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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ó çâ’ÿçêó ç ï³ä-
âèùåííÿì òåìïó æèòòÿ, øâèäêîñò³ çì³í 
ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷íèõ óìîâ, à òàêîæ 
çðîñòàííÿì åìîö³éíèõ òà ³íôîðìàö³éíèõ 
íàâàíòàæåíü ³ âèìîã äî ïñèõ³÷íèõ ðåñóðñ³â 
ëþäèíè ïîñòàº ïðîáëåìà àäàïòàö³¿ äî óìîâ 
îñîáèñò³ñíî-ñåðåäîâèùíî¿ âçàºìîä³¿, ïðî-
ô³ëàêòèêè ñòðåñó é ï³äòðèìàííÿ íåîáõ³äíî-
ãî äëÿ óñï³øíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ð³âíÿ ïñèõ³÷íîãî 
òà ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ. 

Ç îãëÿäó íà öå, âàæëèâèì º âèâ÷åííÿ 
îñîáëèâîñòåé ïðîôåñ³éíî¿ ñàìîðåàë³çà-
ö³¿ æ³íîê, îñê³ëüêè â ïðîöåñ³ ñòàíîâëåííÿ 
ÿê ïðîôåñ³îíàëà æ³íêà òàêîæ âèêîíóº ðîë³ 
ìàòåð³ ³ äðóæèíè. Âàðòî çàçíà÷èòè, ùî 
çà â³äñóòíîñò³ åôåêòèâíî¿ ñîö³àëüíî-ï³ä-
òðèìóþ÷î¿ ìåðåæ³ ìîæå ìàòè ì³ñöå ðîëüî-
âèé êîíôë³êò, çäàòíèé çíà÷íî ïîã³ðøèòè 
ÿê³ñòü æèòòÿ æ³íêè. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³-
êàö³é. Çà îñòàíí³ äåê³ëüêà ðîê³â ç’ÿâè-
ëîñü áàãàòî äîñë³äæåíü, ÿê³ ïðèñâÿ÷åí³ 
âèâ÷åííþ ìåõàí³çì³â ïñèõîëîã³÷íî¿ àäàï-
òàö³¿, îñîáëèâî ñòîñîâíî êîï³íã-ïîâåä³íêè 
òà ïñèõîëîã³÷íîãî çàõèñòó æ³íîê ó ïðîöåñ³ 
ïðîôåñ³éíî¿ ñàìîðåàë³çàö³¿. Òàêîæ àêòèâ-
íî âåäóòüñÿ äîñë³äæåííÿ íàéá³ëüø íåîá-
õ³äíèõ æ³íêàì êîï³íã-ðåñóðñ³â ³ ôîðìóâàí-

íÿ óñï³øíî¿ ïîâåä³íêè, ùî äîëàº ñòðåñ.  
É îäíèì ³ç âàæëèâèõ êîï³íã-ðåñóðñ³â ó æ³-
íîê ó ïðîöåñ³ ïðîôåñ³éíî¿ ñàìîðåàë³çàö³¿ 
º íàÿâí³ñòü ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ìåðå-
æ³ é âèñîêèé ð³âåíü ¿¿ åôåêòèâíîñò³. Âè-
â÷åííÿì îñîáëèâîñòåé ôóíêö³îíóâàííÿ 
ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ìåðåæ³ çàéìàëèñÿ 
òàê³ íàóêîâö³, ÿê ª.À. Àøàí³íà (âèçíà÷åí-
íÿ ïîíÿòòÿ ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ìåðåæ³ 
ÿê êîï³íã-ðåñóðñó), Ð.Ñ. Ëàçàðóñ (âèâ÷åííÿ 
îñîáëèâîñòåé ä³¿ ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ 
ìåðåæ³), Ñ. Êîáá (âèçíà÷åííÿ åëåìåíò³â 
ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ìåðåæ³), Ò. Ã³ëäåà 
(îñîáëèâîñò³ ï³äòðèìóþ÷î¿ êîìóí³êàö³¿), 
Å.Ë. ÌàêÄæîðäæ, Ð.À. Êëàðê, Ñ.². Äæèëë³àí 
(äîñë³äæåííÿ çäàòíîñò³ ëþäèíè çîñåðåäæó-
âàòèñü íà ³íøèõ), E. Ãîôìàí (îñîáëèâîñò³ 
³íôîðìàö³éíî¿ ï³äòðèìêè), Ñ.À. Ñåâ³ì (äî-
ñë³äæåííÿ ðîëüîâèõ êîíôë³êò³â, ùî âèíèêà-
þòü ó ïðàöþþ÷èõ æ³íîê), À. Áåðêîâ³òö, 
Õ.Â. Ïåðê³íñ (îñîáëèâîñò³ âèÿâó ï³äòðèìêè 
â ðîäèí³) òà ³íø³. 

Ùî ñòîñóºòüñÿ âèçíà÷åííÿ, òî ñîö³àëü-
íî-ï³äòðèìóþ÷à ìåðåæà – öå êîï³íã-ðåñóðñ 
îñîáèñòîñò³, ùî º ì³êðîñîö³àëüíèì ³ âêëþ-
÷àº ð³äíèõ, äðóç³â ³ çíàéîìèõ. 

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Çàâäàííÿì 
äîñë³äæåííÿ º àíàë³ç åëåìåíò³â ñîö³àëü-
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íî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ìåðåæ³, ¿¿ ïîêàçíèê³â ³ ðîë³ 
â ïðîöåñ³ ïðîôåñ³éíî¿ ñàìîðåàë³çàö³¿ æ³íîê.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Ïðîôåñ³éíà ñàìîðåàë³çàö³ÿ º 
îäí³ºþ ç íàéâàæëèâ³øèõ ñôåð ä³ÿëüíîñò³ 
ëþäèíè. Ïðè öüîìó âàðòî çàçíà÷èòè, ùî 
íà øëÿõó ðåàë³çàö³¿ ñåáå â ïðîôåñ³¿ æ³íêè 
çóñòð³÷àþòü çíà÷íî á³ëüøå ïåðåïîí, í³æ 
÷îëîâ³êè. Öå çóìîâëåíî íàÿâí³ñòþ ïåâíèõ 
ñòåðåîòèï³â ñòîñîâíî íåçäàòíîñò³ æ³íîê 
ïîºäíóâàòè âèêîíàííÿ ðîáî÷èõ ³ ðîäèííèõ 
îáîâ’ÿçê³â. 

Çâè÷àéíî, ïåâí³ ñêëàäíîñò³ â îäíî÷àñíîìó 
âèêîíàíí³ ðîáî÷èõ ³ ðîäèííèõ îáîâ’ÿçê³â º. 
Êð³ì òîãî, ïðè âèñîêîìó ð³âí³ ïñèõîëîã³÷íîãî 
íàïðóæåííÿ â æ³íîê ìîæå âèíèêàòè âíóòð³ø-
íüî îñîáèñò³ñíèé ðîëüîâèé êîíôë³êò. ² îä-
íèì ³ç êîï³íã-ðåñóðñ³â äëÿ éîãî ïîäîëàííÿ º 
íàÿâí³ñòü åôåêòèâíî¿ ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ-
÷î¿ ìåðåæ³. Òàêîæ äëÿ óñï³øíîãî ðîçâ’ÿçàííÿ 
ïîä³áíîãî ðîëüîâîãî êîíôë³êòó íåîáõ³äíèì º 
ðîçóì³ííÿ ïðè÷èí éîãî ïîÿâè.

Ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷à ìåðåæà àáî 
ñîö³àëüíà ìåðåæà, â³äïîâ³äíî äî ñòðóê-
òóðíî-ôóíêö³îíàëüíî¿ ìîäåë³ âçàºìîä³¿ 
êîï³íã-ðåñóðñ³â ³ êîï³íã-ñòðàòåã³é ª.À. Àøà-
í³íî¿, – öå ì³êðîñîö³àëüíèé ðåñóðñ îñî-
áèñòîñò³, ÿêèé âêëþ÷àº ðîäèíó, áëèçüêèõ, 
äðóç³â ³ êîëåã [1].

Ä³ÿ ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ìåðå-
æ³, íà äóìêó Ð.Ñ. Ëàçàðóñà, ôîêóñóºòüñÿ 
íà ïåâíîìó ñòèë³ ñï³ëêóâàííÿ, ï³ä ÷àñ ÿêîãî 
³íäèâ³ä ðîçóì³º, ùî â³í íå îäèí ó ðîçâ’ÿçàí-
í³ ïåâíî¿ ñèòóàö³¿ [2, ñ. 381–406]. Îòî÷åííÿ 
ëþäèíè, ÿêå âõîäèòü ó ñîö³àëüíî-ï³äòðèìó-
þ÷ó ìåðåæó, ìîæå çàïðîïîíóâàòè áàãàòî 
âàð³àíò³â ï³äòðèìêè é äîïîìîãè. 

Â³äïîâ³äíî äî ðîá³ò Ñ. Êîááà [3, ñ. 300–
314], ó ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷ó ìåðåæó âõî-
äÿòü òàê³ åëåìåíòè, ÿê ðîäèíà, äðóç³, êîëå-
ãè òà êåð³âíèöòâî. ×èì á³ëüøå ñîö³àëüíèõ 
êîíòàêò³â ³ç ðîäèíîþ, äðóçÿìè é êîëåãàìè 
ìàº ëþäèíà, òèì á³ëüø åôåêòèâíîþ º ñîö³-
àëüíî-ï³äòðèìóþ÷à ìåðåæà. 

Âàæëèâèì º òå, ùî, çã³äíî ç îñòàíí³ìè 
çàðóá³æíèìè äîñë³äæåííÿìè, íàÿâí³ñòü 
åôåêòèâíî¿ ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ìåðå-
æ³ â³ä³ãðàº ïîçèòèâíó ðîëü ó ôîðìóâàíí³ 
ô³çè÷íîãî òà ïñèõîëîã³÷íîãî çäîðîâ’ÿ îñî-
áèñòîñò³. Íàïðèêëàä, ÿêùî â ñîö³àëüíî-ï³ä-
òðèìóþ÷³é ìåðåæ³ á³ëüø³ñòü îñ³á çàéìàºòü-
ñÿ ñïîðòîì ³ ïðàâèëüíî õàð÷óºòüñÿ, òî ï³ä 
òàêèì âïëèâîì ÷åðåç äåÿêèé ÷àñ ³ ñàìà ëþ-
äèíà ïî÷íå âåñòè çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ. 

Á³ëüøå òîãî, ÿêùî ëþäèíà ìàº åôåêòèâ-
íó ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷ó ìåðåæó, òî â íå¿ 
º äîñòóï äî â³ä÷óòíî¿ ï³äòðèìêè ç áîêó îòî-
÷óþ÷èõ, ÿêà ìîæå áóòè êîðèñíîþ äëÿ âèõî-
äó ç äåïðåñèâíèõ ñòàí³â. 

Âàæëèâèì åëåìåíòîì åôåêòèâíî¿ ñîö³-
àëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ìåðåæ³ º ï³äòðèìóþ÷à 

êîìóí³êàö³ÿ. Ùî ñòîñóºòüñÿ âèçíà÷åííÿ, 
òî, íà äóìêó Ò. Ã³ëäåà, öå âåðáàëüíà àáî 
íåâåðáàëüíà êîìóí³êàö³ÿ, ÿêà ìàº íà ìåò³ 
íàäàííÿ äîïîìîãè ³íøèì, ÿê³ ñïðèéìàþòü-
ñÿ ÿê òàê³, ùî ¿¿ ïîòðåáóþòü [4]. Îòæå, ò³ 
îñîáè, íà ÿêèõ ñïðÿìîâóºòüñÿ ï³äòðèìóþ-
÷à êîìóí³êàö³ÿ, îòðèìóþòü ñâîºð³äíèé áó-
ôåð, çàâäÿêè ÿêîìó âîíè ìîæóòü ïîäîëàòè 
ñòðåñ. Òàêîæ çàâäÿêè öüîìó òàê çâàíîìó 
áóôåðó âîíè îòðèìóþòü ìîæëèâ³ñòü îáðàòè 
á³ëüø åôåêòèâíó êîï³íã-ñòðàòåã³þ, ÿêà áóäå 
ñïðèÿòè çíà÷íîìó çíèæåííþ ð³âíÿ ñòðåñó. 

Âàæëèâî, ùîá ï³äòðèìóþ÷à êîìóí³êà-
ö³ÿ áóëà çîñåðåäæåíà íà îñîá³. Ð³âåíü òà-
êî¿ çîñåðåäæåíîñò³ ìîæå êîëèâàòèñÿ â³ä 
íèçüêîãî äî âèñîêîãî. Çà íèçüêîãî ð³âíÿ 
çîñåðåäæåíîñò³ íà îñîá³ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ 
íåàäàïòîâàíà ï³ä ïîòðåáè ëþäèíè êîìóí³-
êàö³ÿ. Ïðî âèñîêèé ð³âåíü çîñåðåäæåíîñò³ 
íà îñîá³ ï³ä ÷àñ ï³äòðèìóþ÷î¿ êîìóí³êàö³¿ 
ñâ³ä÷èòü ïîáóäîâà ä³àëîãó òàê, ùî á³ëü-
ø³ñòü ïîòðåá óðàõîâàíî, à ð³âåíü ñòðåñó 
â ïðîöåñ³ âçàºìîä³¿ çíà÷íî çíèæóºòüñÿ [5, 
ñ. 17–28].

Çà íàÿâíîñò³ åôåêòèâíî¿ ñîö³àëüíî-ï³ä-
òðèìóþ÷î¿ ìåðåæ³ âàæëèâîþ º é íàÿâí³ñòü 
åìïàò³¿. Äëÿ áóäü-ÿêî¿ ëþäèíè âàæëèâî, 
ùîá ¿¿ çàïèòóâàëè ïðî ¿¿ ñòàâëåííÿ äî êîí-
êðåòíî¿ ñèòóàö³¿ [6, ñ. 338–360]. Òàêîæ åì-
ïàò³éíèé ñëóõà÷ ìîæå âêàçàòè íà ³íøèé á³ê 
ïðîáëåìè, ÿêèé â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä áà÷åííÿ 
ñàìî¿ îñîáè, ÿêà ïîòðåáóº ï³äòðèìêè. Ó 
öüîìó âèïàäêó ç’ÿâëÿºòüñÿ ìîæëèâ³ñòü ïî-
äèâèòèñü íà êðèçîâó ñèòóàö³þ ç ³íøîãî áîêó 
òà â³äíàéòè ïðàâèëüíó ñòðàòåã³þ ïîâåä³íêè, 
ÿêà ïðèçâåäå äî øâèäøîãî é åôåêòèâí³øî-
ãî âèð³øåííÿ ïðîáëåìè. 

Ï³ä ÷àñ âèð³øåííÿ áóäü-ÿêî¿ æèòòºâî¿ ñè-
òóàö³¿ âàæëèâîþ º ³íôîðìàö³éíà ï³äòðèìêà. 
Çîêðåìà, öå ìîæå âèðàæàòèñÿ â ïîðàäàõ. 
Ïðîòå, íà äóìêó E. Ãîôìàíà [7], ïîðàäè 
÷àñò³øå ïðèòàìàíí³ íååôåêòèâí³é ñîö³àëü-
íî-ï³äòðèìóþ÷³é ìåðåæ³. Â³í óâàæàº, ùî 
îñîáè, ÿê³ ìàþòü ï³äâèùåíèé ð³âåíü ñòðå-
ñó ÷åðåç ïåâí³ æèòòºâ³ ïðîáëåìè àáî ðî-
ëüîâ³ êîíôë³êòè, íàñïðàâä³ íå øóêàþòü ïî-
ðàä. Âîíè ëèøå õî÷óòü, ùîá ¿õ âèñëóõàëè 
òà íàäàëè åìîö³éíó ï³äòðèìêó. Êð³ì òîãî, 
íà äóìêó Å. Ãîôìàíà, á³ëüøà ÷àñòèíà ïî-
ðàä, ÿêó ìîæå îòðèìàòè ëþäèíà, º íååôåê-
òèâíîþ òà ìîæå íàâ³òü çàøêîäèòè.

Îäíèì ³ç ôóíäàìåíòàëüíèõ ïîíÿòü ï³ä 
÷àñ âèâ÷åííÿ ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ìå-
ðåæ³ º ñîö³àëüíà ï³äòðèìêà. Á³ëüøå òîãî, 
ó äåÿêèõ íàóêîâèõ äèñöèïë³íàõ, íàïðèêëàä 
ó ñîö³àëüí³é ïñèõîëîã³¿, ñîö³àëüíà ï³äòðèì-
êà ââàæàºòüñÿ îñíîâíèì ïîêàçíèêîì åôåê-
òèâíî¿ ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ìåðåæ³. 

Äëÿ îòðèìàííÿ äîñòàòíüî¿ ñîö³àëüíî¿ 
ï³äòðèìêè, íà äóìêó Ñ. Ñòîóë, âàæëèâèì º 
ð³âåíü ³íòåãðàö³¿ â ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷ó 
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ìåðåæó. Íàéá³ëüø òî÷íèì ïîêàçíèêîì òàêî¿ 
³íòåãðàö³¿ ââàæàºòüñÿ ù³ëüí³ñòü ìåðåæ³ [8].

Ù³ëüí³ñòü ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ìåðå-
æ³ – öå âèì³ð òîãî, íàñê³ëüêè âçàºìîïîâ’ÿ-
çàí³ ÷ëåíè ìåðåæ³ ì³æ ñîáîþ. C. Ñòîóë íà-
ãîëîøóâàâ íà òîìó, ùî íàÿâí³ñòü âåëèêî¿ 
ê³ëüêîñò³ ÷ëåí³â ó ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷³é 
ìåðåæ³ íå îçíà÷àº, ùî îñîáà ìîæå îòðè-
ìàòè äîñòàòíþ ñîö³àëüíó ï³äòðèìêó [8]. 
Îñê³ëüêè ïðè âåëèêîìó îáñÿç³ ìîæå ñïîñòå-
ð³ãàòèñÿ íèçüêà ù³ëüí³ñòü, òîáòî ó÷àñíèêè 
ìåðåæ³ ïðàêòè÷íî íå êîìóí³êóþòü îäèí ³ç 
îäíèì. Ó ðåçóëüòàò³ ñîö³àëüíà ï³äòðèìêà 
ïðàêòè÷íî â³äñóòíÿ é òàêà ñîö³àëüíî-ï³ä-
òðèìóþ÷à ìåðåæà º íååôåêòèâíîþ. 

Ùå îäíèì ïîêàçíèêîì ñîö³àëüíî-ï³äòðè-
ìóþ÷î¿ ìåðåæ³ º âçàºìîä³ÿ. Çà C. Ñòîóëîì, 
âçàºìîä³ÿ – öå ð³âåíü îáì³íó ðåñóðñàìè 
ì³æ ÷ëåíàìè ìåðåæ³ [8]. Çà íàÿâíîñò³ åôåê-
òèâíî¿ ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ìåðåæ³ îá-
ì³í ïåâíèìè ðåñóðñàìè â³äáóâàºòüñÿ ì³æ ¿¿ 
÷ëåíàìè íà ð³âíèõ. 

² òðåò³ì, íàéãîëîâí³øèì, ïîêàçíèêîì 
åôåêòèâíî¿ ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ìåðåæ³ 
º ñèëà çâ’ÿçêó âñåðåäèí³ ìåðåæ³ ì³æ ¿¿ ÷ëå-
íàìè. Òàêèé çâ’ÿçîê ìîæå áóòè ñèëüíèì àáî 
ñëàáêèì. Ñèëüíèé çâ’ÿçîê ì³æ ÷ëåíàìè âñå-
ðåäèí³ ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ìåðåæ³ ïîëÿ-
ãàº â íàÿâíîñò³ ïîñò³éíî¿ âçàºìíî¿ êîìóí³êà-
ö³¿ ì³æ ¿¿ ÷ëåíàìè. Ïðèêëàäîì òàêîãî çâ’ÿçêó 
ìîæóòü áóòè áàòüê³âñüêî-äèòÿ÷³ ñòîñóíêè àáî 
ñòîñóíêè ì³æ áðàòàìè òà ñåñòðàìè. 

Ùî ñòîñóºòüñÿ ñëàáêîãî çâ’ÿçêó, òî ñþäè 
ìîæíà çàðàõóâàòè ñï³âðîá³òíèê³â, ³ç ÿêèìè 
âè íå ï³äòðèìóºòå ñòîñóíêè â ïîçàðîáî÷èé 
÷àñ. Ó öüîìó âèïàäêó â³ðîã³äí³ñòü îòðèìà-
òè â³ä íèõ ñîö³àëüíó ï³äòðèìêó áóäå çíà÷-
íî ìåíøà, í³æ â³ä îñ³á, ³ç ÿêèìè âè áëèæ÷å 
ñï³ëêóºòåñü. 

C. Ñòîóë ðîçð³çíÿº îáîâ’ÿçêîâ³ òà â³ëü-
í³ çâ’ÿçêè â ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷³é ìå-
ðåæ³. Îáîâ’ÿçêîâ³ çâ’ÿçêè ´ðóíòóþòüñÿ 
íà íåîáõ³äíèõ â³äíîñèíàõ, ùî áàçóþòüñÿ 
íà ñòðóêòóðíèõ îñîáëèâîñòÿõ æèòòÿ ëþäè-
íè [8]. Ïðèêëàäîì òàêèõ çâ’ÿçê³â ìîæóòü 
áóòè áàòüê³âñüêî-äèòÿ÷³ ñòîñóíêè, â³äíî-
ñèíè ì³æ ñï³âðîá³òíèêàìè òîùî. Â³ëüí³ 
çâ’ÿçêè âèíèêàþòü ó òîìó âèïàäêó, ÿêùî 
îñîáà ñàìà îáèðàº, ç êèì ¿é ï³äòðèìóâàòè 
ñï³ëêóâàííÿ. Ïðèêëàäîì òàêèõ çâ’ÿçê³â ìî-
æóòü áóòè äðóæí³ ñòîñóíêè.

Ç îãëÿäó íà âèùå âèêëàäåíå, âèíèêàº 
ïèòàííÿ: ÷îìó íàÿâí³ñòü åôåêòèâíî¿ ñî-
ö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ìåðåæ³ â ïðîöåñ³ 
ïðîôåñ³éíî¿ ñàìîðåàë³çàö³¿ º á³ëüø âàæ-
ëèâîþ äëÿ æ³íîê, í³æ äëÿ ÷îëîâ³ê³â? Ïå-
ðåäóñ³ì âàðòî çàçíà÷èòè, ùî íåîáõ³äí³ñòü 
åôåêòèâíî¿ ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ìåðåæ³ 
äëÿ ïðàöþþ÷èõ æ³íîê çóìîâëåíà òèì, ùî 
âîíè ïîâèíí³ ñóì³ùàòè îäðàçó äåê³ëüêà ðî-
ëåé (äðóæèíè, ìàòåð³ òà ïðàö³âíèêà).

Ó ðàç³ íåäîñòàòíüî¿ ï³äòðèìêè ç áîêó 
îòî÷óþ÷èõ ó ïðàöþþ÷èõ æ³íîê ìîæå âèíèê-
íóòè ðîëüîâèé êîíôë³êò. Ïðè÷èíîþ éîãî 
âèíèêíåííÿ º òå, ùî òðàäèö³éíî ââàæà-
ºòüñÿ, ùî æ³íêè ìàþòü îï³êóâàòèñÿ ðîäè-
íîþ. Ïðîòå ó ñâ³òë³ åêîíîì³÷íèõ ³ ñîö³àëü-
íèõ çì³í æ³íêè òàêîæ ïîâèíí³ âíîñèòè ñâîþ 
÷àñòêó â ìàòåð³àëüíå çàáåçïå÷åííÿ ðîäè-
íè. Íà äóìêó Ñ.À. Ñåâ³ì [9, ñ. 77–86], ñàìå 
÷åðåç òå, ùî çàéíÿòèì æ³íêàì äîâîäèòüñÿ 
âèêîíóâàòè ðîäèíí³ òà ðîáî÷³ îáîâ’ÿçêè é 
âèíèêàþòü ðîëüîâ³ êîíôë³êòè. 

Ùî ñòîñóºòüñÿ ð³âíÿ ñòðåñó, òî â æ³íîê â³í 
º ó äâà ðàçè âèùèé, í³æ ó ÷îëîâ³ê³â [10]. Öå 
ìîæíà ïîÿñíèòè òèì, ùî æ³íêà ï³ñëÿ âàæêî-
ãî ðîáî÷îãî äíÿ ïðèõîäèòü äîäîìó é çàì³ñòü 
òîãî, ùîá â³äïî÷èòè, ïî÷èíàº çàéìàòèñÿ 
ðîäèíîþ. Â³äïîâ³äíî ð³âåíü ñòðåñó íà ôîí³ 
çàãàëüíî¿ ïåðåâàíòàæåíîñò³ çíà÷íî çðîñòàº. 
Îòæå, âàæëèâîþ º íå ò³ëüêè ï³äòðèìêà ç áîêó 
ðîäèíè, à é â³ä êîëåã ³ êåð³âíèöòâà.

Äëÿ òîãî ùîá á³ëüø äåòàëüíî ðîç³áðà-
òèñü ó òîìó, ÷îìó æ³íêè ìàþòü çíà÷íî âèùèé 
ð³âåíü ñòðåñó â ïðîöåñ³ ïðîôåñ³éíî¿ ñàìî-
ðåàë³çàö³¿, âàðòî ðîçãëÿíóòè ïîíÿòòÿ ïðîôå-
ñ³éíîãî ñòðåñó. Ïðîôåñ³éíèé ñòðåñ âèçíà÷à-
ºòüñÿ ÿê øê³äëèâ³ ïñèõîåìîö³éí³ ðåàêö³¿, ÿê³ 
â³äáóâàþòüñÿ â òîìó âèïàäêó, êîëè ïîñòàâ-
ëåíå çàâäàííÿ íå â³äïîâ³äàº ìîæëèâîñòÿì ³ 
ðåñóðñàì ïðàö³âíèêà [11, ñ. 286–295]. 

Ùîäî óìîâ, ÿê³ âèêëèêàþòü ï³äâèùåí-
íÿ ð³âíÿ ñòðåñó íà ðîáî÷îìó ì³ñö³ â æ³íîê, 
òî äî íèõ ìîæíà çàðàõóâàòè:

1. Çíà÷íèé êîíòðîëü çà âèêîíàííÿ 
çàâäàíü.

2. Ïîãàí³ â³äíîñèíè ç êîëåãàìè òà êåð³â-
íèêàìè.

3. Â³äñóòí³ñòü ãàðàíò³é ó çàáåçïå÷åíí³ 
çàéíÿòîñò³ íà ïîñò³éí³é îñíîâ³.

4. Ìîíîòîííà ðîáîòà.
5. Â³äñóòí³ñòü àâòîíîì³¿.
Ïðîòå îñíîâíèì äæåðåëîì ñòðåñó 

äëÿ çàéíÿòèõ æ³íîê º ïîøóê áàëàíñó ì³æ 
ñ³ì’ºþ òà âèêîíàííÿì ðîáî÷èõ çàâäàíü. Åì-
ï³ðè÷íèì äîñë³äæåííÿì ïðîáëåì ³ç ïîøó-
êîì öüîãî áàëàíñó çàéìàëèñü òàê³ íàóêîâö³, 
ÿê Ê. Áåðíàñ ³ Ä. Ìàéîð. Ó õîä³ ¿õí³õ äîñë³-
äæåíü íàäàíà õàðàêòåðèñòèêà êîíôë³êòó 
«ðîäèíà-ðîáîòà». Öå âèä ðîëüîâîãî êîí-
ôë³êòó, ó ÿêîìó òèñê ç áîêó âèêîíàííÿ ðî-
áî÷èõ ³ ðîäèííèõ îáîâ’ÿçê³â º íåñóì³ñíèì 
[12, ñ. 76]. Îòæå, ïðîôåñ³éíà ðåàë³çàö³ÿ 
ñòàº íà çàâàä³ ðåàë³çàö³¿ æ³íêè ñåáå ÿê ìà-
òåð³ òà äðóæèíè. 

Çã³äíî ç äîñë³äæåííÿìè Ê. Áåðíàñ ³ 
Ä. Ìàéîð, òàêèé êîíôë³êò ìàº äâ³ ôîðìè:

1. Ðîáîòà íåãàòèâíî âïëèâàº íà ñòîñóí-
êè â ðîäèí³.

2. Âèêîíàííÿ ðîäèííèõ îáîâ’ÿçê³â çä³éñ-
íþº íåãàòèâíèé âïëèâ íà âèêîíàííÿ ïðî-
ôåñ³éíèõ çàâäàíü. 
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Ó íàóêîâ³é ë³òåðàòóð³ ïðèïóñêàþòü, ùî 
ñèñòåìà ñîö³àëüíî¿ ï³äòðèìêè àáî ñîö³-
àëüíî ï³äòðèìóþ÷à ìåðåæà çìåíøóº íåãà-
òèâíèé âïëèâ öüîãî êîíôë³êòó íà îñîáèñòå 
æèòòÿ ³ ïðîôåñ³éíó ñàìîðåàë³çàö³þ æ³íêè.

Ñîö³àëüíà ï³äòðèìêà ìîæå âèíèêàòè â ðî-
áî÷³é ñôåð³ çàâäÿêè êîëåãàì ³ êåð³âíèêàì, 
ÿê³ ñïðèÿþòü ñòâîðåííþ ïîçèòèâíîãî ðîáî-
÷îãî ñåðåäîâèùà. Íàïðèêëàä, ï³äòðèìóþ-
÷èé êåð³âíèê ìîæå çðîáèòè ðîáî÷³ ñèòóàö³¿ 
ìåíø ñòðåñîãåííèìè ÷åðåç íåçíà÷íå îáãî-
âîðåííÿ ñêëàäíèõ äîìàøí³õ ñèòóàö³é ï³ä ÷àñ 
ïåðåðâè é áóòè á³ëüø ãíó÷êèì ó òîìó âèïàä-
êó, ÿêùî ð³âåíü òðèâîãè ïðàö³âíèêà, ïîâ’ÿ-
çàíèé ³ç òèìè ÷è ³íøèìè ïîä³ÿìè, çðîñòàº. 
Â³äïîâ³äíî, ð³âåíü íåãàòèâíîãî âïëèâó, ÿêèé 
ìîæóòü çä³éñíþâàòè ðîáî÷³ ñòîñóíêè íà ðî-
äèíí³ é íàâïàêè, áóäå çíèæóâàòèñü. 

Öå ï³äòâåðäæóþòü äîñë³äæåííÿ òàêèõ 
íàóêîâö³â, ÿê Ì.Ê. Ìàóíò òà Ì.Ð. Áåðð³ê [13, 
ñ. 153–200]. Ó õîä³ ¿õí³õ äîñë³äæåíü âèÿâ-
ëåíî, ùî çà íåäîñòàòíüîãî ð³âíÿ ñîö³àëüíî¿ 
ï³äòðèìêè â ðîáî÷³é ñôåð³ ð³âåíü êîíôë³êòó 
«ðîäèíà-ðîáîòà» º çíà÷íî âèùèì, í³æ ó òèõ 
ñèòóàö³ÿõ, êîëè òàêà ï³äòðèìêà íàÿâíà. 

Ï³äòðèìêà ç áîêó ðîäèíè òàêîæ ìîæå 
â³ä³ãðàòè çíà÷íó ðîëü ó çíèæåíí³ êîíôë³ê-
ò³â, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç ðîáîòîþ. Ùî ñòîñóºòü-
ñÿ ïðîôåñ³éíî¿ ñàìîðåàë³çàö³¿ æ³íîê, òî, 
â³äïîâ³äíî äî äîñë³äæåíü òàêèõ íàóêîâö³â, 
ÿê À. Âåðêîâ³ö òà Í.Â. Ïåðê³íñ, íàÿâí³ñòü 
ïîçèòèâíî¿ ï³äòðèìêè ÷îëîâ³êà äëÿ æ³íêè º 
âèçíà÷íîþ óìîâîþ äëÿ çíèæåííÿ ð³âíÿ ðî-
áî÷îãî ñòðåñó [14, ñ. 161–165]. 

Òàêîæ íå âàðòî çàáóâàòè, ùî â ïðàöþ-
þ÷èõ æ³íîê ÷àñòî çóñòð³÷àºòüñÿ ïî÷óòòÿ 
ïðîâèíè ïåðåä ðîäèíîþ, îñîáëèâî ïåðåä 
ä³òüìè. Òàê³ äîñë³äíèêè, ÿê M. Çàððà-Íå-
çàä òà A. Ìîàçàìè-Ãóäçàðç³, íà îñíîâ³ ñâî-
¿õ äîñë³äæåíü ñòâåðäæóþòü, ùî ïðàöþþ÷³ 
æ³íêè ÷àñòî äóìàþòü, ùî âîíè «ïðèíîñÿòü 
ó æåðòâó» ñâî¿õ ä³òåé, íàìàãàþ÷èñü ïðîôå-
ñ³éíî ñàìîðåàë³çóâàòèñü [15, ñ. 75–81]. 

Êð³ì òîãî, á³ëüøà ÷àñòèíà ïðàöþþ÷èõ æ³-
íîê ñïðèéìàº ðîäèíó ÿê ñôåðó, ÿêà ìàº áóòè 
íà ïåðøîìó ì³ñö³ çà áóäü-ÿêèõ óìîâ. Àëå 
â óìîâàõ ñó÷àñíî¿ íåñòàá³ëüíî¿ åêîíîì³÷íî¿ 
ñèòóàö³¿ íåçíà÷íà ÷àñòêà æ³íîê ìîæå äîçâî-
ëèòè ñîá³ íå ïðàöþâàòè. Íàñë³äêîì öüîãî º 
òå, ùî â ðàç³ ÿê³ñíîãî é ñóìë³ííîãî âèêîíàí-
íÿ ðîäèííèõ ³ ðîáî÷èõ îáîâ’ÿçê³â íà æ³íêó 
ïîêëàäàºòüñÿ ïîäâ³éíå íàâàíòàæåííÿ. 

Äëÿ ðîçóì³ííÿ òîãî, ÿê ïîêðàùèòè ïñè-
õîëîã³÷íèé ñòàí æ³íêè, ùî ïåðåáóâàº 
â öüîìó êîíôë³êò³, ìîæíà âèêîðèñòàòè òå-
îð³þ çáåðåæåííÿ ðåñóðñ³â, çàïðîïîíîâà-
íó Ñ.Å. Õîáôîëëîì [16, ñ. 337–421]. Ñóò-
í³ñòü ö³º¿ òåîð³¿ ïîëÿãàº â òîìó, ùî ëþäè 
â áóäü-ÿêîìó âèïàäêó ïðàãíóòü çáåðåãòè 
âëàñí³ ðåñóðñè. É îòî÷åííÿ ìîæå ñïðèÿòè 
òàêîìó çáåðåæåííþ. 

Íà îñíîâ³ òåîð³¿ çáåðåæåííÿ ðåñóðñ³â 
ðîçðîáëåíà W-HR ìîäåëü, êëþ÷îâèì ïî-
íÿòòÿì ÿêî¿ º òå, ùî áóäü-ÿêèé îñîáèñò³ñ-
íèé ðåñóðñ íå ìîæå ïðàöþâàòè â ³çîëÿö³¿ 
[17]. ²ç öüîãî ìîæíà çðîáèòè âèñíîâîê, ùî, 
äëÿ òîãî ùîá çíèçèòè ð³âåíü íàïðóæåííÿ, 
ÿêèé âèíèêàº ó æ³íîê ó ïðîöåñ³ ïðîôåñ³é-
íî¿ ñàìîðåàë³çàö³¿, íåîáõ³äíîþ º ï³äòðèìêà 
ç áîêó ðîäèíè, êîëåã ³ êåð³âíèöòâà. Åìî-
ö³éíà ï³äòðèìêà áóäå ï³äâèùóâàòè ð³âåíü 
ñàìîîö³íêè òà íàñòð³é, â³äïîâ³äíî, ðîáîòà 
âèêîíóâàòèìåòüñÿ øâèäøå òà ÿê³ñí³øå. Òà-
êîæ ÿêùî æ³íêà ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ðîáî÷îãî 
äíÿ âäîìà â³ä÷óº ï³äòðèìêó â³ä ðîäèíè, 
òî öå ñïðè÷èíèòü çíèæåííÿ éìîâ³ðíîñò³ 
ïîÿâè ñâàðîê ³ êîíôë³êò³â ó ðîäèí³. 

Îäíàê çàëèøàºòüñÿ â³äêðèòèì ïèòàííÿ: 
ùî ðîáèòè òèì æ³íêàì, ÿê³ íå ìîæóòü îòðè-
ìàòè ï³äòðèìêó â³ä ðîäèíè àáî ñï³âðîá³òíè-
ê³â? Ïðèêëàäîì ìîæå áóòè æ³íêà, ÿêà âèõîâóº 
äèòèíó ñàìà. Îäíèì ³ç âàð³àíò³â âèð³øåííÿ 
òàêî¿ ïðîáëåìè º ñòâîðåííÿ òàê çâàíèõ ãðóï 
ï³äòðèìêè ÿê øòó÷íî¿ ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ-
÷î¿ ìåðåæ³, çäàòíî¿ äî åôåêòèâíîãî ôóíêö³-
îíóâàííÿ. Çã³äíî ç âèçíà÷åííÿì É.Å. Ì³ëëåð, 
äî òàêèõ ãðóï âõîäÿòü îñîáè, ÿê³ ìàþòü ñï³ëü-
í³ ñòðåñîðè òà çáèðàþòüñÿ ðàçîì äëÿ òîãî, 
ùîá çàáåçïå÷èòè îäèí îäíîìó åìîö³éíó é 
³íôîðìàö³éíó ï³äòðèìêó [18]. 

Ïåðåâàãàìè ó÷àñò³ â ãðóïàõ ï³äòðèìêè 
äëÿ æ³íîê º [19]:

1. Ï³äâèùåííÿ ñàìîîö³íêè.
2. Îòðèìóâàííÿ ïåâíîãî äîñâ³äó îïîñå-

ðåäêîâàíî. Äåÿê³ ÷ëåíè ãðóïè ìîæóòü ä³-
ëèòèñÿ ñâî¿ìè ñïîñîáàìè âèð³øóâàòè ò³ ÷è 
³íø³ ïðîáëåìè. 

3. Çìåíøåííÿ ð³âíÿ ³çîëÿö³¿. Æ³íêà, ïå-
ðåáóâàþ÷è ñåðåä ëþäåé, ó ÿêèõ ïîä³áí³ 
äî ¿¿ ïðîáëåìè, âæå íå â³ä÷óâàº ñåáå ñà-
ìîòíüîþ. 

4. Ïîÿâà ïî÷óòòÿ íàëåæíîñò³.
Îòæå, âèêîðèñòàííÿ ãðóï ï³äòðèìêè 

ÿê ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ìåðåæ³ ìàº ïî-
çèòèâí³ íàñë³äêè äëÿ æ³íêè â ïðîöåñ³ ïðî-
ôåñ³éíî¿ ñàìîðåàë³çàö³¿. Íà íàøó äóìêó, 
ïîä³áí³ ãðóïè ï³äòðèìêè ìîæóòü áóòè êî-
ðèñíèìè é äëÿ æ³íîê, ÿê³ ìàþòü åôåêòèâíó 
ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷ó ìåðåæó, àëå ³íîä³ 
ïîòðåáóþòü ïîãëÿäó ç áîêó òèõ, õòî îïèíèâ-
ñÿ â ïîä³áí³é ñèòóàö³¿. 

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåí-
íÿ. Ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷à ìåðåæà ÿê êî-
ï³íã-ðåñóðñ ïðîôåñ³éíî¿ ñàìîðåàë³çàö³¿ æ³-
íîê âèçíà÷àºòüñÿ ÿê íåîáõ³äíèé ñêëàäíèê 
åôåêòèâíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ æ³íêè â ðîë³ 
ìàòåð³, äðóæèíè àáî ïðàö³âíèêà. Âàðòî 
çàóâàæèòè, ùî íàÿâí³ñòü òàêî¿ ìåðåæ³ ìîæå 
çíà÷íî çíèçèòè ð³âåíü ñòðåñó òà ï³äâèùèòè 
ñàìîîö³íêó. 

Çà íàÿâíîñò³ åôåêòèâíî¿ ñîö³àëüíî-ï³ä-
òðèìóþ÷î¿ ìåðåæ³ çíà÷íî çíèæóºòüñÿ âïëèâ 
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òàêîãî ñòðåñîðà, ÿê ïî÷óòòÿ ïðîâèíè ïåðåä 
ðîäèíîþ (îñîáëèâî ïåðåä ä³òüìè). Â³äïî-
â³äíî, ³ êîíôë³êò «ðîäèíà-ðîáîòà» âòðà÷àº 
ñâîþ àêòóàëüí³ñòü ³ ñòàº ìåíø çíà÷óùèì. 

Åôåêòèâíà ñîö³àëüíî-ï³äòðèìóþ÷à ìå-
ðåæà º ïðîâ³äíèì êîï³íã-ðåñóðñîì, çàâ-
äÿêè ÿêîìó â³äáóâàºòüñÿ ïðîôåñ³éíå ñòà-
íîâëåííÿ æ³íêè ÿê îñîáèñòîñò³. Ñàìå òîìó 
ïîäàëüø³ äîñë³äæåííÿ öüîãî ïèòàííÿ º àê-
òóàëüíèìè òà âàæëèâèìè äëÿ ñóñï³ëüñòâà. 


