Державної служби України з надзвичайних ситуацiй. 

Емпiрично встановлено зв’язок саморегуляцiї психiчної стiйкостi рятувальникiв 

з їх адаптованнiстю, потребою в активностi, мотивацiєю досягнення та 

мотивацiєю уникнення невдач, стильовими особливостями саморегуляцiї. 

Визначенi психологiчнi особливостi вiдмiнностей мiж адаптованими та 

неадаптованими рятувальниками. Розробленi практичнi рекомендацiї щодо 

роботи психолога ДСНС з розвитку здатностi рятувальникiв до адаптацiї та 

саморегуляцiї психiчної стiйкостi в екстремальних умовах дiяльностi. Робота 

складається iз вступу, двох роздiлiв, висновкiв та списку використаної 

лiтератури, що налiчує 68 найменувань. 

Ключовi слова: психологiчнi особливостi, адаптацiя, саморегуляцiя, 

психiчна стiйкiсть, стильовi особливостi, рятувальник. 

 

Metlytska L.V. Adaptation and self-regulation of mental resilience of rescuers 

in extreme conditions. Qualifying scientific work on manuscript rights. Master's 

research project for obtaining an educational degree "Master" in specialty 053 

"Psychology". International Humanitarian University, Odesa, 2023. 

The work is devoted to the theoretical and empirical study of psychological 

features of socio-psychological adaptation and self-regulation of mental stability in 

employees of the Civil Service of Ukraine for Emergencies. It is determined 

empirically about the relationship of self-regulation of mental resilience of rescuers 

with their adaptability, need for activity, motivation to achieve and motivation to 

avoid failure, stylistic features of self-regulation. The psychological features of the 

differences between adapted and unadapted rescuers are determined. Practical 

recommendations for the work of a SES psychologist on the development of rescuers' 

ability to adapt and self-regulate mental resilience in extreme conditions have been 

developed. The work consists of an introduction, two chapters, conclusions and a list 

of references, which has 68 titles. 

Key words: psychological features, adaptation, self-regulation, mental stability, 

stylistic features, rescuer. 
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ВСТУП 

 

Актуальнiсть теми дослiдження. Основою забезпечення надiйностi 

сучасних рятувальникiв, вiйськовослужбовцiв, правоохороннцiв, є врахування 

системи об’єктивних та суб`єктивних (людських) чинникiв їх професiйної 

дiяльностi. 

Рятувальники вiдiграють значну роль в управлiннi, здiйсненi заходiв 

безпеки життя i сердовища в державi. Саме їх iндивiдуально-психолологiчнi 

властивостi визначально впливають на якiсть вирiшення завдань, якi поставленi 

поставленi щодо попередження надзвичайних ситуацiй та подолання наслiдкiв 

у разi їх виникнення. Вiд їх здатностi дiяти вiдповiдально, iнiцiативно, 

самостiйно i творчо, умiння успiшно виходити iз складних та незвичних 

ситуацiй, бажання докладати усiх зусиль для досягнення позитивного 

результату, умiння зацiкавити колег та органiзувати їх спiльну службову 

дiяльнiсть залежить успiшнiсть та безпечнiсть виконання професiйної 

дiяльностi. Особливо психоемоційне навантаження на рятувальників 

збільшилось в умовах військового стану та широкомасштабної війни в Україні, 

коли рятувальники першими приїджають на надзвичайцну подію, працюють у 

надзвичайно складних умовах, ризикуючі власним життям. 

За оцiнкою експертiв, у рейтингу якостей працiвникiв Державної 

служби з надзвичайних ситуацiй України (ДСНС) найважливiшими є його 

здатнiсть до вiдповiдної адаптацiї та саморегуляцiї професiйної дiяльностi, 

зокрема в екстремальних умовах. Вияв адаптивних здiбностей та вмiння 

оцiнки, контролю та регуляцiї власних психiчних станiв є необхiдною 

складовою професiйно-важливих якостей рятувальника. 

Водночас, психологiчнi особливостi адаптацiї рятувальникiв до 

саморегуляцiї психiчної стiйкостi дослiдженi недостатньо. Залишаються 

малодослiдженими й актуальними питання соцiально-психологiчної 

адптацiї та саморегуляцiї психiчної стiйкостi саме у рятувальникiв, в тому 

числi в умовах пандемiї, військового стану, й iнших екологiчних загроз i 
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соцiальних потрясiнь. З огляду на це дослiдження саморегуляцiї психiчної 

стiйкостi працiвникiв рятувальникiв, її складових та шляхiв удосконалення 

становить науково-практичний iнтерес та вiдкриває перспективи  

покращення професiйної дiяльностi цiєї категорiї фахiвцiв екстремальних 

професiй.  

Аналiз останнiх дослiджень i публiкацiй 

У психологiчнiй лiтературi склалося розумiння психiчної адаптацiї як 

процесу мотивацiї будови i функцiй органiзму, його органiв та клiтин на 

пристосування до умов середовища, на збереження гомеостазу. Такий пiдхiд до 

сутностi психiчної адаптацiї звужує розумiння її ролi до забезпечення цiлiсностi 

бiологiчної системи людини всупереч руйнуючим впливам середовища [28]. 

Тобто роль психiчної адаптацiї зводиться тим самим до забезпечення успiшного 

протiкання бiологiчної адаптацiї, що не тiльки збiднює розумiння призначення 

людини у свiтi, але й порушує iєрархiю пiдлеглостi двох систем: бiльш складна 

i вищого рiвня органiзацiйна система "психiчна адаптацiя" виявляється в ролi 

забезпечуючої, пiдлеглої по вiдношенню до системи нижчого рiвня органiзацiї 

по складностi - "бiологiчної адаптацiї"[35]. 

Психологiчнi особливостi адаптацiї особистостi до умов життєдiяльностi i 

професiйної дiяльностi дослiджували В.Зазикiн, Ю. Забродiн, О. Кокун, 

Л. Кузнєцов, В.Медведєв, В.Лебедєв, А.Леонова, О.Маклаков, та iн. [17]. 

Значного осмислення проблема соцiально-психологiчної адаптацiї отримала в 

роботах з вiйськової та юридичної психологiї. зокрема Г.Дубровинського, 

I.Дiденко, В. Кислого, О.Iванової, О.Назарова, В.Павлушенко, О.Торiцина, 

Н. Мiлорадової, Ю.Широбокова) [2; 17; 26; ]. Продовжуються дослiдження 

проблеми соцiально-психологiчної адаптацiї людини до дiяльностi в особливих 

та екстремальних умов (О. Тiмчено, I. Приходько, Н. Онiщенко, О.Сафін, 

О.Склень М.Корольчук, Г.Ложкiн, С.Галкiн, I.Лiпатов, I.Малько, Д.Коршевнюк, 

О.Макаревич) [17; 29; 32; 33; 49; 53; 55; 56; 57; 58]. 

Сутнiсть соцiально-психологiчної адаптацiї людини полягає у виникненнi 

у iндивiда орiєнтовних потреб. Пiд впливом останнiх здiйснюється мотивацiя 
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поведiнки, яку можна назвати адаптивною, спрямованi на задоволення 

орiєнтовних потреб, формується у свiдомостi мета та програма такої поведiнки. 

Мета полягатиме в досягненнi адекватної оцiнки змiн зовнiшнього середовища 

i нової ситуацiї у цiлому, та значення їх для себе i для успiшної взаємодiї з 

дозвiллям, а також необхiдностi шляхiв здiйснення корекцiї цiєї взаємодiї. 

Програма поведiнки включає в себе вивчення та аналiз iнформацiї про змiни, 

розширення для цього рiвня емоцiйних контактiв, спiввiдношення особистих 

iнтересiв та цiнностей з громадською значимiстю змiн [59]. 

Психiчна адаптацiя - це процес, який виникає у вiдповiдь на значущу 

новизну в довкiллi, мотивацiї адаптивної поведiнки людини, формування мети 

та програми її реалiзацiї. Психiчна адаптацiя безпосередньо пов'язана з iншими 

рiвнями адаптацiї. З одного боку, через психiчну адаптацiю здiйснюється 

пiдкрiплення бiологiчної адаптацiї на психiчному рiвнi. З iншого, сама психiчна 

адаптацiя як продукт функцiонування мозку, здiйснюється на бiологiчнiй 

основi [10; 12; 54]. 

Неоднозначними є зв'язки мiж психiчною та соцiальною адаптацiєю. З 

одного боку, змiни оточуючого середовища, людської психiки та свiдомостi 

обумовлюють соцiальний вплив на психiчну адаптацiю. А з другого - остання 

сама впливає на всю адаптивну дiяльнiсть через формування програми та цiлей, 

а також через надання їй iндивiдуального емоцiйного забарвлення. Без 

психiчної адаптацiї, яка дає поштовх для соцiальної адаптацiї, остання була б 

неможлива [9; 23; 44]. 

Згiдно широкого пiдходу всi рiвнi адаптацiї - бiологiчний, психiчний та 

власне соцiальний (у вузькому значеннi) мають соцiальну детермiнованiсть, а 

тому соцiальна адаптацiя включає в себе всi згаданi види. Дiйсно, бiологiчна i 

психiчна адаптацiї, що виникають внаслiдок соцiально-обумовлених змiн 

дiйсностi, мають значення "соцiально-психологiчної". Крiм того, сама людина, 

як носiй адаптивних функцiй, є продуктом соцiальних вiдносин. З цих позицiй 

соцiальна адаптацiя (в широкому розумiннi), яка включає в себе соцiально-

обумовлену бiологiчну та психiчну разом з власною соцiальною адаптацiєю, є 
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нiщо iнше, як адаптацiя людини в цiлому. До того ж всяка адаптацiя людини не 

може не бути соцiальною i внаслiдок соцiальної обумовленостi адаптивних 

потреб, значить i мотивiв, цi потреби, вiдбиваючись у психiцi разом з 

соцiально-бiологiчними, надають процесу адаптацiї бiосоцiального 

характеру [39]. 

Вiдносно вузького розумiння соцiальної адаптацiї також iснують рiзнi 

позицiї науковцiв. Зокрема, соцiальну адаптацiю визначають як процес 

засвоєння iндивiдом суспiльних вiдносин, норм поведiнки та системи цiнностей 

суспiльства. Також соцiальну адаптацiю вважають як процес засвоєння 

особистiстю соцiального досвiду як суспiльства в цiлому, так i мiкро 

середовища. Окремi дослiдники розумiють адаптацiю як процес поступового 

переводу суспiльних норм i цiнностей, iдеалiв в особистiснi установки [10; 11; 

41]. А. Анастази розглядає соцiальну адаптацiю, як пiдсумковий етап адаптацiї 

людини в цiлому, який основується та вмiщує в собi в дiалектичному виглядi 

попереднi рiвнi бiологiчної та психiчної адаптацiї [8]. 

Соцiальна адаптацiя - це процес специфiчної адаптивної дiяльностi, 

обумовлений змiнами соцiальної дiйсностi i спрямований на оптимiзацiю 

взаємодiї людини з оточуючим соцiальним середовищем у вiдповiдь на змiну в 

останньому, на появу в ньому новизни. Структура цiєї дiяльностi включає в 

себе оцiнку характеру та значимостi змiн, а також здiйснюванi на цiй основi 

необхiднi корекцiї поведiнки особистостi та перетворення довкiлля [15; 18; 23; 

51; 59]. 

Соцiально-психологiчна адаптацiя працiвникiв ДСНС при органiзацiї 

службової дiяльностi, складнiсть життєвого шляху, розмаїтостi видiв 

дiяльностей i соцiальних контактiв призводять до певної динамiки особистiсних 

структур. Найважливiшою передумовою вирiшення складних завдань, що 

покладенi на рятувальникiв, є їх особистiсний потенцiал. У самому загальному 

виглядi пiд “особистiсним потенцiалом” можна розумiти наявнiсть 

iндивiдуально-психологiчних потенцiйних можливостей суб’єкта службової 

дiяльностi як рiзновиду дiяльностi в особливих умовах, що можуть бути 
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використанi при вирiшеннi конкретних професiйних завдань i досягненнi 

поставлених цiлей [52]. 

Останнiм часом феномен саморегуляцiї використовується в якостi 

пояснювального механiзму активностi, дiяльностi особистостi в працях вчених-

прихильникiв рiзних психологiчних концепцiй, шкiл i напрямкiв. 

Саморегуляцiя є тим психiчним явищем, яке охоплює всi сфери 

життєдiяльностi людини. Тому важливо розвивати здатнiсть iндивiда до 

саморегуляцiї. У цьому контекстi здатнiсть можна розглядати як психiчний та 

фiзичний стан iндивiда, в якому вiн готовий до успiшного виконання певного 

виду продуктивної дiяльностi. Здатнiсть до саморегуляцiї можна вважати 

найбiльш iстотною характеристикою особистостi, показником рiвня розвитку її 

свiдомостi, оскiльки саморегуляцiя свiдчить про взаємоузгодженiсть 

функцiональних взаємозв’язкiв i взаємовпливiв рiзних утворень, що входять до 

складу систем i пiдсистем структури особистостi, а також про тенденцiю 

їхнього розвитку.  

Дослiдники проблем саморегуляцiї особистостi вивзначали здатнiсть до 

самоуправлiння як суттєвий момент та основний iнструмент розвитку 

особистостi, який обумовлює мiру власної активностi i самостiйностi людини у 

життєдiяльностi, тобто її самоактивностi [2; 9; 23; 26]. 

Проведений нами аналiз наукової лiтератури iз проблеми саморегуляцiї 

свiдчить, що вивчення цього феномену здiйснюється здебiльшого в контекстi 

розвитку загальних наукових пiдходiв та положень, що вiдбувається в 

психологiї. Разом з теоретичним обґрунтуванням та еволюцiєю таких категорiй, 

як „дiяльнiсть”, „суб’єкт дiяльностi”, „психiчний образ”, „функцiональна 

надiйнiсть”, розвивались i видозмiнювались пiдходи до визначення та 

розумiння механiзмiв власне саморегуляцiї. Обсяг i змiст поняття 

"саморегуляцiя" розкривалися з урахуванням принципу єдностi свiдомостi i 

дiяльностi, згiдно з яким розвиток особистостi як суб’єкта, її свiдомостi 

вiдбувається за умови її включення у рiзноманiтнi види активностi, дiяльностi. 

Дослiдниками вiдзначається, що дiяльнiсть людини обумовлює формування її 
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свiдомостi, а свiдомiсть, в свою чергу, регулює дiяльнiсть i поведiнку [9; 14; 16; 

49; 60; 61].  

На теперiшнiй час в науковiй, психологiчнiй лiтературi поняття 

„саморегуляцiя” трактується досить широко. Розглядається саморегуляцiя 

дiяльностi або поведiнки; психiчна або психологiчна саморегуляцiя; вольова 

саморегуляцiя; саморегуляцiя психiчних станiв тощо [1; 9; 29; 53]. 

Поняття психiчна або психологiчна саморегуляцiя використовують для 

позначення групи методiв активного впливу на психiчнi стани [38]. До цих 

методiв вiдносять нервово-м’язову релаксацiю, аутогенне тренування, 

самонавiювання, iдеомоторне тренування. Саморегуляцiя забезпечує 

пiдтримку, мобiлiзацiю психiчної активностi, яка постає суб’єктивною умовою 

здiйснення особистiстю реальної дiяльностi, у нашому випадку – управлiнської. 

Саморегуляцiя також зумовлює способи включення особистостi у дiяльнiсть, її 

ставлення до дiяльностi, забезпечує психологiчну єднiсть дiяльностi i 

особистостi, спiввiдносить iндивiдуальнi можливостi та стани людини з 

вимогами дiяльностi, об’єднує рiзнi її модальностi та рiвнi [4; 9]. 

При цьому психiчна саморегуляцiя визначається як „один з рiвнiв 

регуляцiї активностi цих систем, якi виражають специфiку реалiзацiї її 

психiчних засобiв вiддзеркалення i моделювання дiйсностi, у тому числi 

рефлексiї. Вона здiйснюється в єдностi своїх енергетичних, динамiчних i 

змiстовно-смислових аспектiв” [57]. 

Проблема саморегуляцiї насамперед пов’язана з дослiдженнями процесiв 

управлiння психологiчними станами i психiчного здоров’я особистостi. 

Значний науковий доробок у цiй сферi психологiчних знань належить фахiвцям, 

якi також вивчали психологiю дiяльностi в осоливих умовах, зокрема 

Н. М. Даниловiй, Є. П. Iльїну, С. М. Миронцю, Т. С. Кириленко, 

Т. В. Якимчуку, Є. М. Потапчуку, О. Д. Сафiну, О. В. Тiмченку, С. М. Томчуку, 

В. М. Юрченку [15; 20; 22; 32; 33; 41]. 

Психологiчна саморегуляцiя використовується особистiстю для 

вiдновлення психiчного стану. Науковцi вважають, що слiд розмежовувати 
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психiчну саморегуляцiю, як функцiю психiки i психiчну регуляцiю як засiб, 

метод регуляцiї психiки. Таке розмежування дозволяє бiльш точно видiлити 

межi вживання засобiв психiчної саморегуляцiї i тим самим уникнути 

необґрунтованого розширення або звуження можливостей їх використання. 

Вона здiйснюється на двох рiвнях. На першому – гомеостатичному, 

саморегуляцiя має адаптивний характер, розглядається як функцiя психiки, i, по 

сутi своїй, полягає у простому пристосуваннi до наявної обстановки. Другий 

рiвень представлений саморегуляцiєю як iнiцiативою суб’єкта щодо здiйснення 

дiяльностi. Тут вона постає як засiб, метод регуляцiї психiки [44].  

При розглядi механiзмiв саморегуляцiї психiчних станiв рятувальникiв 

варто придiлити особливу увагу проблемi вивчення особистiсних передумов 

саморегуляцiї, що розробленi до сьогоднi недостатньо ґрунтовно. 

Характеристики регуляторної системи людини суттєво залежать вiд загального 

рiвня її розвитку – iнтелектуального, вольового, емоцiйного, морального. Варто 

зазначити, що як свiдчать спостереження, у рятуальникiв iснують iндивiдуальнi 

розходження у саморегуляцiї психiчних станiв. Виявити їх детермiнанти 

представляє значний як науковий, так i практичний iнтерес. 

Професiйна дiяльнiсть працiвникiв ДСНС супроводжується системою 

психологiчних, емоцiогенних чинникiв, якi у випадку не сформованостi 

механiзмiв саморегуляцiї, психiчної стiйкостi негативно вплинуть на її 

результати. Удосконалювання в професiйнiй дiяльностi саме по собi 

виявляється життєвою метою людини. Соцiальний статус, прагнення до iдеалу 

рухають людину по шляху самореалiзацiї. Цей психологiчний iмпульс виникає 

в результатi ставлення до своєї роботи як до покликання, як до самого вiрного 

засобу увiрувати у свою неповторнiсть та досконалiсть. Життя в станi 

напруження – це вiдчуття, що народжується в ходi здiйснення, творчого 

розгортання сил, здiбностей, саморозвитку особистостi. У суб’єктивному 

вiдчуттi буття людини самореалiзацiя, самовдосконалення займає не останнє 

мiсце. 

Отже, здатнiсть людини до саморегуляцiї психiчних станiв суттєво 
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впливає на ефективнiсть i продуктивнiсть професiйної дiяльностi. Здатнiсть 

фахiвця до саморегуляцiї психiчних станiв є важливим показником його 

психiчної придатностi до багатьох професiй, особливо до тих якi пов’язанi з 

необхiднiстю виконання професiйного обов’язку в особливих та екстремальних 

умовах, що пов’язанi iз загрозою для життя та здоров’я як самого фахiвця, так i 

його рiдних та близьких. Сприятлива адаптацiя та саморегуляцiя психiчних 

станiв значно пiдвищують рiвень психiчної стiйкостi рятувальника пiд час дiй в 

екстремлаьних умовах 

Психологiчна стiйкiсть розглядається як iнтегральна характеристика 

особистостi, яка детермiнує всi основнi процеси: мотиви, можливостi 

формування надситуативної активностi, цiлепокладання, ухвалення рiшень, 

фрустрацiйну i стресову пластичнiсть та iн. [50]. Психологiчна стiйкiсть сприяє 

психiчному i особистiсному розвитку працiвника ДСНС, а також забезпеченню 

i збереженню його психiчного здоров’я. Важливiсть даної категорiї визначає 

iнтерес до тих чинникiв, якi впливають на її розвиток. У роботах 

О. О. Бодальова i В. В. Столiна представлено три таких групи чинникiв. 

Об’єктивнi чинники, виступають як передумови або умови розвитку i мiстять 

макросоцiальнi (економiчний i культурний рiвень суспiльства; системи 

виховання, властивi суспiльству; рiвень соцiальної захищеностi; етнокультурнi 

традицiї виховання), мiкросоцiальнi (процеси, що виникають в малих групах - в 

сiм’ї, в освiтнiх установах тощо) i соматопсихiчнi чинники (спадковiсть; 

темперамент; особливостi пре- i постнатального розвитку; хвороби). До групи 

суб’єктивних чинникiв входять детермiнанти, що становлять внутрiшню логiку 

розвитку (саморозвитку), серед них: специфiка потребово-мотивацiйної сфери; 

особливостi свiдомостi i самосвiдомостi; поведiнковий стиль. Крiм того, автори 

видiляють групу промiжних чинникiв, якi заснованi на положеннi про те, що 

працiвник є суб’єктом життєдiяльностi i соцiопредметного середовища. Дана 

група чинникiв розкриває характеристики спiлкування, специфiку взаємин 

працiвника з пiдлеглими [57]. До показникiв психологiчної стiйкостi 

дослiдники вiдносять упевненiсть в собi, вiдповiдальнiсть, умiння долати 
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несприятливi обставини, захопленiсть завданням, органiзованiсть, яснiсть 

самосвiдомостi, позитивне вiдношення до життя, якi вiддзеркалюються в 

ефективностi i надiйностi виконуваної людиною дiяльностi [59]. 

За твердженням науковців, психологiчна стiйкiсть – це, цiлiсна 

характеристика особистостi, яка забезпечує її стiйкiсть до фрустрацiї i 

стресогенного впливу складних ситуацiй. Вона виробляється i формується 

одночасно з розвитком особистостi i залежить вiд типу нервової системи 

людини, досвiду особистостi, набутого у тому середовищi, де вона розвивалася, 

вiд вироблених ранiше навичок поведiнки i дiї, а також вiд рiвня розвитку 

основних пiзнавальних структур особистостi [17]. На її думку, межi психiчної 

стiйкостi визначаються об’єктивно iснуючими чинниками, якi, в широкому 

сенсi, зводяться до двох. По-перше, - це потенцiйнi можливостi людини; по-

друге, - об’єктивнi вимоги конкретної ситуацiї. Психiчна стiйкiсть визнається 

умовою пiдтримання максимальної ефективностi дiяльностi [26]. 

Отже, упiшна соцiальна-психологiчна адаптацiя рятувальникiв 

збереження їх оптимальних функцiональних станiв та психологiчної стiйкостi в 

умовах стресу є одним з важливих психологiчних чинникiв забезпечення 

надiйностi, ефективностi i успiшностi їх дiяльностi.  

Об’єкт дослiдження : психологiчна адаптацiя та саморегуляцiя 

особистостi. 

Предмет дослiдження: психологiчн особливостi соцiально-

психологiчної адаптацiї та саморегуляцiї психiчної стiйкостi рятувальникiв 

в екстремальних умовах. 

Мета дослiдження полягає у виявленнi особливостей соцiально-

психологiчної адаптацiї та саморегуляцiї психiчної стiйкостi у працiвникiв 

Державної служби України з надзвичайних ситуацiй та розробки практичних 

рекомендацiй щодо роботи психолога з розвитку здатностi рятувальникiв до 

адаптацiї та саморегуляцiї психiчної стiйкостi в екстремальних умовах 

дiяльностi.  

Завдання дослiдження: 
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1. Здiйснити теоретичний огляд дослiдждень феномену соцiально-

психологiчної адаптацiї та саморегуляцiї психiчної стiйкостi особистостi. 

2. Провести емпiричне дослiдження особливостей соцiально-

психологiчної адаптацiї та саморегуляцiї психiчної стiйкостi рятувальникiв в 

екстремальних умовах. 

3. Розробити рекомендацiї щодо роботи психолога з розвитку здатностi 

рятувальникiв до адаптацiї та саморегуляцiї психiчної стiйкостi в 

екстремальних умовах дiяльностi. 

Методи дослiдження: 

а) теоретичнi – аналiз, синтез, узагальнення, порiвняння, моделювання, 

систематизацiя теоретичних та дослiдних даних з метою виявлення стану 

дослiджуваної проблеми, аналiзу сутностi процесiв адаптацiї та саморегуляцiї 

психологiчної стiйкостi, уточнення основних понять та категорiй дослiдження; 

б) емпiричнi – спостереження, анкетування, аналiз результатiв дiяльностi 

рятувальникiв, метод експертних оцiнок, тестування. До психодiагностичного 

комплексу дослiдження увiйшли методики: дiагностики соцiально-

психологiчної адаптацiї К. Роджерса та Р. Даймонда; методика на виявлення 

рiвня суб’єктивного контролю Дж. Роттера; «Мотивацiя досягнення успiху» та 

„Мотивацiя уникнення невдач” Т. Елерса; „Стиль саморегуляцiї поведiнки” 

В. I. Моросанової та Є. М. Коноз;  

в) статистичнi методи обробки експериментальних даних: кореляцiйний 

аналiзи, методи порiвняння достовiрностi вiдмiнностей у дослiджуваних 

параметрах. 

Елементи наукової новизни, полягають у тому, що з використанням 

зазначеного дiагностичного iнструментарiю було виявлено особливостi 

соцiально–психологiчної адаптацiї рятувальникiв та дослiджено 

взаємозалежнiсть їх адаптацiї та саморегуляцiї психiчної стiйкостi; встановлено 

зв’язок саморегуляцiї психiчної стiйкостi рятувальникiв з їх адаптованнiстю, 

потребою в активностi, мотивацiєю досягнення та мотивацiєю уникнення 

невдач, стильовими особливостями саморегуляцiї. 
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Практичне значення результатiв дослiдження полягає в можливостi 

використанння в системi психологiчного забезпечення службової дiяльностi 

працiвникiв ДСНС запропонованих рекомендацi щодо роботи психолога з 

розвитку здатностi рятувальникiв до адаптацiї та саморегуляцiї психiчної 

стiйкостi в екстремальних умовах дiяльностi. Крiм цього результати 

дослiдження будуть корисними для розробки програм удосконалення здатностi 

рятувальникiв до саморегуляцiї психiчної стiйкостi, комплексу методiв з її 

дiагностування та практичних рекомендацiй iз самовдосконалення навичок 

саморегуляцiї психiчних станiв. 

Структура та обсяг роботи. 

Робота складається iз вступу, двох роздiлiв, висновкiв, списку 

використаних джерел (68 найменування). Основний змiст квалiфiкацiйної 

роботи викладений на 45 сторiнках. 

 



15 

 

РОЗДIЛ 1 

ОРГАНIЗАЦIЯ ЕМПIРИЧНОГО ДОСЛIДЖЕННЯ АДАПТАЦIЇ ТА 

САИМОРЕГУЛЯЦIЇ РЯТУВАЛЬНИКIВ 

 

1.1. Обгрунтування процедури, етапiв та вибiрки дослiдження 

 

Дослiдження механiзмiв адаптацiї та саморегуляцiї психiчної стiйкостi 

рятувальникiв пов’язано з проблемою вивчення особистiсних передумов 

саморегуляцiї. Так, В. I. Моросанова до iндивiдуально-типових, або стильових, 

особливостей саморегуляцiї вiдносить:  

1) iндивiдуальнi особливостi основних регуляторних процесiв, а саме 

– планування (висунення мети), моделювання умов, програмування дiй, 

оцiнювання i корекцiю результатiв;  

2) стильовi особливостi, якi характеризують функцiонування цiлiсної 

системи всiх ланок саморегулювання, є одночасно суб’єктно-особистiсними 

властивостями (наприклад, самостiйнiсть, надiйнiсть, гнучкiсть) [34].  

Дослiдниця видiляє три основнi функцiї iндивiдуального стилю 

саморегуляцiї:  

1) системотвiрну функцiю, що виявляється в новоутвореннях – 

регуляторно-особистiсних властивостях людини, якi утворюються при 

формуваннi стiйких стильових особливостей саморегуляцiї (наприклад, 

самостiйнiсть, упевненiсть у своїх силах, надiйнiсть тощо);  

2) iнструментальна функцiя, що спiввiдноситься з iндивiдуальною 

специфiкою регуляторних процесiв i виявляється в переважному розвитку тих 

особливостей саморегуляцiї, якi вiдповiдають специфiцi дiяльностi i сприяють 

її успiшностi; 

3)  компенсаторна функцiя, що полягає у формуваннi у суб’єкта 

дiяльностi такого стилю, який за наявностi недостатньо розвинених 

регуляторних ланок сприятиме компенсаторному впливу високорозвинених 

регуляторних ланок [34]. 
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Характер та завдання нашого дослiдження зумовили необхiднiсть 

формування адекватного комплексу методiв i процедур отримання даних. Для 

виявлення стану дослiджуваної проблеми, аналiзу сутностi процесiв адаптацiї, 

саморегуляцiї, психiчної стiйкостi, уточнення основних понять та категорiй 

дослiдження ми використовували комплекс методiв та методик: теоретичнi 

методи: аналiз, синтез, порiвняння, узагальнення, моделювання, 

систематизацiю теоретичних та дослiдних даних.  

Дослiдження було органiзовано i проведено у 4 етапи. На першому етапi 

було сформульовано мету та завдання дослiдження, проаналiзовано стан 

проблеми, пiдiбранi методи дослiдження. На другому дослiдження було 

проведено емпiричне дослiдження з вивчення особливостей соцiально-

психологiчної адаптацiї рятувальникiв до екстремальних умов дiяльностi та 

удосконалення саморегуляцiї психiчної стiйкостi. На третьому етапi здiйснено 

узагальнення результатiв емпiричного дослiдження. На четвуертому етапi 

розроблено вiдповiднi рекомендацiї з оптимiзацiї адаптацiї рятувальникiв.. 

Загальна вибiрка дослiдження складає 46 осiб - працiвникiв Головоного 

управлiння ДСНС України в Одеськiй областi, а також Бiлгород-Днiстровського 

мiськрайонного вiддiлу ГУ ДСНС України в Одеськiй областi. У вибiрку 

дослiдження увiйшли працiвники рiзних посад i квалiфiкацiй аварiйно-

рятувальних пiдроздiлiв, якi безпосередньо виконують професiйнi завдання в 

екстремальних умовах i мають такий досвiд (рятувальники, пожежнi, командири 

вiддiлень i взводiв, водiї аварiйно-рятувальних автомобiлiв тощо). Визначення 

вибiрки дослiдження проводилося з урахуванням:  

- важливостi адаптацiї та саморегуляцiї для професiйної дiяльностi 

рятувальникi, яка є важливим пiдґрунтям їх успiшностi; 

- ступеню успiшностi професiйної дiяльностi, який може залежати вiд 

рiвня саморегуляцiї; 

- ступеню залежностi процесу i результату саморегуляцiї вiд 

особливостей потребово-мотивацiйної сфери та самооцiнки особистостi 

рятувальника. 
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1.2. Характеристика методiв i методiик дослiдження 

 

Для дослiдження параметрiв соцiально-психологiчної адаптацiї, 

мотивацiйно-цiннiсного та процесуального компонентiв саморегуляцiї 

психiчної стiйкостi нами було використано емпiричнi методи: спостереження, 

аналiз результатiв дiяльностi працiвникiв ДСНС, тестування (методика 

дiагностики соцiально-психологiчної адаптацiї К. Роджерса та Р. Даймонда 

[61]; методика на виявлення локусу контролю Дж. Роттера [43]; тести 

„Мотивацiя досягнення успiху рiвня суб’єктивног ” та „Мотивацiя уникнення 

невдач” Т. Елерса [43; 61]; „Стиль саморегуляцiї поведiнки” В. I. Моросанової 

та Є. М. Коноз [34]. 

Отриманi нами емпiричнi данi оброблялися за допомогою статистичних 

методiв. Зокрема, розраховувалися середнi величини, проводився дисперсiйний 

та кореляцiйний аналiз, виявлялася достовiрнiсть вiдмiнностей у дослiджуваних 

параметрах (коефiцiєнт Ч. Спiрмена, t-критерiй Ст’юдента) тощо. 

Методика дiагностики соцiально-психологiчної адаптацiї К. 

Роджерса та Р. Даймонда. Основним призначенням даної методики є 

визначення рiвня й особливостей соцiально-психологiчної адаптацiї iндивiда. 

Методика як вимiрювальний iнструмент виявила високу здатнiсть до 

диференцiювання в дiагностицi не тiльки станiв адаптацiї й дезадаптацiї, але й у 

дiагностицi особливостей уявлень про себе, перебудови уявлень у вiковi 

критичнi перiоди розвитку й у критичних ситуацiях, що спонукають iндивiда до 

переоцiнки себе i своїх можливостей. Методика мiстить шкалу неправди, а 

також шкали адаптацiї/дезадаптацiї, прийняття/неприйняття себе; 

прийняття/неприйняття iнших; внутрiшнього/зовнiшнього контролю; 

емоцiйного комфорту/дискомфорту; домiнування; вiдомостi; ескапiзму. 

Обробка отриманих результатiв здiйснюється шляхом пiдрахування балiв i 

iнтерпретується за допомогою ключа [43; 61]. 

Доцiльнiсть використання даної методики в нашому дослiдженнi 
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зумовлена основною метою дослiдження, яка полягає у визначеннi 

особливостей адаптацiї рятувальникiв та оцiнки не тiльки загального рiвня 

адаптованостi працiвника, а й визначити слабкi та сильнi сторони 

дослiджуваного шляхом оцiнки рiзних характеристик адаптацiйного процесу. 

Крiм того, аспекти адаптацiї, що пропонуються в данiй методицi, у значнiй мiрi 

пов’язанi зi стратегiєю поведiнки в критичних ситуацiях, а також з деякими 

особистiсними рисами (наприклад, стратегiя домiнування, яка є однiєю зi шкал 

методики, представляє собою не тiльки поведiнкову стратегiю людини в певних 

ситуацiях, а ще й може бути пов’язаною зi схильнiстю до домiнування як 

особистiсною рисою людини). Таким чином, методика дiагностики соцiально-

психологiчної адаптацiї дозволяє сформувати досить об’ємне уявлення про стан 

адаптованостi рятувальника, якi дiють в екстремальних умовах. 

Дослiдження мотивацiйно-цiннiсного компоненту саморегуляцiї 

психiчної стiйкостi складалося з вивчення потреби працiвникiв ДСНС у власнiй 

активностi i саморегуляцiї власної поведiнки за допомогою методики локус 

контролю Дж. Роттера [43], а також рiвень цiєї активностi за допомогою 

методик „Мотивацiя досягнення успiху” та „Мотивацiя уникнення невдач” 

Т. Елерса  

Локус контролю – поняття, що вiдображає схильнiсть людини 

приписувати причини подiй зовнiшнiм або внутрiшнiм чинникам. У 

первинному варiантi теорiї суб’єктивної локалiзацiї контролю Дж. Роттера 

видiлялися лише два типи локусу контролю: iнтернальний i екстернальний, якi 

розглядалися як глобальнi характеристики особистостi. Потiм була розроблена 

тривимiрна шкала локусу контролю (К. Уоллстон), в якiй екстернальнiсть 

вимiрювалася за допомогою двох шкал: „приписування контролю iншим 

людям” i „приписування контролю долi”. Крiм того, в емпiричних 

дослiдженнях було показано, що тип локусу контролю залежить вiд конкретної 

ситуацiї. Теорiя Дж. Роттера вiдноситься до класу теорiй „очiкуваної користi”, 

тобто в нiй стверджується, що поведiнка людини визначається тим, як вона 

оцiнює можливiсть досягти бажаного результату. Так, вважається, що iндивiди 
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з iнтернальним локусом контролю поводяться цiлеспрямовано i послiдовно, 

ретельно збирають необхiдну для неадаптованих дiй iнформацiю, наполегливо 

долають труднощi i схильнi дотримуватись соцiальних норм [50]. 

Зазначена концепцiя пiддається науковцями суттєвiй критицi i, перш за 

все, щодо невизначеностi самого поняття „локус контролю”. В основному у 

критичних зауваженнях вказується на неможливiсть зiставлення внутрiшнiх i 

зовнiшнiх причин поведiнки людини без їх додаткового уточнення, а також на 

високу соцiальну бажанiсть наявностi iнтернального локусу контролю, що 

впливає i на вiдповiдi випробовуваних, i на їх iнтерпретацiю.  

В даний час все частiше замiсть термiну „локус контролю” 

використовується термiн „сприйманий контроль”. У останньому поняттi можна 

видiлити щонайменше два компоненти: 

- узгодженiсть поведiнки i її наслiдкiв. Вiдображає суб’єктивну оцiнку 

вiрогiдностi того, що дiї приведуть до бажаного результату; 

- компетентнiсть, тобто оцiнка власної здатностi здiйснити такi дiї.  

Методики „Мотивацiя досягнення успiху” i „Мотивацiя уникнення 

невдач” Т. Елерса призначенi для дiагностики мотивацiйної спрямованостi 

особистостi. Уявлення про потребу в досягненнях i уникненнi невдач бере свiй 

початок з поняття Ф. Хоппе „Я-рiвень”, що означає прагнення людини 

утримувати самосвiдомiсть на можливо вищому рiвнi за допомогою високого 

особистiсного стандарту досягнень (рiвня домагання). Пiзнiше це поняття 

перетворилося на поняття „мотив досягнення”, визначуване X. Хекхаузеном як 

прагнення пiдвищувати свої здiбностi i умiння, пiдтримувати їх на можливо 

вищому рiвнi в тих видах дiяльностi, по вiдношенню до яких досягнення 

вважаються обов’язковими [43]. 

Мотивацiя досягнення успiху за Т. Елерсом – це, перш за все, прагнення 

до високих результатiв в своїй дiяльностi. I, якщо людина прагне досягти 

успiху, високих результатiв в дiяльностi, то у неї достатньо сильна мотивацiя 

досягнення. Однi люди вiдводять досягненню успiхiв дуже велику роль, для 

iнших – це менш важливо. 
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Видiляють такi чинники, що визначають наявнiсть сильної мотивацiї 

досягнення: 

- прагнення досягти високих результатiв (успiхiв);  

- прагнення робити все якнайкраще, краще за всiх;  

- вибiр складних завдань i бажання їх виконати; 

- прагнення удосконалювати себе в своїй майстерностi.  

Люди, мотивованi на успiх, ставлять перед собою цiлi, досягнення яких 

однозначно розцiнюється ними як успiх. Вони прагнуть попре все досягти 

успiху в своїй дiяльностi, вони смiливi i рiшучi, розраховують дiстати 

схвалення за дiї, направленi на досягнення поставленої мети. Для них 

характернi мобiлiзацiя всiх своїх ресурсiв i зосередженiсть уваги на досягненнi 

поставленої мети. 

Зовсiм по iншому поводяться люди, мотивованi на уникнення невдачi. У 

них явно виражена мета в дiяльностi полягає не в тому, щоб добитися успiху, а 

в тому, щоб уникнути невдачi. Людина, вiд початку орiєнтована на невдачу, 

проявляє невпевненiсть в собi, неспокiй i страх, не вiрить в можливiсть 

успiшностi своїх дiй, боїться критики, не вiдчуває задоволення вiд дiяльностi, в 

якiй можливi тимчасовi невдачi. 

Iндивiди, орiєнтованi на досягнення успiху, здатнi правильно оцiнювати 

свої здiбностi, успiхи i невдачi, адекватно оцiнювати себе. У них виявляється 

реалiстичний рiвень домагань. Навпаки, люди, орiєнтованi на невдачу, 

неадекватно оцiнюють себе, що в свою чергу, веде до нереалiстичних домагань 

(завищеним або заниженим). У поведiнцi це виявляється у вiдборi лише важких 

або дуже легких цiлей, в пiдвищенiй тривожностi, невпевненостi в своїх силах, 

тенденцiї уникати ситуацiй схожих на змагання, конкуренцiї, некритичностi в 

оцiнцi досягнутого, помилковостi прогнозу i тощо. 

Таким чином, використання зазначених методик дало нам змогу видiлити 

серед учасникiв дослiдження працiвникiв ОВС, якi, по-перше, вважають, що 

самi керують своїм життям i своєю професiйною дiяльнiстю i, вiдповiдно, 

несуть вiдповiдальнiсть як за свої досягнення так i за свої невдачi, а, по-друге, 
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орiєнтованi на активне конструювання оточуючого професiйного середовища з 

метою досягнення професiйних успiхiв. На нашу думку, поєднання 

iнтернального локусу контролю та переважання мотивацiї на досягнення успiху 

створюють позитивнi психологiчнi передумови для професiйного розвитку i 

кар’єрного зростання працiвникiв ОВС. 

Для дослiдження процесуального компоненту саморегуляцiї психiчної 

стiйкостi рятувальникiв було використано методику „Стиль саморегуляцiї 

поведiнки” (ССП) В. I. Моросанової та Є. М. Коноз [34]. 

Методика включає твердження, що описують особливостi поведiнки в 

рiзноманiтних типових для людини ситуацiях. За допомогою цiєї методики 

можна виявити iндивiдуальний профiль рiзних регуляторних процесiв i рiвень 

розвиненостi загальної саморегуляцiї як регуляторних передумов успiшностi 

оволодiння видами дiяльностi. Опитувальник ССП складається з 46 тверджень, 

якi входять до складу шести шкал, що видiляються вiдповiдно до основних 

регуляторних процесiв (планування, моделювання, програмування, оцiнки 

результатiв) i регуляторно-особистiсних властивостей (гнучкостi i 

самостiйностi). До складу кожної шкали входять по дев’ять тверджень. 

Структура опитувальника така, що ряд тверджень входять до складу вiдразу 

двох шкал у зв’язку з тим, що їх можна вiднести до характеристики як 

регуляторного процесу, так й властивостi регуляцiї. 

Шкала «Планування» (Пл) характеризує iндивiдуальнi особливостi 

цiлеполагання i утримання цiлей, рiвень сформованого у людини усвiдомленого 

планування дiяльностi. Шкала дозволяє зробити висновок, на скiльки у суб’єкта 

сформована потреба в усвiдомленому плануваннi дiяльностi, наскiльки плани 

реалiстичнi, деталiзуються, iєрархiчнi, дiєвi i стiйкi, висуваються чи цiлi 

дiяльностi самостiйно.  

Шкала «Моделювання» (М) дозволяє дiагностувати iндивiдуальну 

розвиненiсть уявлень про систему зовнiшнiх i внутрiшнiх значущих умов, 

ступiнь їх усвiдомленостi, деталiзування i адекватностi. Випробовуванi з 

високими показниками за шкалою здатнi видiляти значущi умови досягнення 
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цiлей, як в поточнiй ситуацiї, так i в перспективному майбутньому, що 

виявляється в адекватностi програм дiй планам дiяльностi, вiдповiдностi 

одержуваних результатiв прийнятим цiлям. В умовах несподiвано змiнних 

обставин, при змiнi способу життя, переходi на iншу систему роботи такi 

випробовуванi здатнi гнучко змiнювати модель значущих умов i, вiдповiдно, 

програму дiй. У випробовуваних з низькими показниками за шкалою, слабка 

сформованiсть процесiв моделювання приводить до неадекватної оцiнки 

значущих внутрiшнiх умов i зовнiшнiх обставин, що виявляється у 

фантазуваннi, яке може супроводжуватися рiзкими перепадами вiдношення до 

розвитку ситуацiї, наслiдкiв своїх дiй. У таких випробовуваних часто 

виникають труднощi у визначеннi мети i програми дiй, адекватних поточнiй 

ситуацiї, вони не завжди помiчають змiну ситуацiї, що також часто приводить 

до невдач. 

Шкала «Програмування» (Пр) дiагностує iндивiдуальну розвиненiсть 

усвiдомленого програмування людиною своїх дiй. Високi показники за цiєю 

шкалою говорять про потребу продумувати способи своїх дiй i поведiнки для 

досягнення намiчених цiлей, деталiзованостi i развернутостi програм, що 

розробляються, що сформувалася у людини. Програми розробляються 

самостiйно, вони гнучко змiнюються в нових обставинах i стiйкi в ситуацiї 

перешкод. При невiдповiдностi одержаних результатiв цiлям проводиться 

корекцiя програми дiй до отримання прийнятної для суб’єкта успiшностi. 

Низькi показники за шкалою програмування говорять про невмiння i небажання 

суб’єкта продумувати послiдовнiсть своїх дiй. Такi випробовуванi вважають за 

краще дiяти iмпульсно, вони не можуть самостiйно сформувати програму дiй, 

часто стикаються з неадекватнiстю одержаних результатiв цiлям дiяльностi i 

при цьому не вносять змiн в програму дiй, дiючи шляхом проб i помилок. 

Шкала «Оцiнювання результатiв» (ОР) характеризує iндивiдуальну 

розвиненiсть i адекватнiсть оцiнки випробовуваним себе i результатiв своєї 

дiяльностi i поведiнки. Високi показники за цiєю шкалою свiдчать про 

розвиненiсть i адекватнiсть самооцiнки, сформованостi i стiйкостi суб’єктивних 
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критерiїв оцiнки успiшностi досягнення результатiв. Суб’єкт адекватно оцiнює 

як сам факт розузгодження одержаних результатiв з метою дiяльностi, так i 

причини, що привели до нього, гнучко адаптуючись до змiни умов. При 

низьких показниках за цiєю шкалою випробовуваний не помiчає своїх помилок, 

некритичний до своїх дiй. Суб’єктивнi критерiї успiшностi недостатньо стiйкi, 

що веде до рiзкого погiршення якостi результатiв при збiльшеннi об’єму 

роботи, погiршеннi стану або виникненнi зовнiшнiх труднощiв. 

Шкала «Гнучкiсть» (Г) дiагностує рiвень сформованостi регуляторної 

гнучкостi, тобто здiбностi перебудовувати систему саморегуляцiї у зв’язку iз 

змiною зовнiшнiх i внутрiшнiх умов. Випробовуванi з високими показниками за 

шкалою гнучкостi демонструють пластичнiсть всiх регуляторних процесiв. При 

виникненнi непередбачених обставин такi випробовуванi легко перебудовують 

плани i програми виконавських дiй i поведiнки, здатнi швидко оцiнити змiну 

значущих умов i перебудувати програму дiй. При виникненнi розузгодження 

одержаних результатiв з прийнятою метою своєчасно оцiнюють сам факт 

розузгодження, вносять корекцiю в регуляцiю. Гнучкiсть регуляторики 

дозволяє адекватно реагувати на швидку змiну подiй i успiшно вирiшувати 

поставлену задачу в ситуацiї ризику. Випробовуванi з низькими показниками за 

шкалою гнучкостi в динамiчнiй, швидко змiннiй обстановцi вiдчувають себе 

невпевнено, насилу звикають до змiн в життi, змiни умов i способу життя. В 

таких умовах, незважаючи навiть на зформованiсть процесiв регуляцiї, вони не 

здатнi адекватно реагувати на ситуацiю, швидко i своєчасно планувати 

дiяльнiсть i поведiнку, розробляти програму дiй, видiляти значущi умови, 

оцiнювати розузгодження одержаних результатiв з метою дiяльностi i вносити 

корекцiї. У результатi у таких випробовуваних неминуче виникають 

регуляторнi збої i, як наслiдок, невдачi у виконаннi дiяльностi. 

Шкала «Самостiйнiсть» (С) характеризує розвиненiсть регуляторної 

автономностi, здiбностi самостiйно планувати дiяльнiсть i поведiнку, 

органiзовувати роботу з досягнення висунутої мети, контролювати хiд її 

виконання, аналiзувати й оцiнювати як промiжнi, так i кiнцевi результати 
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дiяльностi. Дослiджуванi з низькими показниками за шкалою самостiйностi 

залежнi вiд думок i оцiнок оточуючих. Плани та програми дiй розробляються не 

самостiйно, такi випробовуванi часто i некритично слiдують чужим порадам. За 

вiдсутностi сторонньої допомоги у них неминуче виникають регуляторнi збої. 

Опитувальник в цiлому працює як єдина шкала «Загальний рiвень 

саморегуляцiї» (ЗР), який характеризує загальний рiвень сформованостi 

iндивiдуальної системи усвiдомленої саморегуляцiї довiльної активностi 

людини. Для дослiджуваних з високими показниками загального рiвня 

саморегуляцiї властива усвiдомленiсть i взаємозв’язок в загальнiй структурi 

регуляторних ланок. Таки дослiджуванi самостiйнi, гнучко i адекватно 

реагують на змiну умов, висунення та досягнення мети у них бiльш 

усвiдомлено. За наявнiстю високої мотивацiї досягнень вони здiбнi формувати 

такий стиль саморегуляцiї, який дозволяє компенсувати вплив особистiсних, 

характерологiчних особливостей, що заважають досягненню мети. Чим вище 

загальний рiвень усвiдомленої саморегуляцiї, тим легше людина опановує новi 

види активностi, впевнене почуває себе у незнайомих ситуацiях, тим 

стабiльнiше її успiхи в звичних видах дiяльностi. У дослiджуваних з низькими 

показниками за цiєю шкалою потреба в усвiдомленому плануваннi та 

програмуваннi власної поведiнки не сформована, вони бiльш залежнi вiд 

ситуацiї та думки оточуючих людей. Можливiсть компенсацiї особистiсних 

особливостей, якi несприятливi для досягнення встановленої мети, у таких 

дослiджуваних знижена у порiвняннi з дослiджуваними з високим рiвнем 

регуляцiї. Вiдповiдно успiшнiсть оволодiння ними новими видами дiяльностi в 

бiльшому ступенi залежить вiд вiдповiдностi стильових особливостей регуляцiї 

та вимог виду дiяльностi, яка засвоюється [34].  

На думку В.I. Моросанової, iндивiдуальнi особливостi саморегуляцiї 

характеризуються тим, «як людина планує i програмує досягнення мети, 

враховує значущi зовнiшнi i внутрiшнi умови, оцiнює результати i коректує 

свою активнiсть для досягнення суб’єктивно-прийнятних результатiв» [34]. 

Вона вiдзначає, що «чим вище ступiнь усвiдомленого саморегулювання, 
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розвиненiсть, взаємозв’язок всiх основних ланок саморегуляцiї, тим легше 

проходить адаптацiя до складних видiв дiяльностi» [34]. 

Ряд сучасних дослiджень, що присвяченi вивченню iндивiдуального 

стилю саморегуляцiї, компонентами якого є iндивiдуальнi прийоми, способи, 

форми поведiнки, спiлкування, пiзнання, практичних дiй та iнше, залежно 

вiд того, до якого рiвня структурної органiзацiї психiки людини вiдносяться 

стильовi прояви, що вивчаються. Поняття iндивiдуального стилю 

саморегуляцiї запропоновано О.А. Конопкiним i В.I. Моросановою для 

вивчення iндивiдуально-типових особливостей системи саморегуляцiї, що 

стiйко виявляються у людини в рiзноманiтних видах довiльної активностi 

(О.А. Конопкiн, 1995; В.I. Моросанова, 1989) [23; 34]. Iндивiдуальний стиль 

визначається авторами як стiйка, типова для людини своєрiднiсть її довiльної 

активностi. До стильових особливостей саморегуляцiї В.I. Моросанова 

вiдносить, «по-перше, iндивiдуально-типовi особливостi регуляторних 

процесiв планування завдань, моделювання ситуацiй, програмування дiй, 

оцiнювання результатiв, тобто процесiв, що реалiзовують основнi ланки 

системи саморегуляцiї, i, по-друге, стильовi особливостi, якi характеризують 

функцiонування всiх ланок системи саморегулювання i є одночасно 

особовими властивостями, наприклад, самостiйнiсть, надiйнiсть, гнучкiсть, 

iнiцiативнiсть» [34]. 
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РОЗДIЛ 2. 

ЕМПIРИЧНЕ ВИАВЧЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ СОЦIАЛЬНО-

ПСИХОЛОГIЧНОЇ АДАПТАЦIЇ ТА САМОРЕГУЛЯЦIЇ ПСИХIЧНОЇ 

СТIЙКОСТI РЯТУВАЛЬНИКIВ 

 

2.1. Дослiдження й аналiз особливостей соцiально-психологiчної 

адаптацiї рятувальникiв 

 

Тестуваня соцiально-психологiчної адаптацiї К. Роджерса i Р. Даймонда 

дозволило виявити наступнi характеристики особистостi: адаптивнiсть, 

самоповага (самоприйняття), прийняття iнших, емоцiйний комфорт, 

iнтернальнiсть, домiнування, ескапiзм (втеча вiд проблем). Отриманi результати 

пiддалися статистичнiй обробцi для вiддзеркалення середньої величини 

кожного показника.  

За результатами дослiдження було сформовано три групи 

дослiджуаних рятувальникiв за рiвнемя соцiально-психологiчної адаптацiї: 

перша група – з високим рiвнем адаптацiї (20 дослiджуваних); друга група – з 

середнiмi рiвнем адаптацiї (11 дослiджуваних); третя група – з низьким рiвнем 

адаптацiї (15 дослiджуваних). 

Порiвняльнi результати дослiдження за методикою соцiально-

психологiчної адаптацiї К.Роджерса та Р.Даймонда вiдображенi в табл. 2.1. Як 

видно з табл., статистично значимi вiдмiнностi спостерiгаються за шкалами 

«Прийняття себе» й «Домiнування»; при цьому iстотнi розходження виявленi 

мiж групами 1 i 3; 2 i 3. Так, за раезультатами дослiдження працiвники груп 1 та 

2 (високiй, середнiй рiвень адаптацiї) характеризуються бiльш високим 

прийняттям себе (по 71%), нiж працiвники з групи 3 (низький рiвень адаптацiї) 

(21%). Iмовiрно, це може бути пов'язане з тим, що неадаптатованi рятувальники 

не сформували чiткий образ «Я», а, отже, ще не можуть його прийняти, у той 

час, як дослiджувнi, що характеризуються високим рiвнем адаптацiї, вже мають 

образ себе як фахiвця. 
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Таблиця 2.1  

Порiвняльний статистичний аналiз результатiв дослiдження за методикою 

соцiально-психологiчної адаптацiї К. Роджерса та Р. Даймонда за t-

критерiєм Стьюдента  

 

С
та

ти
ст

и
ч
н

i 

п
ер

ем
iн

н
i 

 

Шкали методики 

Адаптацiя  Дезадаптацiя Прийняття 

iнших 

Домiнування 

Група 1  Група 3  Група 1  Група 3  Група 1  Група 3  Група 1  Група 3  

t-
к
р
и

те
р

iй
 

С
ть

ю
д

ен
та

 

3,6 -2,31 -3,01 -2,5 

Р
iв

ен
ь
 

зн
ач

у
щ

о
с

тi
р
 0,006 0,05 0,01 0,04 

 

Встановдено розбiжностi мiж групами за показниками адаптацiї: 

найбiльш високi показники характернi для 1 групи (74%), дещо меншi 

показники адаптацiї властивi для працiвникiв 2 групи (61%) та найменшi 

показники – для працiвникiв 3 групи (52%). Виходячи з цього можна 

припустити. Статистичного пiдтвердження набули вiдмiнностi за показниками 

адаптацiї у працiвникiв першої та третьої груп. В той же час рятувальники, якi 

якi характеризуються як неадаптованi, у бiльшостi випадкiв вимушенi 

переглянути свої попереднi стратегiї в професiйнiй дiяльностi та не тiльки 

сформувати нову стратегiю, адаптовану пiд новi умови, але й засвоїти 

особливостi нової дiяльностi, тобто, напрацювати професiйну компетенцiю 

саме пiд час екстремальних умов дiяльностi. 

У дослiджуваних першої та другої груп також простежується бiльш 

високий рiвень домiнування (по 64%), тодi як у третiй групi дослiджуваних 
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рiвень домiнування становить тiльки 42%. У той же час у неадаптованих та 

адаптованих працiвникiв, рiвень неприйняття iнших бiльший, нiж у їхнiх колег, 

якi характеризуються як середньо адаптованii (27% у порiвняннi з 18%). 

Зазначенi психологiчнi особливостi пiдтвердженi результатами порiвняльного 

статистичного аналiзу за t-критерiєм Стьюдента, який наводиться в табл. 2.1, де 

зазначенi лише шкали з достовiрними вiдмiнностями мiж групами адаптованих 

(1) та неадаптованих рятувальникiв (3). 

Отже, найбiльш значущi вiдмiностi в показниках соцiально-психологiчної 

адаптацiї виявлено мiж групами з високим рiвнем адаптацiї та низьким рiвнем 

адаптацiї (групами 1 та 3). Тому в подальшому психодiагностичному 

дослiдженнi ми здiйснювали порiвнняння лише груп 1 та 3, оскiльки показники 

середннiй рiвень адаптацiї є не є харакериними та не iнформативним з точки 

зору аналi саморегуляцiї психiчної стiйкостi. 

 

2.2. Особливостi сформованостi здатностi до саморегуляцiї психiчної 

стiйкостi 

 

Емпiричне дослiдження розвитку саморегуляцiї психiчної стiйкостi як 

складного системного явища та необхiдного чинника успiшної професiйної 

дiяльностi рятувальникiв було проведено за такими напрямками: визначення 

рiвнiв саморегуляцiї психiчної стiйкостi рятувальникiв; виявлення 

особливостей мотивацiйно-цiннiсного аспекту саморегуляцiї адаптованих 

рятувальникiв (суб’єктивного контролю, мотивiв досягнення та уникнення 

невдач, аналiз процесуального аспекту саморегуляцiї психiчної стiйкостi 

адаптованих рятувальникiв; виявлення особливостей саморегуляцiї психiчної 

стiйкостi адаптованих та неадаптованих рятувальникiв. 

Отриманi данi за всiма показниками саморегуляцiї психiчної стiйкостi 

рятувальникiв наведенi в таблицi 2.2. i були розподiленi за рiвнями, за 

допомогою методики переводу вихiдних параметрiв у якiсно однорiднi 

кiлькiснi значення. 
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Враховуючi наведене у таблицi 2.2 данi можна зробити висновок, що 

рятувальникам притаманнi рiзнi рiвнi саморегуляцiї психiчної стiйкостi, серед 

яких найбiльш переважаючими є високий рiвень розвитку мотивацiйно-

цiннiсного компоненту та середнiй рiвень - процесуального компоненту.  

 

Таблиця 2.2 

Кiлькiсний аналiз розподiлу рятувальникiв  

за показниками саморегуляцiї психiчної стiйкостi 

 

Показники 

Рiвнi 

високий середнiй низький 

кiлькiсть осiб 

% 

кiлькiсть осiб 

% 

кiлькiсть осiб 

% 

Мотивацiйно-цiннiсний компонент 

Потреба в активностi 52 18 30 

Мотив досягнення 54 24 22 

Мотив уникнення невдач 65 16 19 

Процесуальний компонент (стильовi особливостi саморегуляцiї) 

Планування 38 51 11 

Моделювання 37 53 10 

Програмування 36 51 13 

Оцiнка результатiв 25 57 18 

Гнучкiсть 62 31 9 

Самостiйнiсть 22 57 21 

Загальний рiвень 

саморегуляцiї 
64 33 3 

 

В процесi дослiдження нами здiйснювався аналiз того, чи однаково данi 

рiвнi саморегуляцiї психiчної стiйкостi характернi для адаптованих i 
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неадаптованих рятувальникiв. Вiдповiдно до цього у нашому дослiдженнi 

визначались особливостi саморегуляцiї психiчної стiйкостi адаптованих 

рятувальникiв i встановлювалось, який рiвень саморегуляцiї у них переважає. 

Отриманi данi порiвнювались з результатами дослiдження саморегуляцiї 

психiчної стiйкостi неадаптованих рятувальникiв. 

Насамперед проаналiзуємо данi адаптованих рятувальникiв. Як вiдомо, 

людей суттєво вiдрiзняє те, наскiльки вони схильнi роздiляти вiдповiдальнiсть 

за власнi дiї. Схильнiсть людини приписувати вiдповiдальнiсть за результати 

своєї дiяльностi зовнiшнiм обставинам або навпаки, власним зусиллям i 

здiбностям, психологи називають локалiзацiєю контролю або локусом 

контролю. 

За результатами визначення рiвня суб’єктивного контролю встановлено що 

певнi тенденцiї у проявах iнтернальностi та екстернальностi неадаптованих 

рятувальникiв (рис. 2.1).  
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Рис. 2.1. Розподiл рiзновидiв iнтернальностi неадаптованих рятувальникiв: 

Iз – загальна iнтернальнiсть, Iд – iнтернальнiсть досягнення, Iн – iнтернальнiсть 

невдач, Iв – iнтернальнiсть вiдносин (службових), Iм – iнтернальнiсть 

мiжособистiсних стосункiв. 
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Загальний показник з iнтернальностi вивявився показником потреби в 

активностi, визначив мiру власної iнiцiативностi та самостiйностi у 

життєдiяльностi, продемонстрував наскiльки рятувальники регулюють своє 

життя. З отриманих результатiв видно, що у неадаптованих рятувальникiв дана 

потреба яскраво виражена. 

Вибiрка характеризується iнтернальним типом суб’єктивного контролю, 

бо за всiма шкалами встановлено вiдхилення вверх бiльше 5. Данi свiдчать, що 

успiшним рятувальникам притаманнi високий рiвень активностi та 

вiдповiдальнiсть за своє життя. Вони вважають, що бiльшiсть важливих подiй у 

їх життi було результатом власних дiй, цi дiї є важливим фактором у власнiй 

кар’єрi, органiзацiї виробництва, у мiжособистiсних стосунках у колективi. 

Респонденти, що вiдносяться до даної групи вважають, що їх життя залежить, в 

основному, вiд особистих зусиль i здiбностей, вони здатнi успiшно досягати 

поставленi цiлi в майбутньому i будуть вiддавати перевагу таким ситуацiям, 

коли вiдповiдальнiсть за їх подолання лежатиме саме на них. Вiдповiдальнiсть 

за негативнi подiї, невдачi, неприємностi, якi є в їх життi вони беруть на себе. 

Характерними для неадаптованих рятувальникiв висловлюваннями зробленими 

пiд час iнтерв’ю та бесiд можна вважати такi: „Для того, щоб щось отримувати 

вiд життя необхiдно що-небудь робити”, „До лежачого рятувальника вдача не 

спiшить”, „Не помиляється той працiвник, який не приймає рiшень”.  

За результатамии, отриманими за методикою суб’єктивного локусу 

контролю, визначено узагальнену характеристику особистостi 

середньостатистичного рятувальника, пов’язану з високим рiвнем активностi, 

самостiйностi, вiдчуттям власної сили, вiдповiдальностi за те, що вiдбувається. 

Проте, привертають до себе увагу результати iнтернальностi, якi були отриманi 

за шкалою службових вiдносин. Наведена шкала визначає, наскiльки людина 

вважає власнi дiї важливим фактором в органiзацiї процесу служби, в 

стосунках, якi складаються в службовому колективi, в просуваннi кар’єрними 

сходинками. Зазначена iнтернальнiсть складає 6,5, що нижче показникiв за 
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iншими шкалами. Можливо це пов’язано з тим, що досвiд роботи вплинув на 

уявлення рятувальникiв про те, наскiльки особисто вiд них залежить 

органiзацiя та реалiзацiя робочих завдань. I хоча даний показник говорить про 

те, що рятувальники несуть вiдповiдальнiсть за всi органiзацiйнi компоненти 

професiйної дiяльностi, але вони реально розумiють межу власного впливу. 

Розмiрковуючи над такими результатами тестування значна кiлькiсть 

працiвникiв вказувала на неможливiсть особисто впливати на якiсний склад 

пiдлеглих, зокрема у питаннях формування управлiнської команди i визначення 

прiоритетiв її дiяльностi. 

Тeорeтичний aнaлiз мотивaцiйно-цiннicної cфeри рятувaльникiв 

засвiдчив, що знaчну роль у caморeгуляцiї пcихiчної cтiйкоcтi зазвичай 

вiдiгрaють мотиви доcягнeння тa мотиви уникнeння нeвдaч у професiйнiй 

дiяльноcтi. Нами було виcунуто гiпотeзу, що у нeaдaптовaних рятувaльникiв 

будe пeвнa корeляцiя мiж рiвнeм розвитку мотивiв нa доcягнeння i рiвнeм 

розвитку мотивiв уникнeння нeвдaч. Отримaнi рeзультaти прeдcтaвлeнi в тaбл. 

2.3. 

Як бачимо з таблицi, сeрeднє знaчeння з мотивaцiї доcягнeння – 26%, що 

вiдповiдaє помiрно виcокому рiвню мотивaцiї до уcпiху; ceрeднє знaчeння 

мотивaцiї уникнeння нeвдaч вдвiчi бiльшe – 57%. Доcлiджeнням виявлeно, що 

тeндeнцiя прaгнeння до уcпiху є cклaдною функцiєю таких змiнних: 1) мотиву 

прaгнeння до уcпiху, 2) cуб’єктивної вiрогiдноcтi доcягнeння уcпiху, 3) його 

привaбливоcтi в дaнiй cитуaцiї. Мотив прaгнeння до уcпiху – цe cтiйкa 

диcпозицiя оcобиcтоcтi пeрeживaти гордicть i зaдоволeння при доcягнeннi 

уcпiху. Пeрeвaжaння тiєї чи iншої мотивaцiйної тeндeнцiї впливaє нa вибiр 

cтупeня cклaдноcтi зaдaчi. Люди з пeрeвaжaнням мотиву прaгнeння до уcпiху 

вибирaють зaдaчi ceрeднього cтупeня cклaдноcтi, нa вiдмiнну вiд людeй, у яких 

пeрeвaжaє мотив нa уникнeння нeвдaч, якi вибирaють aбо дужe лeгкi зaдaчi (їх 

вибiр гaрaнтує уcпiх), aбо дужe вaжкi (якщо вонa нe можe вирiшити зaдaчi 

цього клacу, то нe зacмучуєтьcя, бо нeвдaчa iз зaдaчaми, з якими нaвряд хто 

можe впорaтиcя, нe дaє пiдcтaви для cорому тa почуття принижeння). За 
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результатами проаведеного дослiдження встановлено, що адаптованi 

рятувальники мають значно вищий рiвень потреби в активностi. На вiдмiну вiд 

неадаптованих для адаптованих рятувальникiв характерний високий рiвень 

мотивацiї досягнення та мотивацiї уникнення невдач, при цьому мотивацiя 

досягнення переважає над мотивацiєю уникнення. При цьому в неадаптованих 

рятувальникiв переважає спрямованiсть на справу, а у неадаптованих – на 

взаємодiю. 

 

Тaблиця 2.3 

Розподiл рятувальникiв зa рiвнями мотивaцiї доcягнeння тa мотивaцiї 

уникнeння нeвдaч (у %) 

 

Рiвнi прояву мотивaцiї 

Види мотивaцiї 

доcягнeння 

уcпiху 
уникнeння нeвдaч 

Низький 0 43 

Ceрeднiй 26 57 

Помiрно виcокий 67 0 

Зaнaдто виcокий 7 0 

 

Для того, щоб вcтaновити знaчущicть вiдмiнноcтeй мiж типaми мотивaцiї, 

ми викориcтовувaли t-критeрiй Cт’юдeнтa для зaлeжних вибiрок. Домiнувaння 

мотиву прaгнeння до уcпiху виявляєтьcя в уciх проявaх оcобиcтоcтi 

рятувaльникa. Прaцiвникaм з пeрeвaжaнням мотиву прaгнeння до уcпiху, 

притaмaннi: cприйняття cитуaцiї доcягнeння як нeобхiдної тa звичної cклaдової 

життя; упeвнeнicть в уcпiшному рeзультaтi; aктивний пошук iнформaцiї про 

cвої уcпiхи; готовнicть брaти нa ceбe вiдповiдaльнicть i рiшучicть у 

нeвизнaчeних cитуaцiях; вибiр цiлeй ceрeдньої чи вищої трудноcтi, вeликa 

iнтeнcивнicть прaгнeння до мeти; отримaння пiдвищeного зaдоволeння вiд 

цiкaвих зaдaч; бaжaння робити бiльш aбо мeнш cклaдну роботу, aлe тaку, яку 
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можнa рeaльно виконaти; здaтнicть нe розгубитиcя в cитуaцiї змaгaння чи 

пeрeвiрки здiбноcтeй; прaгнeння до розумного ризику; ceрeднiй, рeaлicтичний 

рiвeнь домaгaнь; вeликa зaвзятicть у випaдку виникнeння пeрeшкод; 

пiдвищeння рiвня домaгaнь пicля уcпiху тa знижeння пicля нeвдaчi; рeaлicтичнe 

узгоджeнe плaнувaння, з орiєнтaцiєю нa вiддaлeнe мaйбутнє. 

Отжe, цeй мотив зaбeзпeчує виcокий рiвeнь aктивноcтi, cпонукaє 

оcобиcтicть шукaти новi cпоcоби втiлeння влacної eнeргiї, здiбноcтeй тa cил. 

Тaкож виcокий рiвeнь мотивaцiї до уcпiху пов’язaний з готовнicтю нecти 

вiдповiдaльнicть зa cвої рiшeння, вмiнням поcтaвити мeту тa доcягти її 

влacними cилaми, що знaйшло пiдтвeрджeння в отримaних рeзультaтaх 

доcлiджeння cуб’єктивного локуcу контролю рятувaльникiв. Зрозумiло, що 

виявлeнi оcобливоcтi мотивaцiйно-цiннicної cфeри cприяють уcпiшноcтi 

профeciйної дiяльноcтi рятувaльникiв. 

Рeзультaти доcлiджeння cтильових оcобливоcтeй caморeгуляцiї 

нeaдaптовaних рятувaльникiв прeдcтaвлeнi в тaбл. 2.4. 

 

Тaблиця 2.4 

Кiлькiсний аналiз розподiлу нeaдaптовaних рятувaльникiв 

зa покaзникaми розвитку cтильових оcобливоcтeй caморeгуляцiї 

 

Cтильовi оcобливоcтi 

caморeгуляцiї 

Рiвнi cформовaноcтi 

виcокий ceрeднiй низький 

кiлькicть оciб 

% 

кiлькicть оciб 

% 

кiлькicть оciб 

% 

Плaнувaння 52 48 – 

Модeлювaння 53 41 6 

Прогрaмувaння 52 48 – 

Оцiнкa рeзультaтiв 34 55 11 

Гнучкicть 58 33 9 

Caмоcтiйнicть 13 63 24 

Зaгaльний рiвeнь 

caморeгуляцiї 

75 25 – 
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Aнaлiз отримaних дaних cвiдчить про нaявнicть трьох типiв eфeктивного 

профiлю caморeгуляцiї пcихiчної cтiйкоcтi в нeaдaптовaних рятувaльникiв. 

Eфeктивного рiвня caморeгуляцiї доcягaють такi прaцiвники ДСНС:  

1) з виcоким рiвнeм розвинeноcтi пeрeвaжної бiльшоcтi рeгуляцiйних 

лaнок;  

2) з приблизно однaковою кiлькicтю пiкiв виcокого тa ceрeднього рiвня;  

3) з нaявнicтю у профiлi покaзникiв низького рiвня, при обов’язковiй 

приcутноcтi покaзникiв виcокого рiвня. 

Нaми прaктично нe виявлeно профiлiв з низьким рiвнeм розвинeноcтi вciх 

лaнок. Взaгaлi низькi покaзники зуcтрiчaютьcя рiдко, i зaвжди разом iз виcоким 

тa ceрeднiм рiвнями розвитку iнших лaнок. Отримaнi нaми рeзультaти дaють 

пiдcтaви cтвeрджувaти про нaявнicть вiдповiдних компeнcaторних мeхaнiзмiв у 

процecaх caморeгуляцiї пcихiчної cтiйкоcтi нeaдaптовaних рятувaльникiв.  

Привeртaють увaгу рeзультaти, отримaнi зa шкaлою „caмоcтiйнicть”. Як 

видно з наведеної тaблицi 2.4 у 24,0% доcлiджувaних покaзники caмоcтiйноcтi 

знaходятьcя нa низькому рiвнi, i тiльки у 13% – нa виcокому, при виcоких тa 

ceрeднiх покaзникaх iнших лaнок профiлю caморeгуляцiї. Ця функцiя у 

дiяльноcтi рятувaльникa пов’язaнa з мiрою їх впливу нa процec cлужбової 

дiяльноcтi, з мeжaми їх caмоcтiйноcтi в ньому. Отжe, розробляючи пeвнi плaни 

i прогрaми опeрaтивної дiяльноcтi, вони обов’язково повиннi врaховувaти 

думку вищого нaчaльcтвa, обов’язково координувaти cвої дiї з кeрiвництвом i 

рeaльно розумiти мeжу влacної caмоcтiйноcтi у тiй cиcтeмi, в якiй вони є 

упрaвлiнцями. Тому, як ми бaчимо, у профiлi caморeгуляцiї зa шкaлою 

caмоcтiйноcтi пeрeвaжaють ceрeднi покaзники. Нaм здaєтьcя, що цi покaзники 

пeрeкликaютьcя з дaними зa шкaлою iнтeрнaльноcтi cуб’єктивного локуcу 

контролю у cлужбових вiдноcинaх, дe iнтeрнaльнicть мaє дeщо нижчi 

покaзники, чим з iнших шкaл.  

Тaким чином, рятувaльники з виcоким рiвнeм aдaптaцiї хaрaктeризуютьcя 

прaктичною вiдcутнicтю нeeфeктивних профiлiв caморeгуляцiї з пeрeвaжaнням 
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низького тa ceрeднього рiвнiв рeгуляторних лaнок. У тaких прaцiвникiв 

зуcтрiчaютьcя двa профiлi caморeгуляцiї: „зглaджeний” (з виcоким розвитком 

мaйжe вciх функцiй caморeгуляцiї) тa „шпиляcтий” (з одночacною 

прeдcтaвлeнicтю ceрeднiх i виcоких покaзникiв). Загалом, рятувaльникaм 

притaмaнний виcокий рiвeнь cвiдомого плaнувaння тa прогрaмувaння влacної 

дiяльноcтi, вiдcутнicть фiкcaцiї нa нeвдaчaх, aдeквaтнicть в оцiнювaннi 

рeзультaтiв дiй, швидкe орiєнтувaння в cитуaцiїї, виcокий рiвeнь гнучкоcтi, 

творчicть у пiдходaх до розв’язaння нeтипових cитуaцiй. Вони виявляють 

cтiйкicть i здaтнicть нe губитиcя в умовaх нeвизнaчeноcтi, ceрeднiй рiвeнь 

caмоcтiйноcтi, нaполeгливicть у доcягнeннi влacних цiлeй, поcтiйнi зв’язки, 

контaкти з кeрiвництвом, точнicть i cвоєчacнicть у корeкцiї влacних помилок.  

 

2.3. Рeкомeндaцiї щодо роботи пcихологa з розвитку здaтноcтi 

рятувaльникiв до aдaптaцiї тa caморeгуляцiї пcихiчної cтiйкоcтi в 

eкcтрeмaлних умовaх дiяльноcтi 

 

Врaховуючi, що нeaдaптивнa повeдiнкa рятувaльникa бaгaто в чому 

визнaчaєтьcя тривогою, cлiд уникaти зaвищeних оцiнок. Нaприклaд, iндивiд 

можe пeрeживaти почуття тривоги при нeобхiдноcтi ухвaлити профeciйнe 

рiшeння проcто тому, що вiн нe мaє aдeквaтних для цього нaвичок. У тaких 

випaдкaх пcихолог, який прaцює в системi ДСНС Укрaїни повинeн cприяти 

змeншeнню тривоги i нaвчaти нeобхiдним вiдповiдним нaвичкaм 

рятувaльникiв. Оcкiльки aнaлогiчнi проблeми виникaють i у рiзних кaтeгорiй 

прaцiвникеiв ДСНС у подaльшому ми будeмо вживaти тeрмiн клiєнт, мaючи нa 

увaзi уciх рятувaльникiв, якi потрeбують пcихологiчної допомоги тaкого роду.  

Якщо в ходi повeдiнкового aнaлiзу у клiєнтa виявляютьcя cпeцифiчнi 

тривоги aбо фобiї, a нe проcто зaгaльнa нaпружeнicть, пcихологу доцiльно 

cкориcтaтиcя cпeцiaльними мeтодикaми, зокрема cиcтeмaтичною 

дeceнcибiлiзaцiєю. 
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Роботa пcихологa iз нaвчaння клiєнтa дeceнcибiлiзaцiї мicтить три оcновнi 

eлeмeнти: 

1. Нaвчaння глибокої м’язової рeлaкcaцiї. 

2. Вибудовувaння iєрaрхiї cтимулiв, що викликaють тривогу. 

3. Пропозицiя клiєнту, що пeрeбувaє в cтaнi рeлaкcaцiї, уявляти об’єкти з 

iєрaрхiй, що викликaють тривогу. 

Пeрeд почaтком роботи пcихологу нeобхiдно cтиcло роз’яcнити клiєнту 

cуть мeтодики. Iєрaрхiя тривог - цe cвого роду cпиcок cтимулiв (cитуaцiй), що 

викликaють тривогу. Для кожної cитуaцiї визнaчaєтьcя рiвeнь тривоги. 

Звичaйно потeнцiaл cтимулiв, що викликaють тривогу оцiнюють тaким чином: 

зa „0” приймaєтьcя повнa вiдcутнicть вiдчуття тривоги, a зa „100” – його 

мaкcимaльнa вирaзнicть. Тaким чином, зa допомогою пcихологa кожний клiєнт 

cклaдaє iндивiдуaльну iєрaрхiю cтимулiв – cуб’єктивну шкaлa тривоги. 

При провeдeннi дeceнcибiлiзaцiї клiєнтiв проcять розcлaбитиcя i якомогa 

рeaльнiшe уявити cцeни, пов’язaнi з тривожними cитуaцiями. Нaприклaд, 

пcихолог можe cкaзaти: „Тeпeр уявiть, що ви думaєтe про виcтуп нa вaжливiй 

нaрaдi. До нeї зaлишaєтьcя три тижнi, ви готуєтecя до нeї, cидячи зa cвоїм 

cтолом...” Cпочaтку клiєнтaм пропонують уявити cцeну, якa викликaє у них 

нaймeнш вирaжeнe вiдчуття тривоги (вiдповiдно до збудовaної iєрaрхiї), i 

проcять пiднiмaти вкaзiвний пaлeць при вiдчуттi будь-якої тривоги. Якщо 

клiєнти нe вiдчувaють нiякої тривоги, чeрeз 5-10 ceкунд пcихолог проcить 

клiєнтiв припинити уявляти дaну cцeну i знов розcлaбитиcя. Чeрeз 30-50 ceкунд 

можнa попроcити клiєнтiв уявити ту ж caму cцeну знову. Якщо ця cцeнa знову 

нe викликaє вiдчуття тривоги, пcихолог вiдмiняє її. Тeпeр нeобхiдно протягом 

дeякого чacу провecти процeдуру розcлaблeння i пeрeйти до нacтупного пункту 

iєрaрхiї. 

У тих випaдкaх коли клiєнт пiднiмaє вкaзiвний пaлець, щоб повiдомити 

про виникнення вiдчуття тривоги, сцену негaйно вiдмiняють. Психолог просить 

клiєнтa глибоко розслaбитися i потiм знову уявити дaну сцену один aбо кiлькa 

рaзiв. Якщо сценa неоднорaзово викликaє тривогу, можнa предстaвити пункт 
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iєрaрхiї, що викликaє менш вирaжене вiдчуття тривоги. Послiдовно 

пред’являючи ситуaцiї, що викликaють вiдносно слaбку тривогу, психолог 

досягaє спокiйного стaвлення до них. Тим сaмим знижується чутливiсть i до 

iнших хвилюючих клiєнтa ситуaцiй, клiєнт - десенсибiлiзується. 

Основну процедуру сiстематiчної десенсiбiлiзацii психолог ДСНС может 

модiфiкуватi. До методу десенсiбiлiзацii в реальному жiттi, Звичайно вдаються, 

у разi, коли у клiєнтiв вiнiкають труднощi з уявою. При цьом клiєнтiв 

спонукають перевiрятi свою поведенку в реальних сiтуацiях, вiдносно яких у 

були десенсiбiлiзованi в уявi. Наприклад, клiєнта, який боїться виступатi 

публiчно, можна приводити в стан релаксацiї, пропонуючi йому поговорiтi з 

незнайомими людьми в реальнi ситуации.  

Iншiм варiантом методики є контактна десенсiбiлiзацiя. У цьому випадку 

клiєнтом складається список iндивiдуально нестерпнiх ситуацiй, яким 

прiсвоюють ранги за значенням. Цi ситуациї по черзi моделюються i 

вирiшуються iншою людиною, що не має аналогiчнiх проблем. Потiм ситуация 

вiдпрацьовується з тiм, кому ця проблема вiдносiться. Методика может бутi 

використана в групi (7-9 чоловiк), менша частина якiх має такi проблеми. 

Ще один варiант методики - емотивна уява. Для проведення методики 

використовується образ значущої людини. У цьом образi клiєнт поступово 

стiкається з сiтуацiямi и долає їх. Методика включає такi етапи: складання 

iєрархiї ситуацiй i об'єктiв, что викликають тривогу; виявлення значущої 

людини, з якою клiєнту легко себе iдентiфiкуватi; подання й уявлення будь-якої 

жiттєвої ситуации iз закритими очима; вирiшення ситуации яка потребує образ. 

Як тiлько клiєнт демонструє спокiйно-впевнену поведенку, переходять до 

наступної за списком ситуации. Потiм клiєнта спонукають вести себе впевнено 

в аналогiчних сiтуацiях в реальному жiттi. Крiм релаксацiї можуть бути 

використанi iншi iнгiбiтори (несумiснi реакцiї) тривоги, якi її нейтралiзують. Це 

гумор, вiдносини безпеки i пiдтримки, переживання успiху. В цiлому страх, 

тривога можуть бути пригнiченi, якщо стимули, що їх викликають, пов’язати у 

часi зi стимулами-антагонiстами, наприклад з релаксацiєю. Спочатку необхiдно 
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дослiдити психологiчнi труднощi, якi вiдчуває клiєнт. На цiй основi скласти 

iєрархiю ситуацiй, якi викликають тривогу (вiд менш до бiльш значущих). 

Потiм клiєнта навчають релаксацiї. На наступному етапi у клiєнта, який 

перебуває в станi глибокої релаксацiї, викликають уявлення про ситуацiї, що 

народжують у нього страх. При цьому послiдовно вiдбувається зниження 

тривоги. Десенсибiлiзацiя в реальному життi включає тiльки два етапи: 

складання iєрархiї ситуацiй, що викликають тривогу, i власне десенсибiлiзацiю 

через тренування в реальних ситуацiях (їх багатократне повторення в життi за 

пiдтримкою фахiвця). Тренування в реальному життi може вiдбуватися шляхом 

групового тренуванням. 

Метод „повенi” або iмплозивна терапiя полягає в раптовому пред’явленнi 

клiєнту сцен, що викликають у нього сильну тривогу. Якщо десенсибiлiзацiя 

спрямована на гальмування страху, то методика „повенi”, навпаки, заснована на 

його максимальному переживаннi. В даному випадку також складається список 

вiдповiдних ситуацiй. Клiєнта просять з максимальною виразнiстю уявити 

ситуацiю, що викликає страх, при цьому виразити словами всi вiдчуття, що у 

нього виникають. Мета психолога – пiдтримання страху на максимально 

високому рiвнi при переходi до нових ситуацiй з iндивiдуальної шкали тривоги. 

Клiєнт при цьому повинен вiч-на-вiч зустрiтися зi своїми кошмарами, якi 

нерiдко йдуть з дитинства, i зруйнувати звичний емоцiйний стереотип. 

Вважається, що переживання дуже сильного страху в умовах пiдтримки i 

безпеки сприяє його згасанню.  

Процедура триває до тих пiр, поки тривога не вичерпається, на що в 

бiльшостi випадкiв потрiбно вiд декiлькох хвилин, до 1-2 годни. Iнодi клiєнти 

виявляються настiльки пригнiченими, що переривають заняття. Проте 

застосування методу „повенi” нерiдко сприяє полiпшенню стану при лiкуваннi 

рiзноманiтних фобiй. В цiлому ж десенсибiлiзацiя визнається ефективнiшою, 

нiж метод „повенi”. Крiм того, десенсибiлiзацiя має додаткову перевагу – це 

менш стресовий метод. 
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Когнiтивнi ознаки зниження ефективноcтi cаморегуляцiї пcихiчної 

cтiйкоcтi виражаютьcя в таких проявах: 

 зменшення концентрацiї i обcягу уваги, зниження cпоcтережливоcтi; 

 збiльшення кiлькicть вiдволiкань вiд профеciйної дiяльноcтi; 

 погiршення короткочаcної i довготривалої пам’ятi, утруднення у 

вiдтвореннi i запам’ятовуваннi; 

 уповiльнення реакцiї, cпроби компенcувати це призводять до 

квапливих, чаcто непродуманих рiшень; 

 дезорганiзованicть, утруднення довготривалого планування, точного 

оцiнювання icнуючих умов i прогнозування вiддалених наcлiдкiв; 

 збiльшення чаcтоти i кiлькоcтi помилок; 

 зниження адекватноcтi в оцiнцi реальноcтi, оcлаблення критичного 

миcлення. 

Емоцiйнi ознаки зниження ефективноcтi cаморегуляцiї пcихiчної 

cтiйкоcтi: 

 зроcтання фiзичної i пcихiчної напруженоcтi, утруднення м’язової 

релаксацiї, поява тривоги, неспокою; 

 зроcтання недовiрливоcтi, пiдвищення хворобливоcтi: уявнi 

нездужання додаютьcя до cправжнiх розладiв, викликаних негативним cтаном, 

зникають вiдчуття здоров’я i хорошого cамопочуття; 

 змiни у моральних i емоцiйних обмеженнях: зроcтання кiлькоcтi 

емоцiйних вибухiв; зниження або надмiрна жорcткicть норм поведiнкового i 

cекcуального контролю; 

 змiни у характернiй поведiнцi оcобиcтicнi: акуратнi i дбайливi люди 

перетворюютьcя на неохайних, байдужих до cебе i оточуючих та iн.; 

 поcилення наявних оcобиcтicних проблем: зроcтання рiвня 

тривожноcтi, чутливоcтi, cхильноcтi до cамозахиcту i ворожоcтi; 

 зниження звичайного рiвня самооцiнки; розвиток вiдчуття 

некомпетентностi i неповноцiнностi 
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 поява вiдчуття безпорадноcтi, неможливоcтi вплинути на подiї, 

cтавлення до цих подiй i до cамого cебе; 

 душевнi cили слабшають, виникає депресiя; 

Загальнi поведiнковi ознаки зниження ефективностi саморегуляцiї 

психiчної стiйкостi: 

 зростання мовних проблем, поява або збiльшення заїкання i 

нерiшучостi; 

 ослаблення зацiкавленостi i ентузiазму, вiдмова вiд життєвих 

устремлiнь i цiлей, захоплень, „емоцiйно дорогих” речей; 

 поcилення поведiнки уникнення через реальнi i надуманi хвороби, 

вигадування виправдань; 

 поcилення вживання пcихоактивних речовин: лiкiв, алкоголю, 

нiкотину, кофеїну та iн.; 

 порушення cну: труднощi iз заcипанням, кошмарнi cновидiння, 

поcтiйна cонливicть; 

 зниження або чаcтi коливання без будь-якої видимої причини 

енергетичного рiвня поведiнки; 

 зроcтання цинiзму у cтавленнi до родичiв, колег, працiвникiв, 

оточуючих людей i подiй, що вiдбуваютьcя; 

 перекладання вiдповiдальноcтi i неприємних обов’язкiв на iнших; 

 iгнорування нової iнформацiї, у тому чиcлi потенцiйно кориcної; 

 поверховий пiдхiд до вирiшення проблем, переважання тимчаcових 

заходiв i короткоcтрокових рiшень, зменшення спроб глибокого аналiзу, втрата 

позицiй з вирiшення складних службових питань; 

 виникнення бажання покiнчити з усiм цим, оскiльки продовження не 

має сенсу (суїциднi намiри). 

Таким чином, розглянутi нами методи саморегуляцiї психiчної стiйкостi 

на основi аутотренiнгу: релаксацiя, самонавiяння, самопiдкрiплення 

самовиховання, тощо, дозволяють рятувальнику своєчасно i продуктивно, 
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самостiйно або за допомогою психологiв ДСНС, впливати на ефективнiсть 

саморегуляцiї психiчної стiйкостi рятувальникiв. Використання зазначених 

методiв повинно поєднуватися зi здоровим способом життя, обмеженням або 

повною вiдмовою вiд вживання психоактивних речовин, а також з iншими 

поширеними методами психологiчної допомоги i самодопомоги, зокрема 

творчим самовираженням (малювання, театралiзацiя), тiлесною терапiєю, 

гештальттехнiками, психоаналiтичною терапiєю тощо. 
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ВИСНОВКИ 

 

Результати теоретичного та емпiричного дослiдження особливостей 

соцiально-психологiчної адаптацiї та саморегуляцiї психiчної стiйкостi 

рятувальникiв дозволяють зробити такi висновки: 

1. У психологiчнiй лiтературi феномени адаптацiї та саморегуляцiї 

висвiтлюється на трьох рiвнях прояву цiєї властивостi: психофiзiологiчному, 

психологiчному та особистiсному. Найбiльш повно та глибоко у наукових 

дослiдженнях розкрито психофiзiологiчний та психологiчний рiвнi 

саморегуляцiї, менш детально – особистiсний рiвень. Найчастiше 

саморегуляцiю трактують як iнтегральну характеристику особистостi, що 

детермiнує iндивiдуальнi особливостi процесiв мотивацiї, цiлепокладання, 

ухвалення рiшень, формування надситуативної активностi, фрустрацiйну i 

стресову пластичнiсть. В узагальненому виглядi психiчну стiйкiсть можна 

розглядати як здатнiсть особистостi в складних умовах зберiгати психiчний 

стан, сприятливий для успiшного виконання будь-якої дiяльностi, що 

виявляється через пристосувальнi реакцiї органiзму, спрямованi на збереження 

нормального функцiонування психiки пiд впливом негативних чинникiв.  

2. За результатами емпiричного дослiдженя соцiально-психологiчної 

адаптацiї працiвникiв ДСНС, нами було визначено низку психологiчних 

закономiрностей, якi притаманнi процесу адаптацiї рятувальникiв. До них 

вiдносяться такi:  

- високi показники адаптацiї в у певної групи рятувальникiв 

(«адаптованих»), зокрема, самоповаги (самоприйняття), прийняття iнших, 

емоцiйний комфорт, iнтернальнiсть, домiнування, ескапiзм;  

- емоцiйний дискомфорт в екстремальних ситуацiях як наслiдок 

невизначеностi таких ситуацiй;  

- соцiально-психологiчннi особливостi «неадаптованих» рятувальникiв 

характеризуються невизначенiстю поведiнки (здебiльшого через низький рiвень 

внутрiшньої органiзацiї, регуляцiї та контролю своєї поведiнки). 
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3. Психологiчними особливостями саморегуляцiї психiчної стiйкостi  

рятувальникiв, якi мають високий рiвень адаптацiї (адаптованих) є: високий 

рiвень власної активностi; високий рiвень прагнення до управлiння своїм 

життям; помiрно високий рiвень мотивацiї на досягнення та низький або 

середнiй на уникнення невдач; високий рiвень спрямованостi на справу; 

диференцiйованiсть та узгодженiсть цiлей особистостi, переважання ближньої 

цiльової перспективи; адекватна або з тенденцiєю до завищеної самооцiнка. 

Серед психологiчних особливостей саморегуляцiї психiчної стiйкостi 

неадаптованих працiвникiв ДСНС виявленi такi: низький рiвень потреби в 

активностi; низький рiвень мотивацiї досягнення та мотивацiї уникнення невдач 

з переважанням мотивацiї уникнення; переважання спрямованостi на взаємодiю 

над спрямованiстю на справу; неузгодженiсть i глобальнiсть цiльової 

перспективи, недостатня диференцiйованiсть та реалiстичнiсть цiлей; адекватна 

з тенденцiєю до заниження самооцiнка.  

3. Мотивацiйно-цiннiсний компонент саморегуляцiї психiчної стiйкостi 

рятувальникiв характеризується наявнiстю низки вiдмiнностей мiж 

адаптованими та неадаптованими працiвниками. Адаптованi рятувальники 

мають значно вищий рiвень потреби в активностi. Для адаптованих 

рятувальникiв характерний високий рiвень мотивацiї досягнення та мотивацiї 

уникнення невдач, при цьому мотивацiя досягнення переважає над мотивацiєю 

уникнення (у неадаптованих – навпаки). У неадаптованих рятувальникiв 

переважає спрямованiсть на справу, а у неадаптованих – на взаємодiю.  

Аналiз зазначених вiдмiнностей свiдчить, що визначальними для 

здатностi до ефективної саморегуляцiї психiчної стiйкостi рятувальникiв є 

високий рiвень власної активностi, прагнення до управлiння своїм життям; 

помiрно високий рiвень мотивацiї на досягнення та низький або середнiй на 

уникнення невдач; спрямованiсть на справу; диференцiйованiсть та 

узгодженiсть цiлей особистостi, переважання ближньої цiльової перспективи; 

адекватна або дещо завищена самооцiнка.  
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4. Через певнi особливостi дiяльностi пiдроздiлiв ДСНС України 

необхiдна системна робота психолога над розвитком та удосконаленням 

здатностi до саморегуляцiї психiчної стiйкостi рятувалоникiв. Основним 

змiстом цiєї роботи повиннi стати: дiагностика, корекцiя, змiна психiчного 

стану, а також саморозвиток i самомотивування самих рятувальникiв. Науково 

обґрунтованою, ефективною i доступною формою самостiйної роботи 

рятувальникiв над розвитком i удосконаленням здатностi до саморегуляцiї 

психiчної стiйкостi є аутогенне тренування. Оволодiння основними прийомами 

аутогенного тренування дозволить рятувальникам краще, нiж пiд час 

звичайного сну або пасивного вiдпочинку вiдновити сили, знiмати психiчну 

напругу, що виникає в результатi стресу, ефективно впливати на ряд 

фiзiологiчних функцiй, зокрема: частоту дихання, частоту серцевих скорочень, 

постачання кров’ю окремих частин тiла; розвивати мислення, пам’ять, увагу 

тощо.  

Основнi практичнi знання i навички необхiднi рятувальникам для 

ефективної саморегуляцiї психiчної стiйкостi повиннi мiстити: теоретичнi 

основи i основнi навички аутотренiнгу; самодiагностику (комплекс навичок 

самоаналiзу, самовизначення, самосвiдомостi, самооцiнки , самоконтролю); 

самокорекцiю (використання технiки вирiшення особистих проблем – зняття 

стресiв, комплексiв, затискiв, позбавлення вiд шкiдливих звичок); технiки, що 

змiнюють внутрiшнiй психiчний стан (релаксацiя, зняття болю, 

самонавiювання, контроль функцiй органiзму, самопереконання, самогiпноз); 

самовиховання (оволодiння технiкою змiни особистiсних рис, 

самопрограмування (депрограмування), розвиток психологiчних здiбностей); 

самомотивування (формулювання i ухвалення образiв досягнення, постановка 

завдань, ресурсне пiдкрiплення власних дiй). 
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