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ВПЛИВ САМООЦІНКИ ОСОБИСТОСТІ НА ЇЇ АДАПТАЦІЮ 

ДО СТРЕСОВОЇ СИТУАЦІЇ 

 
У статті наведено особливості прояву стресових переживань особистості на 

психологічному рівні: аналізуються характерні перебудови в мотиваційній структурі діяльності, 

роль емоційних регулювальників поведінки, стійкість різних когнітивних функцій, що забезпечують 

ефективність переробки інформації, індивідуальні прийоми компенсації і подолання труднощів. 

Увагу приділено теоретичному аналізу проблеми впливу самооцінки особистості на її адаптацію 

до стресової ситуації. З‟ясовано адаптаційні ресурси особистості у стресовій ситуації. Джерел – 

7. 

Ключові слова: поведінка, життєстійкість особистості, стресова ситуація, душевне 

(психічне) здоров'я, стратегії поведінки, ресурси особистості, стресовий поріг, адаптація. 

 

Постановка проблеми. Кожну людину переслідують різноманітні небезпеки – 

забруднення довкілля, зміни клімату, перенаселення, урбанізація, тероризм, психологічне 

перевантаження у зв'язку з підвищенням вимог до життя та зростанням його темпу тощо. 

В Україні ця проблема зумовлена нестабільністю соціально-економічних, політичних, 

соціально-психологічних процесів, які негативно позначаються на психічній стабільності 

громадян, їх готовності до подолання важких та несподіваних ситуацій. Ефективне 

розв'язання криз пов'язане із здатністю суб'єктів соціуму зберігати професійну і психічну 
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рівновагу в складних та нестандартних умовах. На думку психологів, відчуваючи стрес, 

людина починає швидше пристосовуватися до навколишньої ситуації, знаходить вірне 

рішення. Тим самим у них поліпшується концентрація уваги, з'являється настрій для 

подолання стресової ситуації і досягнення мети. Однак, бувають такі ситуації, стресовий 

поріг яких перевищує можливості людського організму впоратися з ним. Самооцінка – 

оцінка особистістю самої себе, своїх можливостей, якостей і місця серед інших людей. 

Входячи до ядра особистості, вона – важливий регулятор поведінки. Від неї залежать 

взаємини людини з оточуючими, її критичність, вимогливість до себе, відношення до 

успіхів і невдач. Тим самим вона впливає на ефективність діяльності й подальший 

розвиток особистості. Особливо це стосується періоду, коли формується особистість. 

Саме в цей період самооцінка є джерелом багато чисельних проблем, пов’язаних з 

гострими переживаннями, наслідками яких дуже часто є стреси та фрустраційні стани.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Передумовою створення й поширення 

концепції стресу можна вважати визначення та загострення в другій половині XX 

сторіччя актуальності проблеми захисту людини від несприятливих факторів середовища. 

Складність цієї проблеми вимагає, щоб її розробка велася в багатьох напрямах і різними 

методами. Серед психологів, які займалися проблемами адаптації людини до стресових 

ситуацій, слід назвати С. Хола, Л. С. Виготського, М. Клє. Крім цього, слід зазначити 

роботи таких дослідників, як А. Г. Ковальов, Ф. В. Константинов, В. А. Крутецький, 

Р. Міллер, В. М. Мясищев, Б.Д. Паригін, В. І. Слободчиков, Д. М. Узнадзе, 

П. М. Федосєєв,  Г. П. Францев та ін. 

Дослідників все більше цікавлять особливості прояву стресових переживань на 

психологічному рівні: аналізуються характерні перебудови в мотиваційній структурі 

діяльності, роль емоційних регулювальників поведінки, стійкість різних когнітивних 

функцій, що забезпечують ефективність переробки інформації, індивідуальні прийоми 

компенсації і подолання труднощів. Р. Лазарус, вивчивши стрес з позиції фізіологічного, 

психологічного і поведінкового рівнів, прийшов до висновку, що фізіологічний стрес – це 

безпосередня реакція організму, що супроводжується «вираженими фізіологічними 

зрушеннями, на дію різних зовнішніх і внутрішніх стимулів фізико-хімічної природи». З 

точки зору  В. А. Бодрова, психологічний стрес – своєрідна форма віддзеркалення 

суб'єктом складної, екстремальної ситуації, в якій він знаходиться. Специфіка психічного 

віддзеркалення обумовлюється процесами діяльності, особливості яких (їх суб'єктивна 

значущість, інтенсивність, тривалість протікання і так далі) в значній мірі визначаються 

вибраними або прийнятими цілями, досягнення яких спонукає змістом мотивів діяльності. 

В процесі діяльності мотиви «наповнюються» емоційно, сполучаються з інтенсивними 

емоційними переживаннями, які грають особливу роль у виникненні і протіканні стану 

психічної напруженості. Д. Галахер висунув гіпотезу, що оцінка події залежить від обсягу 

наявних у особистості ресурсів, що дозволяють впоратися з цією подією. Якщо індивід 

оцінює ресурси як недостатні, неадекватні, то подія сприймається як загроза. Зазвичай 

стійкі до стресу люди адекватно оцінюють свої ресурси і сприймають стресогенні події як 

зміни (Galagher D., 1990).  

Як вважають багато психологів, структура особистості і основи самооцінки 

формуються в перші п'ять років життя людини. У дослідженнях А. З. Зака самооцінка 

представляється як засіб аналізу та усвідомлення суб'єктом власних способів вирішення 

завдань, на яких будується внутрішній план дій, узагальнена схема діяльності 

особистості. Б. Г. Ананьєв висловив думку, що самооцінка є найбільш складним і 

багатогранним компонентом самосвідомості (складний процес опосередкованого пізнання 

себе, розгорнутий у часі, пов'язаний з рухом від одиничних, ситуативних образів через 

інтеграцію подібних ситуативних образів у цілісне утворення – поняття власного Я.  

Мета статті: теоретично обґрунтувати психологічні особливості впливу 

самооцінки особистості на її адаптацію до стресової ситуації. 
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Виклад основного матеріалу і результатів дослідження. Термін «емоційний 

стрес» перетерпів у науковій літературі ряд трансформацій, подібних з тими, котрим 

піддавався й термін «стрес». Спочатку деякі автори були схильні розуміти під 

емоційним стресом ситуацію, що породжує сильні емоції, очевидно внаслідок 

англійського значення цього слова як «порушення рівноваги фізичних сил». Концепція 

стресу через свою спрямованість на цілісне розуміння адаптивних реакцій організму 

привернула увагу фахівців з розробки режимів життєдіяльності людини в 

екстремальних умовах. Будучи захопленими вивченням винятково несприятливих для 

організму проявів стресу, цим терміном вони позначали ті адаптаційні емоційні 

реакції, якими супроводжувалися шкідливі організму фізіологічні й психофізіологічні 

зміни. Відповідно під емоційним стресом розумілися афективні переживання, що 

супроводжують стрес і які ведуть до несприятливих змін в організмі людини. Коли ж 

нагромадилися відомості про існування великого кола фізіологічних і психологічних 

реакцій, подібних при негативних і позитивних емоційних переживаннях, тобто про 

те, що неспецифічність проявів, властивих стресу, сполучається зі специфічно 

диференційованими емоціями, під «емоційним стресом» стали розуміти широке коло 

змін психічних проявів, що супроводжуються вираженими не специфічними змінами 

біохімічних, електрофізіологічних й інших корелятів стресу. 

Г. Селье схилявся до думки, що «навіть у стані повного розслаблення спляча 

людина відчуває деякий стрес...» [4]. Цим він підкреслював, що неспецифічна адаптаційна 

активність у біологічній системі існує завжди, а не тільки в ситуаціях, що досягли якогось 

критичного небезпечного рівня взаємин із середовищем. Будучи елементом життєвої 

активності, неспецифічні адаптаційні процеси (стрес) поряд зі специфічними сприяють не 

тільки подоланню вираженої небезпеки, але й створенню зусиль для кожного кроку 

життєвого розвитку. Це зауваження Г. Селье далеко не випадково.  

Ряд дослідників адаптації біологічних систем схильні до пошуків неспецифічного 

субстрату, властивого вузьким фрагментам адаптивної активності. Подібні пошуки 

закономірні й, можна думати, у певному змісті плідні.  

Однак це спричиняє присвоєння терміну «стрес» не загальному адаптаційному 

синдрому з його фізіологічними, психічними проявами, а окремим комплексам 

показників.  

Постулат про різні форми стресу, про їхню диференціацію може бути прийнятий, 

по-перше, коли визначаються поняття різного рівня складності або різного ієрархічного 

рівня в рамках комплексу «біологічна система - середовище»; по-друге, через те, що 

комплекси неспецифічних симптомів при станах, обумовлених зазначеними вище 

термінами, можуть виникати тільки в рамках даного стану, і, нарешті, по-третє, через 

традиційне використання тієї або іншої термінології при однаковому її розумінні в колах 

учених. 

Отже, термін «стрес» зустрічається в сучасній літературі як:  

1) сильне несприятливе, що негативно впливає на організм вплив;  

2) сильна несприятлива для організму фізіологічна або психологічна реакція 

на дію стресора (спочатку широко розповсюджений у цей час цей варіант майже не 

використається);  

3) сильні як несприятливі, так і сприятливі для організму реакції різного 

роду;  

4) неспецифічні риси (елементи) фізіологічних і психологічних реакцій 

організму при сильних, екстремальних для нього впливах, що викликають інтенсивні 

прояви адаптаційної активності;  

5) неспецифічні риси фізіологічних і психологічних реакцій організму, що 

виникають при всяких реакціях організму [4]. 
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Перший із зазначених варіантів розуміння терміну «стрес» у цей час майже не 

використовується завдяки введенню Г. Селье для позначення стресогенного агента 

терміна «стресор». Недоліки двох наступних визначень у тім, що вони не націлюють на 

неспецифічність адаптаційного процесу. У них подання про неспецифічність його деяких 

рис підмінюється поданням про надзвичайність цього процесу в цілому. У перших 

чотирьох визначеннях «стресу» не враховуються добре відомі в цей час дані про те, що 

неспецифічні риси адаптаційних процесів проявляються й при негативних, і при 

позитивних впливах на організм. Неспецифічність фізіологічних і психологічних 

адаптаційних процесів проявляється при різних по силі впливах. Інтенсивність 

адаптаційної активності залежить від значимості для організму діючого фактора.  

Тому найбільш адекватним можна визнати останнє із зазначених трактувань 

терміну стрес. Найбільш важливим є розуміння «стресу» як неспецифічних фізіологічних 

і психологічних проявів адаптаційної активності при сильних, екстремальних для 

організму впливах, маючи на увазі в цьому випадку стрес у вузькому змісті. Неспецифічні 

прояви адаптивної активності при дії будь-яких значимих для організму факторів можна 

позначати як стрес у широкому змісті [1]. 

Адаптація особистості завжди процес направлений на зміни в особистому 

сприйнятті ситуації та деформації реагування на неї. Проблеми адаптації дуже тісно 

пов’язані з таким поняттям як соціалізація. 

Поняття «соціалізація» і «адаптація» тісно пов'язані між собою. Т. Шибутані 

трактує соціалізацію як безперервну адаптацію живого організму до оточення, як його 

здатність пристосовуватися до реакцій інших людей. Т. Парсонс в ролі основного 

механізму соціалізації визначає пристосування. Більшість дослідників стверджують, що 

адаптацію можна розглядати як складову соціалізації і як її механізм. Тому розрізняється 

два види адаптації – психофізіологічна та соціально-психологічна, що перебувають у 

взаємозв'язку. При цьому соціально-психологічна адаптація являє собою оволодіння 

особистістю ролі під час входження в нову соціальну ситуацію, це – конкретний процес 

соціалізації.  

Адаптація є лише одним з елементів соціалізації поряд з іншим, не менш 

важливим, – активністю особистості, її творчим вибірковим ставленням до середовища, 

активним відтворенням соціального досвіду, перетворенням наявних соціальних умов і 

форм. Отже, соціалізація постає як єдність адаптації та активності особистості: засвоєння 

норм і цінностей соціального середовища відбувається у взаємозалежності і взаємозв'язку 

з активністю індивіда [6]. 

Якщо аналізувати літературу з проблеми адаптації дітей до дорослого життя, то 

помітною є різниця в підходах, і перш за все – вікових, у вітчизняних та закордонних 

дослідженнях з цієї проблеми. Найбільша різниця полягає в тому, що у вітчизняних 

учених проблеми адаптації дітей до дорослого життя розглядаються, частіш за все, як 

проблеми учнів старших класів школи. Американські дослідники адаптацію вважають 

характерною особливістю більш зрілої вікової групи – студентів, та й взагалі молодих 

людей віком близько 20 років. Ця різниця здається більш парадоксальною ще й тому, що в 

західному суспільстві традицією є більш ранній початок трудової діяльності, навіть в 

ситуаціях, коли фінансовий стан їх родини цього не потребує. Це пов’язано, в першу 

чергу з системою освіти, коли в США середню школу закінчують лише в 19 років (в 

нашій країні такий «школяр» вже встигає не лише закінчити шкільне навчання, а й 

відбути строкову службу в армії).  

Стан молодих людей, які перебувають у переході між підлітковим й юнацьким 

віком, не можна зрівняти зі звичайним процесом дорослішання. Діти раптом стають 

неслухняними, млявими, дратівливими, у них спостерігаються раптові зміни настрою. Їх 

охоплює занепокоєння, у них порушується сон і знижується працездатність. Вони 

починають страждати від незрозумілих хвороб і кидаються в крайності при виборі 
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високих ідеалів. Часто здається, що вони вороже ставляться до себе, та й до батьків. У цей 

період вони можуть кинути школу, роботу, романтичне захоплення або нічого не міняти, 

але ображатися на всіх, це найяскравіші прояви кризи, наприклад, підліткового віку [7].  

Поведінка молодих людей, що досягають повноліття й перебувають у розладі із 

самими собою, тривожить їх самих та їхніх батьків. Криза необхідна для повного 

становлення особистості. К.Г. Юнг називає це індивідуацією, А. Маслоу — 

самоактуалізацією, інші — інтеграцією або автономією. Ш. Гейл розглядає це явище як 

досягнення автентичності, маючи на увазі досягнення того внутрішнього стану, в якому 

молода людина дізнається про всі свої потенційні можливості і знаходить силу, що 

дозволяє повністю їх реалізувати.  

Досить важливим є питання як довго триває процес досягнення автентичності. До 

статевого дозрівання всі люди є дітьми. Юнацький період продовжується до двадцяти 

років, після чого ми знаходимо умовну автентичність. А десь між тридцятьма п'ятьма – 

сорока роками, в середньому віці, ми або духовно слабшаємо, або досягаємо істинної 

зрілості, яка дає нам духовний розквіт і сприяє прояву справжніх якостей особистості.  

Радянські психологи, починаючи з Л.С. Виготського, одностайно вважають 

головним новоутворенням підліткового віку відчуття дорослості. Проте орієнтація на 

дорослі цінності і порівняння себе з дорослими часто примушують підлітка знову бачити 

себе відносно маленьким, несамостійним [5]. При цьому, на відміну від дитини, він вже 

не вважає таке становище нормальним і прагне його подолати. Звідси суперечність 

відчуття дорослості – підліток претендує бути дорослим і в той же час знає, що рівень 

його домагань далеко не у всьому підтверджений і виправданий. 

Однією з найважливіших потреб перехідного віку стає потреба в звільненні від 

контролю і опіки батьків, вчителів, старших взагалі, а також від встановлених ними 

правил і порядків. Як же з'являється ця вікова тенденція у відносинах студентів з 

найбільш значущими для них конкретними дорослими, які є не тільки старшими по віку, 

але і повноважними представниками суспільства дорослих в цілому, – батьками і 

викладачами? 

З чинників соціалізації, що розглядаються по окремості, найважливішим і 

впливовим була і залишається батьківська сім'я як первинний осередок суспільства, вплив 

якого дитина випробовує раніше всього, коли він найбільш сприйнятливий. Сімейні 

умови, включаючи соціальне становище, рід занять, матеріальний рівень і рівень освіти 

батьків, значною мірою зумовлюють життєвий шлях дитини. Окрім свідомого, 

цілеспрямованого виховання, яке дають йому батьки, на дитину впливає вся сімейна 

атмосфера, причому ефект цієї дії нагромаджується з віком, переломлюючись в структурі 

особистості. 

Немає практично жодного соціального або психологічного аспекту поведінки 

підлітків, який не залежав би від їх сімейних умов в теперішньому часі або у минулому. 

Правда, міняється характер цієї залежності. Так, якщо у минулому шкільна успішність 

дитини і тривалість її навчання залежали головним чином від матеріального рівня сім'ї, то 

тепер цей чинник менш впливовий. Зате величезну роль грає рівень освіти батьків. За 

даними соціального психолога Е.К. Васильєвої, у батьків з вищою освітою частка дітей з 

високою успішністю втричі вище, ніж в групі сімей з освітою батьків нижче за сім класів. 

Ця залежність зберігається навіть у вузах, коли діти вже мають навики самостійної роботи 

і не потребують безпосередній допомоги батьків [2].  

Поведінка молодих людей, що досягають повноліття й перебувають у розладі із 

самими собою, тривожить їх самих та їхніх батьків. Криза необхідна для повного 

становлення особистості.  

Самооцінка – оцінка особистістю самої себе, своїх можливостей, якостей і місця 

серед інших людей. Від неї залежать взаємини людини з навколишніми, його критичність, 

вимогливість до себе, відношення до успіхів і невдач. Тим самим вона впливає на 
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ефективність діяльності й подальший розвиток особистості. Самооцінка підлітка має 

важливу відмінність від інтроспекції. Вона тісно пов'язана з рівнем домагань людини. 

Розбіжність між домаганнями й реальними можливостями веде до того, що людина 

починає неправильно себе оцінювати, внаслідок чого її поведінка стає неадекватною – 

виникають емоційні зриви, підвищена тривожність тощо. 

Самооцінка підлітка зовні виражається в тому, як людина оцінює можливості й 

результати діяльності інших (наприклад, принижує їх при завищеній самооцінці).  

У вітчизняній психології показано вплив самооцінки на пізнавальну діяльність 

людини (сприйняття, подання, рішення інтелектуальних завдань), місце самооцінки в 

системі відносин міжособистісних, визначені прийоми формування адекватної 

самооцінки, а при її деформації – прийоми її перетворень шляхом виховних впливів.  

Той рівень самооцінки та самосвідомості, який дитина набуває в перші роки, 

звичайно залишається на все життя. Його корегують підліткові та юнацькі роки, змінює 

криза середнього віку та старість. Однак теза про те, що в перші п’ять років життя людина 

набуває 80% своєї особистості, повною мірою відноситься й до її самооцінки. Саме 

проблеми з самооцінкою в майбутньому стають причиною неврозів та нервових розладів, 

алкоголізму та самогубств.  

Стресова ситуація робить на особистість значний вплив. А. О. Прохоров 

підкреслює її значимість для появи нових особистісних утворень, таких як поява нових 

цінностей, зміна ставлення до людей, поява свідомості життя тощо [6].  

Висновки. Самооцінка особистості – результат оцінювання людиною своїх 

якостей, себе, рівня успішності власної діяльності, оцінювання своєї особи іншими 

людьми, виходячи з системи цінностей людини. Самооцінка – суб’єктивне утворення в 

людській психіці, але воно є відображенням норм і оцінок, що існують в суспільстві та в 

міжособистісних стосунках. Самооцінка пов'язана з однією з центральних потреб людини 

– потребою в самоствердженні, із прагненням людини знайти своє місце в житті, 

cтвердити себе як члена суспільства в очах оточуючих і у своїй власній думці. Під 

впливом оцінки оточуючих у особистості поступово складається власне ставлення до себе 

і самооцінка своєї особистості, а також окремих форм своєї активності: спілкування, 

поведінки, діяльності, переживань. Більшість умов та факторів успішного виходу зі 

стресової ситуації мають психологічний та моральний характер, бо відображають 

особливості поведінки та взаємодії людей. Якщо немає можливості попередити стресову 

ситуацію, то необхідно, насамперед, подолати народжені нею власні негативні емоції, 

актуалізувати свій інтелектуальний потенціал і життєвий досвід. 
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Бохонкова Ю. А. 

Влияние самооценки личности на ее адаптацию к стрессовым ситуациям 

В статье приведены особенности проявления стрессовых переживаний личности на 

психологическом уровне: анализируются характерные перестройки в мотивационной структуре 

деятельности, роль эмоциональных регуляторов поведения, устойчивость различных когнитивных 

функций, обеспечивающих эффективность переработки информации, индивидуальные приемы 

компенсации и преодоления трудностей. Внимание уделено теоретическому анализу проблемы 

влияния самооценки личности на ее адаптацию к стрессовой ситуации. Выяснено адаптационные 

ресурсы личности в стрессовой ситуации. Источников - 7. 

Ключевые слова: поведение, жизнестойкость личности, стрессовая ситуация, душевное 

(психическое) здоровье, стратегии поведения, ресурсы личности, стрессовый порог, адаптация. 

 

Bohonkova Y.А. 

 The influence of self-identity for its adaptation to stressful situations 

 The paper presents the features of the manifestation of personality is stressful on a psychological 

level: analysis of specific restructuring activities in the motivational structure, the role of regulators 

emotional behavior, the stability of various cognitive functions, ensuring the efficient processing of 

information, individual methods of payment and overcoming difficulties. Attention is given to the 

theoretical analysis of the influence of self-identity problems on its adaptation to a stressful situation. 

Clarified adaptation resources person in a stressful situation. Sources - 7. 

Key words: behavior, personality resilience, stress, emotional (mental) health, behavioral 

strategies, resources, personality, stress threshold adaptation. 
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