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Вступ. Проблема подолання стресу у спортив-
ній діяльності залишається актуальною і сьогод-
ні. Це пов’язано з тим, що стратегії подолання 

стресу та формування ефективних методик в умо-
вах змагальної діяльності є запорукою професій-
ної успішності спортсмена у досягненні нових ре-
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Анотація. Кваліфіковані спортсмени на різних етапах спортивної діяльності стикаються з великою кіль-
кістю стрес-факторів. Для досягнення успіхів у професійній діяльності вони змушені підвищувати власну 
стресостійкість, використовуючи різні техніки і методики. Від успішного оволодіння та вибору копінг-стра-
тегій залежить реакція кваліфікованого спортсмена на внутрішні і зовнішні стрес-чинники, що актуалізує 
вивчення проблематики, пов’язаної з боротьбою зі стресом в процесі здійснення професійної діяльності. 
Мета. Висвітлення сучасних зарубіжних теоретико-методологічних засад із проблеми стресостійкості та 
використання копінг-стратегій у спорті, виокремлення сучасного понятійно-категоріального апарату, який 
використовується провідними вченими. Методи. Аналіз, синтез, порівняння, узагальнення. Результати. 
На основі аналізу існуючих теоретико-аналітичних досліджень розглянуто сучасні підходи до проблеми 
стресу і формування стресостійкості. Визначено особливості використання індивідуальних копінг-страте-
гій спортсменами, які займаються змішаними бойовими мистецтвами. Виявлено особливості вибору ко-
пінг-стратегій і впливу особистісного чинника на їх використання. Описано нові типи копінг-стратегій для 
подолання стресу. Виявлено наявність стійкого взаємозв’язку між ефективністю однієї копінг-стратегії та 

можливістю і здатністю, в разі необхідності, вибирати іншу.
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Аbstract.  Skilled athletes encounter numerous stress factors at various stages of their sports activity. To achieve 
success in their professional activity, athletes have to increase their own stress resistance, using different tech-
niques and methods. Successful mastery and choice of coping strategies determine the response of a skilled 
athlete to internal and external stress factors, which actualizes the study of issues related to stress management 
in the course of professional activity. Objective. Coverage of contemporary foreign theoretico-methodical founda-
tions of stress resistance and the use of coping strategies in sport and the identification of modern conceptual 
and categorical apparatus used by leading foreign scientists. Methods. Analysis, synthesis, comparison, gener-
alization. Results. Based on the analysis of existing theoretico-analytical researches, modern approaches to the 
problem of stress and formation of stress resistance are considered. Features of individual coping strategy us-
age  by athle tes engaged in mixed martial arts are determined. The peculiarities of coping strategy selection and 
influence of personal factor on their use are revealed. New types of coping strategies for stress management are 
described.  Availability of a strong correlation between the effectiveness of one coping strategy and possibility to 

choose another one, if needed, is described.
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зультатів та підвищення професійної кваліфіка-
ції. Вміння подолати стрес як протидія широкому 
спектру стрес-факторів, які виникають як у проце-
сі підготовки до змагань та тренувань, так і у хо-
ді змагань та у післязмагальний період, висувають 
до спортсмена особливі вимоги, а саме – вміння 
адаптуватися до високих навантажень та постій-
ної конкуренції разом з досягненням високих ре-
зультатів [1].

Високий ступіть інтересу до методик, способів та 
технік, які сприяють ефективному подоланню стре-
су, є характерним не лише для вітчизняної науки, а 
й цікавить зарубіжних науковців з психології спор-
ту. Тому аналіз релевантних на сьогодні наукових 
підходів до формування поведінки подолання стре-
су в процесі спортивної діяльності на основі ана-
лізу англомовних наукових джерел видається нам 
доцільним для подальшої розробки сучасної теоре-
тичної моделі формування стресостійкості кваліфі-
кованих спортсменів [1, 2, 4, 5, 12, 13].

Роботу виконано в рамках науково-дослід-
ної теми «Технології психолого-педагогічного су-
проводу та розвитку суб’єктів спортивної діяль-
ності» на 2016–2020 рр., номер держреєстрації 
0116u001627.

Мета дослідження – висвітлення сучасних за-
рубіжних теоретико-методологічних підходів до 
проблеми стресостійкості та використання копінг-
стратегій у спорті, визначення специфіки понятій-
но-категоріального апарату, який використовуєть-
ся провідними зарубіжними вченими при вивчені 
вищезазначеної проблематики. 

Методи дослідження: аналіз, синтез, порів-
няння, систематизація наукових та інтернет-дже-
рел, узагальнення. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Історіографічною базою для здійснення теоретич-
ного аналізу проблеми стресостійкості в спорті 
стали актуальні англомовні дослідження особли-
востей використання копінг-стратегій кваліфікова-
ними спортсменами в різних видах спорту [1–16]. 
Отже, спортивний контекст є саме тим середови-
щем, в якому для досягнення високих результа-
тів потрібне грамотне управління стресом. Квалі-
фіковані спортсмени  іманентно стикаються з ря-
дом зовнішніх та внутрішніх стресових факторів, 
які впливають на їхню продуктивність у спортив-
ній кар’єрі: високі фізичні, тактичні та психоло-
гічні вимоги, травми, тривога, зміни настрою і ви-
сокі тренувальні навантаження [1]. Крім болю, 
травм та втоми, які можна отримати в процесі тре-
нувальної та змагальної діяльності, стресогенними 
факторами є ще і конкуренція і навіть втрата ваги 
через необхідність дотримуватися дуже суворої ді-
єти з багатьма обмеженнями тощо [12].

Спроба систематизувати наявну інформацію 
про релевантні на сьогодні наукові підходи до 

формування здатності подолати стрес в проце-
сі змагальної діяльності спортсмена представле-
на нами у вигляді аналізу та порівнянь концептів, 
які використовуються іноземними вченими у ході 
дослідження стресостійкості та використання ко-
пінг-стратегій у спортивній діяльності. Аналіз по-
глядів на стресостійкість у спорті в англомовній 
науковій літературі [1, 3, 5, 7, 13] дозволяє зро-
бити висновки, що серед пріоритетів у описі цього 
феномену дослідники [1, 4, 8] дотримуються ви-
сновку, що, по-перше, ефективна стресостійкість 
пов’язана з формуванням психологічного благопо-
луччя до зіткнення зі стрес-факторами; по-друге, з 
умінням використовувати різні копінг-стратегії та 
швидко переходити від однієї до іншої; по-третє, 
стресостійкість визначається темпами, за якими 
спортсмен відновлюється після поразки чи невда-
лого тренування тощо. 

Richardson зі співавт. розробили модель стре-
состійкості, згідно з якою людина під час зіткнен-
ня зі стресором проходить три психологічні фази: 
біопсихологічного балансу, зіткнення зі стрес-
фактором та протидії стресу [12]. Цей перехід 
від одного стану до іншого забезпечує психологіч-
ну стійкість людини у складних умовах, але, як-
що вона не матиме достатніх захисних механізмів, 
таких як стратегії подолання, висока самооцінка, 
оптимізм, внутрішня мотивація та здатність вирі-
шувати проблеми, то не зможе подолати стрес та/
або адаптуватися до нього. Коли спортсмени ма-
ють такі психологічні інструменти, вони можуть 
подолати стресові події, а в процесі подолання 
зможуть набути нових захисних навичок, резуль-
татом яких є вивчення ситуації та адаптація до неї 
[12]. Копінг-стратегія розглядається як специфіч-
на форма психологічного захисту, що використо-
вується для відновлення після дії стрес-фактора 
чи безпосередньо для вирішення проблем, що ви-
никли. Формування стійкості передбачає особисту 
оцінку стресу та покращення захисних технік тієї 
чи іншої групи ризику.

Отже, модель стресостійкості, розроблена 
Richardson, розглядає стійкість у спорті як цілісне 
системне явище й передбачає врахування факто-
рів ризику та захисту, що допомагають спортсме-
нам розвивати стійкий психологічний профіль як 
комплекс особистісних якостей [12]. У таких мо-
делях стресові агенти, незалежно від виду спор-
ту, згадуються як чинники ризику, яким піддають-
ся спортсмени. З іншого боку, стратегії подолання 
стресу розглядаються автором як форма захисту, 
що може використовуватись для відновлення або 
вирішення проблем, що виникли [8].

На думку Weissensteiner, Albernethy та Gross, 
спортсмен може використовувати різні стратегії 
подолання несприятливих факторів, але перехід 
від фази позитивного до негативного, використо-
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вуючи копінг-стратегії, стає можливим за допо-
могою систематичних  тренувань, які привчають 
спортсмена до стресу та такої копінг-стратегії, як 
уміння сконцентруватися та зосередитися на зу-
силлях та роботі [15]. Вміння концентруватися 
вважається ключовим фактором розвитку стресо-
стійкості, оскільки під час зіткнення з несприят-
ливою ситуацією допомагає спортсменам форму-
вати нові навички, такі як позитивний погляд на 
життя, поліпшення саморегуляції та соціальних 
відносин, незалежність та більша довіра.

Деякі автори вважають проблему формування 
психологічного профілю, який детермінує психо-
логічну стійкість, придатною для використання в 
спортивному контексті [7]. На їхню думку, спор-
тивна діяльність ставить безліч екстремальних ви-
кликів до спортсмена, які допомагають розвитку 
його особистісних якостей протидії стресу. Квалі-
фікований спортсмен є лабільним до розвитку ба-
гатьох психологічних якостей, які допомагають 
йому набути стійкості та ефективності як у спор-
ті, так і поза ним. Дослідження стійкості у спор-
тивному контексті вказують на позитивну динамі-
ку, пов’язану зі спортивними досягненнями та за-
гальним психологічним благополуччям, психічним 
здоров’ям, якістю життя, емоційними аспектами, 
швидким відновленням після поразок у спорті [8]. 
Адаптивні можливості використання різноманіт-
них копінг-стратегій, які виникають у відповідь на 
несприятливу ситуацію, мають першочергове зна-
чення для допомоги спортсменам боротися з різ-
ними неприємними емоціями. Ті, у кого розвине-
на психологічна гнучкість, стикаючись зі стресо-
вими ситуаціями, посилюють стресостійкість лише 
у процесі подолання стрес-фактора [7]. 

Незважаючи на те що Galli, Vealey, Fletcher та 
Sarkar показали важливість стресостійкості спорт-
сменів, вплив стресу та стратегій протидії стре-
су на спортивні результати, все ж таки відсутні 
дослідження кореляційних зв’язків між результа-
тами, що демонструють представники різних ви-
дів спорту, та копінг-стратегіями, які вони вико-
ристовують. Зокрема, в цьому напрямі досліджено 
взаємозв’язок між кількістю і тяжкістю спортив-
них ушкоджень, здатністю до навчання, мотива-
цією, агресією та фізіологічним профілем квалі-
фікованих борців. Проте недостатньо наукових 
досліджень про зв’язок між психологічним профі-
лем спортсмена, стійкістю, стресом та стратегіями 
подолання [5–8].

Результати формування психологічної стійкос-
ті спортсменів також свідчать про позитивну дина-
міку під час аналізу заходів з відновлення [8]. Ця 
здатність до відновлення відбувається через те, 
що психологічно стійкі спортсмени зазвичай за-
лишаються більш динамічними; вони мають здо-
ровий рівень психологічного функціонування та 

фізичної компетентності, що забезпечує позитив-
не пристосування до ситуацій, які сприймаються 
як стресові, що приводить їх до оптимальної ре-
зультативності у спорті. Згідно з моделлю стійкос-
ті Galli та Vealey, деякі психологічні якості, такі 
як гарний настрій, оптимізм та почуття благопо-
луччя, є захисними чинниками проти негативних 
наслідків стресу, отриманому в процесі спортив-
ної діяльності [8].

Спортсмени з більш високим рівнем стресо-
стійкості демонструють високий рівень і загаль-
ного психологічного благополуччя. На думку 
Weissensteiner, Albernethy, Farrow та Gross [14], 
спортсмен може використовувати різні страте-
гії подолання несприятливих факторів, але під 
час переходу від фази позитивного до негативно-
го, застосовуючи копінг-стратегії, він стає більш 
досвідченим та набуває досвіду подолання стре-
су за допомогою тренувань та зосередження зу-
силь та роботі. У цьому розумінні сприйняття по-
зитивних результатів, що виникають після того, 
як спортсмени зазнають невдачі, вважається клю-
човим фактором розвитку стресостійкості, оскіль-
ки, зіштовхуючись з несприятливою ситуацією, ця 
стратегія допомагає їм використовувати нові на-
вички та перспективи, такі як позитивний погляд 
на життя, поліпшення саморегуляції та соціаль-
них відносин, незалежність та більша довіра [15].

Здатність концентруватися, на думку вчених, 
залишається одним із найважливіших факторів 
подолання стресу для кваліфікованих спортсменів 
[14]. Він є важливим тому, що вони повинні бу-
ти сконцентровані, щоб уникнути негативних ре-
зультатів, і намагатися розробити свою стратегію 
перемоги у змаганнях, а також змінювати свої ме-
тоди навчання, оскільки, концентруючись, краще 
контролюють свої емоції та досягають хороших 
результатів. Fletcher та Sarkar виявили, що здат-
ність концентруватися є важливим аспектом стій-
кості і необхідно, щоб спортсмени концентрували 
увагу як на самих собі, так і на тренуванні, тоб-
то фокусували увагу на процесі, а не на результа-
тах подій [5].

Отже, спортсмени з високим рівнем стійкості 
здатні на саморегуляцію, самотренінг і корекцію 
своєї техніки та стратегії подолання складних си-
туацій спортивної діяльності. Цілком можливо, що 
у сукупності ці елементи призводять до розвитку 
адаптованого психологічного профілю, тобто його 
параметри є змінними й залежать від зовнішньої 
ситуації. Отже, головним аспектом формування 
стійкого та водночас адаптованого і гнучкого пси-
хологічного профілю є когнітивні здібності та 
здатність спортсмена до навчання [14]. 

Завдяки дослідженням показників кваліфікова-
них спортсменів у ході вивчення методів боротьби 
зі стресом, незалежно від того, чи застосовують їх 
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до, під час чи після змагань, було визначено, що 
вони повинні мати загальний позитивний вплив на 
кожному етапі спортивної діяльності [4]. При цьо-
му учені вказують на те, що важливим є не загаль-
ний результат спортсменів, а той, якого вони дося-
гають чи не досягають під час принципово важли-
вих змагань [2]. Через такі методи протидії стресу 
як медитація, позитивні самовираження, довіра, 
цілеспрямування, позитивне налаштування на 
успіх тощо, які, можливо, ще не були виявлені, 
спортсмени можуть збільшити ймовірність успіш-
ної участі у важливих змаганнях [3]. Враховую-
чи позитивні результати стресу у спортивній ді-
яльності, слід вивчати саме ті компоненти бороть-
би з ним, які, за умов систематичної підготовки, 
ставали невід’ємною частиною процесу навчання 
спортсменів, зміцнюючи їхній рівень ментального 
опору внутрішнім та зовнішнім стрес-факторам за 
будь-яких умов [3].  

Деякі вчені вважають стресостійкість динаміч-
ним процесом, який включає позитивну адапта-
цію в контексті значних несприятливих факторів. 
Важливу роль відіграють індивідуальні відміннос-
ті у реакції людей на стрес та негаразди. Згідно з 
цим підходом, кожен спортсмен є унікальним но-
сієм копінг-стратегій певної конфігурації, які він 
здатний застосовувати [10].

Результати дослідження, проведеного Belem, 
свідчать, що психологічна стійкість формуєть-
ся на основі вибору тих чи інших стратегій подо-
лання, а також здатності спортсменів до швидкого 
відновлення [1]. Найбільш стійким спортсменам 
притаманне використання ширшого спектра стра-
тегій подолання стресу: самокоучинг, сконцентро-
ваність, а також більший відсоток відновлення 
після стресової ситуації, пов’язаний із відчуттям 
загального психологічного благополуччя. Позитив-
но зарекомендувала себе копінг-стратегія впевне-
ність та мотивація, тому що, коли спортсмени 
відчувають себе більш мотивованими та впевне-
ними, вони прагнуть до покращення своїх нави-
чок та підвищення результатів [1]. Використан-
ня цієї стратегії супроводжується низьким рівнем 
тривожності, більшою вірою спортсмена у власні 
здібності під час тренувань та змагань, що вимагає 
більших психологічних ресурсів, оскільки, коли 
спортсмен більш мотивований, він формулює реа-
лістичні цілі. Впевнені та мотивовані спортсмени 
шукають шляхи вирішення проблем, стикаючись 
зі стресовими чинниками, такими як конкуренція 
під час змагань. 

Впевненість має важливе значення, тому що 
спортсмени зазвичай підлягають величезним фі-
зичним ризикам, оскільки спираються на свої 
спортивні здібності, а також на свою волю до по-
долання зовнішніх викликів. Для того, щоб до-
лати ці фактори, необхідна більша варіативність 

копінг-стратегій для протидії стресу. Самокоучинг 
також важливий для спортсменів, оскільки вони 
повинні бути готові навчатися під час тренувань, 
та тренуватися під час навчання. Крім того, ко-
пінг-стратегії стійкості та подолання ведуть до по-
зитивних результатів у навчанні та сприяють но-
вим перспективам та мотивації допомагати іншим 
[1, 16].

На думку Belem, у кожному виді спорту є свої 
особливості та різні рівні необхідності подолан-
ня стрес-факторів, крім суто фізичних, технічних, 
тактичних та психологічних вимог, які завжди 
спрямовані на конкуренцію [1]. Спосіб поводжен-
ня в стресовій ситуації та реагування на стрес – це 
те, що визначає спортивну результативність. Пси-
хологічна характеристика, яка сприяє подолан-
ню стресових чинників, що виникають у спорті, та 
збереження хороших результатів під час змагань 
– це психологічна стійкість (resistance), що роз-
глядається як здатність адаптуватися до несприят-
ливого досвіду або травми [1]. Автор робить свої 
висновки, обґрунтовує їх результатами проведе-
ного дослідження того, як спортсмени, які займа-
ються змішаними бойовими мистецтвами, справля-
ються зі стресом та які копінг-стратегії при цьому 
використовують. Згідно з проведеним досліджен-
ням, найчастіше спортсмени використовували такі 
копінг-стратегії: сконцентрованість, цілеспрямова-
ність, впевненість та мотивованість, самокоучинг 
[1]. Під терміном «самокоучинг» дослідниця має 
на увазі термін, запропонований Whitmore у відо-
мій роботі «Coaching for Performance: GROWing 
Human Potential and Purpose», випущеній напри-
кінці 1980-х років, під яким розуміють «здатність 
до сприйняття змісту нової інформації без емоцій-
ної оцінки чи переживань щодо форми її представ-
лення (наприклад, критика тренера чи його крики 
на тренуванні)» [16].

Впевнені та вмотивовані спортсмени шукають 
нові шляхи вирішення проблем під час зіткнен-
ня зі стресовими чинниками, такими як конкурен-
ція під час змагання чи тренування. Впевненість 
має важливе значення, тому що професійна діяль-
ність зазвичай пов’язана зі значними фізичними 
ризиками, для подолання яких вони спираються 
на свої спортивні здібності, а також на волю до 
подолання викликів [1]. 

Сконцентрованість також розглядається як 
один з найважливіших факторів стійкості спорт-
сменів у єдиноборствах, оскільки саме це допома-
гає уникнути програшу, гнучко окреслити страте-
гію з урахуванням того, як проходить бій. Вона 
допомагає досягти хороших результатів у тре-
нувальному процесі та краще контролювати свої 
емоції в процесі поєдинку. Belem стверджує, що 
здатність концентруватися є важливою детермі-
нантою стресостійкості спортсмена. Виникає не-
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обхідність навчання спортсменів техніки концен-
трації уваги на своїх емоціях та станах на тре-
нуванні та змаганнях, тобто тримати фокус на 
процесі, а не на результатах [1].

Виходячи з результатів дослідження Belem, 
можна стверджувати, що спортсмени з високим 
рівнем стресостійкості, стикаючись з різними не-
сприятливими факторами, що виникають у спор-
тивному середовищі, змушені швидко та гнуч-
ко корегувати стратегії подолання стресу. Цілком 
можливо, що обидва ці фактори приводять спорт-
сменів до формування потужної стресостійкості. 
Вже перебуваючи стресостійкими, спортсмени за-
звичай краще долають стресові та складні ситуації 
та мають великі можливості для навчання, що за-
пускає механізм подальшого зміцнення стресостій-
кості. На неї також впливають результати заходів 
з відновлення фізичного стану. Стосовно даного 
твердження, Belem погоджується з Luthar та Cic-
chetti і вважає, що стресостійкі спортсмени мають 
тенденцію залишатися психічно стабільними: ста-
більний психічний стан та належний рівень фізич-
ного стану дозволяє їм адаптуватися до ситуацій, 
які можна класифікувати як стресові. Але ця стій-
кість була їм властива ще до зіткнення зі стрес-
фактором [10]. 

Спортсмени з високим рівнем стресостійкос-
ті демонструють такі психологічні ознаки: гарний 
настрій, оптимізм та почуття впевненості, що за-
хищає їх від можливих негативних наслідків під 
час зіткнення зі стресовими явищами. Стресостій-
кість допомагає людині використовувати позитив-
ні емоції, щоб подолати негативний досвід, підви-
щуючи при цьому ймовірність успіху як у спорті, 
так і поза ним. Belem наполягає на тому, що біль-
шість спортсменів мають порівняно невисокий сту-
пінь відчуття стресу, навіть ті, у кого є досвід зма-
гальної діяльності [1]. Проте ці результати від-
повідають моделі психологічної стійкості, коли 
індивіди використовують свій попередній негатив-
ний досвід як навчання та на його основі розвива-
ють адаптивні якості і стратегії подолання стресу. 
Коли виникають такі стрес-фактори, як поразка 
в бою, спортсмен краще справляється з подібним 
стресовим фактором, щоб зберегти або відновити 
баланс. Хоча ця модальність спонукає його до по-
стійних факторів ризику, можна припустити, що 
він зміг би позитивно адаптуватися до мінливих 
вимог спорту, зіштовхнувшись із незручностями, 
використовуючи різні копінг-стратегії [1].

Спортсмени, які показали високі рівні стійкос-
ті, стійкі до стресу, який формується в спортивно-
му середовищі. Вони показали високий результат 
відновлювання після спортивних подій, особливо 
загального психологічного благополуччя (добро-
буту), що було надзвичайно важливим, враховую-
чи, що значна частина цих спортсменів перебува-

ла в передзмагальному періоді [12]. Високі рівні 
стійкості допомагають спортсменам, які займають-
ся змішаними бойовими мистецтвами, впоратися з 
конфліктами у спортивному середовищі, щоб кон-
центруватися на навчанні та тренуванні.

Belem стверджує, що результати її досліджен-
ня спрямовані на те, щоб тренери періодично оці-
нювали стан спортсменів, щоб адаптувати трену-
вання і, не перевантажуючи їх, зменшували рівень 
стресу та можливість виникнення травми, забез-
печували складними видами діяльності, які допо-
можуть розвинути здатність боротися з несприят-
ливими ситуаціями, заохочувати використання ко-
пінг-стратегій [1]. Таким чином, стресостійкість 
формується на основі вибору тих чи інших стра-
тегій подолання, а також здатності спортсменів до 
швидкого відновлення. Спосіб поводження в стре-
совій ситуації та реагування на стрес – це те, що 
визначає спортивну продуктивність. Психологічна 
характеристика, яка може допомогти у подолан-
ні стресових чинників, що виникають у спорті, та 
збереження хороших результатів під час змагань – 
це психологічна стійкість (resistance), яку розгля-
дають як здатність позитивно адаптуватися до не-
сприятливого досвіду або травми.

Дискусія. Спроба систематизувати наявну ін-
формацію про релевантні на сьогодні наукові під-
ходи до формування поведінки подолання стресу 
в процесі змагальної діяльності спортсмена дозво-
ляє визначити концепти, які використовуються за-
рубіжними вченими у ході дослідження стресостій-
кості та копінг-стратегій у спортивній діяльності. 
Серед пріоритетів феномену стресо стійкості до-
слідники дотримуються висновку, що, по-перше, 
ефективна стресостійкість пов’язана з форму-
ванням психологічного благополуччя до зіткнення 
зі стрес-факторами; по-друге, з умінням викорис-
товувати різні копінг-стратегії та швидко перехо-
дити від однієї до іншої; по-третє, стресостій-
кість визначається швидкістю відновлення після 
поразки чи невдалого тренування тощо. 

Згідно з концепцією Richardson, стресостій-
кість – це системне явище, формування якого має 
циклічний характер. Цикл складається з фаз ри-
зику та захисту. Фаза ризику – це період впли-
ву стрес-фактора, фаза захисту – реакція спорт-
смена на фактор [12]. Копінг-стратегія розгля-
дається як специфічна форма психологічного 
захисту, що використовується для відновлення 
після дії стрес-фактора чи безпосередньо для ви-
рішення проблем, що виникли. Формування стій-
кості передбачає особисту оцінку стресу та покра-
щення захисних технік спортсмена. Дослідник 
пропонує авторське бачення стресостійкості, яке 
ми тлумачимо так: «(стресо)стійкість» як здат-
ність долати або пристосовуватися до обставин. У 
процесі пристосування відбувається адаптація до 
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стану біо психодуховного гомеостазу. Нові жит-
тєві обставини або стрес порушують гомеостаз, 
який вимагає енергії для адаптації та реінтегра-
ції. Міжособистісний ріст відбувається, коли лю-
дина успішно адаптується до змін у молодому віці 
або на початкових етапах спортивної кар’єри [12]. 
На основі положень Richardson розробляють свої 
теоретико-методологічні напрацювання Galli та 
Vealey, які запропонували модель психологічної 
стійкості, котру можна застосовувати для аналі-
зу стресостійкості й у спортивній діяльності. Вона 
пов’язана зі спортивними досягненнями та загаль-
ним психологічним благополуччям спортсмена. 
Адаптивні можливості використання різноманіт-
них копінг-стратегій, які виникають у відповідь 
на несприятливу ситуацію, мають першочерго-
ве значення, щоб допомогти спортсменам бороти-
ся з різними неприємними емоціями. Спортсмени 
з розвиненою психологічною гнучкістю стикають-
ся зі стресовими ситуаціями, посилюють стресо - 
стійкість лише у процесі подолання стрес-фактора. 
Автори пропонують нове визначення «позитивна 
адаптація», яке ми розглядаємо як здатність по-
зитивно реагувати на перешкоди та невдачі, що 
є важливим для будь-якого успішного спортсмена 
[7]. 

У межах академічної дискусії Fletcher та 
Sarkar визначають стресостійкість через психічні 
реакції та поведінку в процесі досягнення цілей 
та захисту особистості від потенційного негатив-
ного впливу стресових факторів [13]. Специфіку 
стресостійкості спортсменів можна зрозуміти ли-
ше в тому випадку, якщо вона вивчається під час 
дії стресу. В рамках самого процесу взаємодія ря-
ду психологічних чинників визначає, чи особа де-
монструє стійкість у відповідь на стрес-фактори, 
з якими вона стикається, та проявляє ті чи ін-
ші копінг-стратегії. Автори пов’язують стресос-
тійкість спортсмена з когнітивними процесами, в 
межах яких осо бистість встановлює цілі та виро-
бляє змінний набір захисних методів від стресу зі 
швидкою рефлексією та гнучким вибором копінг-
стратегії, яка буде ефективна в той чи інший мо-
мент спортивної діяльності [5].

Наукові розвідки приводять авторський колек-
тив Weissensteiner, Albernethy, Farrow та Gross до 
думки, що спортсмен може звертатись до різних 
стратегій подолання несприятливих факторів, але 
перехід від фази позитивного до негативного, ви-
користовуючи копінг-стратегії, стає можливим за 
допомогою систематичних тренувань, які привча-
ють спортсмена до стресу та такої копінг-стратегії 
як уміння сконцентруватися та зосередитися на 
зусиллях та роботі [15]. Вміння концентруватися 
вважається ключовим фактором розвитку стресо-
стійкості, оскільки, зіштовхуючись з несприятли-
вою ситуацією, ця стратегія допомагає спортсме-

нам формувати такі нові, як позитивний погляд 
на життя, поліпшення саморегуляції та соціаль-
них відносин, незалежність та більша довіра. Їх 
бачення вміння концентруватися можна описати 
за допомогою терміна сконцентрованість як од-
нієї з найважливіших копінг-стратегій, що поля-
гає в умінні сфокусувати свою увагу на досягненні 
поставленої цілі та уникненні негативних аспектів 
чи результату в процесі роботи над її здійснен-
ням [14].

Деякі вчені стверджують, що ефективна про-
тидія стресу повинна відбуватися на кожному ета-
пі спортивної діяльності [2]. При цьому критич-
но важливим є досягнення/недосягнення квалі-
фікаційного рівня, на який претендує спортсмен. 
Це є показником вміння ефективно протидіяти 
стресу. Найбільш прийнятними копінг-стратегія-
ми дослідники вважають такі: медитація, позитив-
ні самовираження, довіра, цілеспрямування, по-
зитивне налаштування та налаштування на успіх 
тощо, які, можливо, ще не були виявлені. Через 
позитивні результати стресу у спортивній діяль-
ності слід вивчати саме ті компоненти боротьби з 
ним, які за умов систематичної підготовки ставали 
невід’ємною частиною процесу навчання в будь-
якому виді спорту.

Учені пропонують використання поняття «мен-
тальна міцність» як психологічний феномен, 
який як і стресостійкість, формується в процесі 
ефективної адаптації, копінгу, виконання завдань 
та досягнення результату, незважаючи на відчуття 
негараздів, тиску, невдач або стресу [2].

За Luthar, Cicchetti та Becker, стресостійкість 
визначається як динамічний процес, що охоплює 
позитивну адаптацію в контексті значних неспри-
ятливих факторів, при цьому важливим є позитив-
на роль індивідуальних відмінностей у реакції лю-
дей на стрес та негаразди. Згідно з цим підходом, 
кожен спортсмен є унікальним носієм копінг-стра-
тегій певної конфігурації, які він здатний застосо-
вувати [10]. Дослідники наголошують на тому, що 
стресом є несприятлива ситуація (стрес-фактор, 
ризик) або негативні життєві обставини, які, ста-
тистично пов’язані з труднощами адаптації [10]. 
Антонім adversity – positive adaptation – це пове-
дінкова соціальна компетентність особистості.

Різні копінг-стратегії, як вважає Lestter, мож-
ливо, будуть краще працювати для різних видів 
спорту. Визначення того, чи будуть однакові мето-
ди ефективними для них просто тому, що доведе-
но, що вони знімають стрес, не означає, що процес 
їх використання не вплине на кожного спортсмена 
по-різному. Ефективні комплекси копінг-страте-
гій будуть визначатися в процесі апробації різних 
спортивних програм у різних видах спорту [9]. 

Учені вважають, що загальна психологічна 
стресостійкість формується у людини в процесі 
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спільної діяльності з однолітками. Це особливо 
актуально для спортсменів групових видів спор-
ту. Спілкуючись з колегами, молодий спортсмен 
вчиться протистояти тиску колективу та окремих 
індивідів, що формує таку його майбутню компе-
тентність як стресостійкість: усвідомлення стрес-
фактора та свідомої протидії йому. Вони пропону-
ють авторське визначення психологічної стійкос-
ті як феномену, пов’язаного з певною поведінкою 
спортсмена. Залучення певного типу поведінки, 
на їхню думку, пов’язане з такою копінг-страте-
гією як цілеспрямованість. Поведінка спортсме-
нів у референтній групі та спортивній команді 
дала підстави дослідникам вважати, що стресос-
тійкість формується в процесі спілкування з одно-
літками та з вмінням протистояти їхньому впливу  
[11]. 

Вони вважають, що стресостійкість у профе-
сійній діяльності формується таким чином: «адап-
тивна поведінка» дорослих пов’язана з підвище-
ною комунікативною активністю підлітків, тоді як 
«неадаптивна поведінка» – із незадоволенням, яке 
відчувають підлітки в процесі спілкування з од-
нолітками, або з негативними емоціями, які сфор-
мувалися у нього внаслідок залякування чи цьку-
вання з боку однолітків. Учені висувають гіпоте-
зу про зв’язок між поведінкою підлітка та типом 
копінг-стратегії, яку він обирає для протидії стре-
су. Підлітки, які більше залучені до спілкуван-
ня з однолітками, ймовірніше будуть зосередже-
ними, старанніше навчатимуться, намагатимуться 
впоратися з важкими ситуаціями. Ця модель пове-
дінки, на думку дослідників, формує засади для 
використання у дорослому житті та професійному 
середовищі копінг-стратегії «цілеспрямованість», 
орієнтованої на вирішення завдань та досягнення 
мети. У підлітків, які намагалися її оминути, фор-
мується основа для використання неадаптивної ко-
пінг-стратегії «уникнення», де вони, відчуваючи 
незадоволення та неспроможність вирішити проб-
лему, взагалі відмовляються від її вирішення. Це 
формує основу для використання копінг-стратегії 
«уникнення» при зіткненні зі стрес-факторами в 
дорослому житті [11]. 

Belem зі співавт. узагальнює напрацювання та 
вказує на те, що стресостійкість формується на 
основі вибору тих чи інших стратегій подолання, 
а також здатності спортсменів до швидкого віднов-
лення. Спосіб поводження в стресовій ситуації та 
реагування на стрес – це те, що визначає спортив-
ну продуктивність. Психологічна характеристика, 
яка може допомогти у подоланні стресових чинни-
ків, що виникають у спорті, та збереженні хоро-
ших результатів під час змагань – це психологічна 
стійкість (resistance), яка розглядається як здат-
ність позитивно адаптуватися до несприятливого 
досвіду або травми [1]. 

Дослідниця пропонує впровадити у науковий 
обіг новий термін – поняття спортивна модаль-
ність як певний психофізіологічний стан спорт-
смена, пов’язаний з необхідністю вступати в кон-
куруючі відносини з іншими суб’єктами спортивної 
діяльності та обирати відповідний тип копінг-стра-
тегії для реакції на перебування в конкурентному 
середовищі. Загальний добробут / загальне бла-
гополуччя як сукупність соціально-економічних, 
культурних умов життя індивіда, що впливають 
на його когнітивні здатності та можливості бороть-
би зі стресом у особистому та професійному жит-
ті [1]. Авторка виокремлює психологічні якості, 
які є компонентом загального добробуту (точні-
ше, формуються на основі його наявності), такі як 
гарний настрій, оптимізм, що є захисними чинни-
ками проти негативних наслідків при зустрічі зі 
стресовими подіями. Самокоучинг – копінг-стра-
тегія, спрямована на навчання та зосередження на 
зусиллях та роботі [1]. Крізь призму теорії само-
коучингу сприйняття позитивних результатів, що 
виникають після того, як спортсмени зазнають по-
разки, вважається ключовим фактором розвитку 
стресостійкості, оскільки, зіштовхуючись з не-
сприятливою ситуацією, він допомагає спортсме-
нам набувати нових навичок [1].

Отже, вивчення сучасних англомовних теоре-
тико-методологічних засад із проблеми стресостій-
кості та використання копінг-стратегій у спорті, 
формування стійкого психологічного профілю як 
комплексу особистісних якостей спортсмена [12] 
дозволило визначити підходи до формування ме-
ханізмів адаптації до стресу як особистісних ре-
сурсів спортсмена в емоційній [7, 5, 10], мотива-
ційній [1, 10], когнітивній [1, 2, 5, 7, 14, 15], по-
ведінковій та вольовій [11] сферах.

Висновки:
1. Аналіз англомовних джерел свідчить про ак-

туальність розвитку та застосування в спортивній 
психології ментальних тренувань для збільшення 
когнітивних ресурсів і можливостей спортсменів. 
Стрес, який є критичним, водночас є важливим 
чинником розвитку кваліфікованих спортсменів, 
оскільки може спонукати спортсменів до профе-
сійного зростання або змусити їх виконувати робо-
ту вище можливостей. Тому важливість проблема-
тики, пов’язаної з формуванням механізмів стре-
состійкості в спорті, з одного боку, і недостатньої 
систематизованості основних теоретико-методоло-
гічних і методичних підходів до вирішення озна-
ченої проблеми – з іншого, і визначає актуаль-
ність дослідження.

2. Для використання можливостей стресу необ-
хідне створення спортивних програм, які будуть 
спрямовані на виховання такої компетентності у 
спортсменів, як уміння зберігати спокій у критич-
них ситуаціях через методи боротьби зі стресом 
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(копінг-стратегії) на основі саме індивідуальних 
особистісних ресурсів.

3. Введено у науковий обіг новий термін спор-
тивний самокоучинг, під яким пропонують розу-
міти техніку самостійної роботи з власними дум-
ками, почуттями та внутрішніми установками для 
вирішення різних завдань. Використання цієї тех-
ніки оптимальне з точки зору того, що вона є уні-
версальною та може застосовуватися в різних си-
туаціях для боротьби з різними типами стресу. 

4. Оптимальними спортивними програмами з 
протидії стресу та підвищення стресостійкості бу-
дуть вважатися спортивні програми, в яких наявні 
техніки з виховання таких компетенцій: здатність 
зберігати спокій у критичних ситуаціях, уміння 
застосовувати різні копінг-стратегії, варіативність 
копінг-стратегій та їх універсальність. 

5. Аналіз наукової літератури підтверджує на-
явність взаємозв’язку між адаптивними можливос-

тями кваліфікованих спортсменів, які виникають 
у процесі змагальної діяльності, та вмінням ефек-
тивно використовувати копінг-стратегії і варіюва-
ти ними з метою протистояння психотравмуючим 
факторам та ситуаціям.

Перспективи подальших досліджень. Наступ-
ні дослідження будуть спрямовані на вирішення 
завдань, пов’язаних, з одного боку, із системати-
зацію стрес-факторів у спортивній діяльності, а з 
іншого – із пошуком адекватних наборів копінг-
стратегії для боротьби зі стрес-факторами. При 
цьому важливою їх частиною має бути з’ясування 
того, чи є саморегулятивні техніки однаково ефек-
тивними для спортсменів будь-якого виду спорту, 
чи існує кореляційний ефект між успішністю за-
стосування тієї чи іншої копінг-стратегії та прина-
лежністю людини до певного виду спорту. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що від-
сутній будь який конфлікт інтересів.
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