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СТРЕСОВОГО СТАНУ ОСОБИСТОСТІ

У статті проаналізовані проблеми значущості особистісних очі-
кувань, що супроводжують людину, яка переживає стрес. З’ясовано, що 
велику роль у формуванні адекватності змісту очікувань людини відігра-
ють посередники стресу та індивідуальні стрес-реакції. У свою чергу, очі-
кування людини виступають чинниками, що зумовлюють її стрес-реагу-
вання на нові життєві умови.

Ключові слова: очікування, посередники стресу, стрес-реакції, стре-
совий стан.

Постановка проблеми у загальному вигляді. Одним із головних зав-
дань сучасної практичної психології є забезпечення здорового способу 
життя людей через формування у них відповідних психологічних знань, 
умінь і навичок. Динамічний ритм життя, інтенсивність розумової діяль-
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ності в умовах соціальної взаємодії, складність міжособистісних стосун-
ків та інші обставини порушують традиційний спосіб життя, перевищу-
ють природні адаптаційні можливості людини. Такі ситуації, обставини 
зумовлюють певне реагування усіх функціональних систем людського 
організму, яке відображається у зростанні загального рівня його напру-
ження. Зумовлений таким чином стресовий стан людини може загрожу-
вати їй порушеннями загального здоров’я психосоматичного характеру.

Окрім впливу на людину соціально-психологічних стресорів, важли-
ву роль у формуванні та перебігу стресу відіграють індивідуально-психо-
логічні ознаки особистості, когнітивне сприйняття й оцінка ситуації, що 
склалася, активізація внутрішніх резервів, а також передчуття, уявлення 
та очікування нею наступних подій, які детерміновані наявною пробле-
мою. Очікування людини під час її загальної адаптаційної стрес-реакції 
на нові вимоги середовища завжди супроводжуються не тільки її емо-
ційними виявами, а й її вмотивованістю-бажанням – на уникнення від 
проблем, що пов’язані із пристосуванням до середовища або, навпаки, на 
вирішення складної життєвої ситуації та подальшої адаптації до нових 
умов. Окрім цього, суб’єктивне емоційне реагування та загальна вмоти-
вованість має значний вплив на ступінь адекватності змісту очікувань, 
тобто відповідності існуючій дійсності. Це, у свою чергу, відображається 
у зростанні ступеня загального рівня напруження людини та у подаль-
шому перебігу її стресового стану.

Аналіз останніх досліджень і публікацій, в яких започатковано ви-
рішення даної проблеми та на які опираються автори. Для визначення 
та розуміння особливостей впливу очікувань на формування та перебіг 
стресу людини вагомий внесок мають праці А. Александрова, В. Бодро-
ва, Дж. Еверлі, Ганса Сельє, Річарда Лазаруса, що присвячені розкриттю 
індивідуально-психологічних передумов виникнення стресу та його по-
долання психологічними засобами.

Метою статті є аналіз теоретичних поглядів у психологічній науці на 
проблему значущості очікувань як стану людини, що супроводжують її у 
стресовому стані.

Виклад основного матеріалу дослідження. З моменту народження 
та до кінця свого життя людина, як і будь-яка жива істота, прагне при-
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стосуватися до умов навколишнього світу, що постійно змінюються та є 
загрозою порушення його рівноваги. Для того щоб адаптуватися та по-
долати труднощі, організм мобілізує усі сили, внутрішні резерви, досяга-
ючи визначеного рівня напруги. Особливу роль у формуванні та перебігу 
стресового напруження організму людини, його тривалості та складності 
відіграють її очікування щодо наслідків, зумовлених стресорами [1].

Поняття “стрес” (похідне від латинської “strіngеrе” – натягувати, 
стискати, напружувати) уперше вжив у 1303 р. англійський поет Роберт 
Меннінг. Він описав цим терміном переживання героїв відомого біблій-
ного сюжету, що блукали пустелею протягом багатьох років та пережи-
ли небезпеку, лихо та труднощі. Протягом тривалого часу під поняттям 
“стрес” розуміли вплив на людину екстремально важких та обов’язково 
негативних чинників зовнішнього середовища. Дотепер його розуміють 
як реакцію, як процес постійної взаємодії індивіда з навколишнім сере-
довищем. Поняття стресу в медицину ввів Ганс Сельє. Він опублікував у 
1936 р. статтю “Синдром, який викликається різними шкідливими аген-
тами” та сформував у більш пізніх працях уявлення про загальний адап-
таційний синдром або “загальну неспецифічну нейрогормональну реак-
цію організму на будь-яку вимогу, що ставиться”. Він зазначав, що стре-
сова реакція формується через певні зовнішні та внутрішні чинники [4].

Згідно із сучасними уявленнями стрес є захисною адаптаційною 
реакцією, що мобілізує організм на подолання різноманітних ситуацій, 
які мають фруструючий вплив на людину та у яких вона обмежена у за-
доволенні важливих біологічних і соціальних потреб. Іншими словами, 
стрес – це процес пристосування до обставин, які порушують або є за-
грозою для порушень рівноваги організму. У побуті поняття “стрес” за-
звичай вживають у негативному сенсі та розглядають як руйнівну силу, 
що впливає на фізичне та психічне здоров’я людини. Це справді так, адже 
якщо напруга занадто велика – організм не витримує тиску та виника-
ють “поламки”. Але невеликий стрес або оптимальний рівень напруги є 
необхідним для діяльності людини, для подолання нею перепон, які ви-
никають на її шляху до мети. Це стрес, що мобілізує та спонукає людину 
до активності, збільшує силу та швидкість його фізичних і психічних ре-
акцій, загострюючи увагу, пам’ять, мислення тощо.
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Плин життя з його подіями, ситуаціями, проблемами та перепонами, 
що виникають на шляху людини, зумовлює певну стресову реакцію та за-
звичай спонукає її до активізації власних внутрішніх резервів, спрямова-
них на їх подолання та адаптацію до нових умов. Стресова реакція – це фі-
зичні, психологічні та поведінкові реакції на стресори (роздратованість, 
втома тощо). Процес сприйняття людиною ситуації, її пристосування та 
відповідне реагування на стресори цілком залежить від її індивідуаль-
но-психічних особливостей, а саме: підвищеної стресової чутливості та 
вразливості, яка вказує на їх зв’язок із зовнішніми, соціально-психоло-
гічними чинниками [2]. 

Те, як люди реагують на стресори, значною мірою залежить від обста-
вин, в яких діють стресори, а також від фізичних і психологічних особ-
ливостей людей. У зв’язку із цим стрес розглядають як процес, складови-
ми якого є стресові ситуації (стресори), реакції людини на ці ситуації та 
проміжні чинники (посередники стресу), які посилюють або зменшують 
вплив стресових ситуацій.

Наразі у поняття “стрес” усе активніше залучають не стільки зовніш-
ній вплив на людину, скільки її сприйняття того, що відбувається, її став-
лення до ситуації, її суб’єктивне сприйняття та когнітивну оцінку. 

Так, Річард Лазарус визначає стрес як реакцію на особливості вза-
ємодії між особистістю та соціальним середовищем [3]. Цей процес 
швидше є продуктом когнітивних характеристик людини, її думок, які 
включають ірраціональні ідеї та установки, очікування подальших по-
дій, оцінку ситуацій і власних можливостей в умовах стресу. Така ког-
нітивна оцінка є основним регулюючим чинником реакції людини на 
стрес, будучи при цьому й важливим медіатором психологічних та фізіо-
логічних процесів [1].

Під час чергового життєвого етапу, переживаючи складну ситуацію, 
прагнучи пристосуватися до нових умов та докладаючи зусилля, намага-
ючись вирішити проблемне питання, людина вже має власні передчуття, 
певні уявлення про подальші події та відповідні очікування щодо них. 
Сьогодні очікування розуміють як прогностичну спроможність уявлень 
особистості, які базуються на її усвідомленні загальної ситуації, що скла-
лася; співставленні власних індивідуальних властивостей, можливостей, 
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бажань, які знаходяться під впливом особистісних установок та відобра-
жаються у напрямі подальшої діяльності [5]. 

Розглянемо проблему впливу очікувань людини та перебіг її стресо-
вого стану.

Залежно від впливу на людину зовнішніх стресорів та її стрес-реакції 
на них, що зумовлені індивідуально-психологічними властивостями лю-
дини, процес очікувань, зазвичай супроводжується певними емоційни-
ми станами, а саме: роздратуванням, хвилюванням, тривогою, острахом, 
невпевненістю, надією, агресією [2]. 

Особливу роль тут відіграє сподівання людини на конструктивне за-
вершення її випробувань, яке зумовлено стресорами. Загалом сподіван-
ня є особливим емоційним станом, який надає людині віри у власні сили. 
Цей стан здатен стимулювати індивіда на позитив та нівелювати негатив. 
Тому сподівання посідають не останнє місце в уявленнях особистості під 
час її очікувань про власну спроможність подолати негативні життєві мо-
менти, адаптуватися до подальшого безхмарного існування в нових умо-
вах. Протилежним до стану надії є стан безнадійності та приреченості, 
що може виникнути у випадку невідповідності уявного та дійсного. Це 
може призвести до розчарувань та зневіри у власних силах, оточенні та 
втрати сенсу життя. 

Наявність конкретного емоційного супроводження людини у стре-
совому стані під час її очікувань пояснюється ще її песимістичними та 
оптимістичними нахилами. Наприклад, оптиміст у процесі очікувань мо-
білізує всі сили для пристосування до нових умов середовища. Чергову 
стресову ситуацію такі люди згодом будуть вважати як тимчасове жит-
тєве випробування та їм буде нескладно відновитися після стресу. Песи-
міст, навпаки, може зневіритися, вважаючи себе приреченим, безсилим, 
та його адаптація буде набагато складнішою, ніж в оптиміста. Стрес у 
людей із песимістичними нахилами загрожує трансформуватися у дист-
рес – важку, руйнуючу форму стресу.

Загалом емоційний склад очікувань впливає як на форму їх виявів, 
так і на наслідки, до яких призводять зумовлені ті або інші очікування 
людини. Емоції можуть руйнувати цілеспрямовану поведінку особисто-
сті, викликаючи паніку, або, навпаки, стимулювати її засобами підтрим-
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ки у досягненні поставлених цілей. Такі емоційні стани, у свою чергу, 
зумовлюють підвищення нервової напруги, яка поступово переходить у 
постійний стресовий стан [5].

Окрім цього, залежно від індивідуальної стрес-реакції людини та 
посередників стресу, її очікування можуть мати адекватний або неа-
декватний зміст. Адекватними вважаються ті очікування, зміст яких є 
відповідним існуючій дійсності, тобто, які базуються на усвідомленому 
когнітивному сприйнятті та врівноваженості оцінки існуючої ситуації, 
зумовленої стресорами. Разом із цим тут існує наявність критичного са-
мооцінювання людиною власних можливостей щодо її пристосування до 
нових вимог, які ставлять умови навколишнього середовища. Необхід-
но звернути особливу увагу на те, що посередники стресу впливають на 
зміст очікувань людини щодо подій, зумовлених стресорами, та результа-
ту її пристосування до нових умов.

Уже було зазначено, що посередниками стресу є проміжні чинники, 
які посилюють або зменшують вплив стресових ситуацій. Серед посе-
редників стресу можна виокремити здатність людини до прогнозування 
подальших подій, результату її власних дій, спрямованих на вирішення 
окремої проблеми [1]. Характеризуючись індивідуально-психологічними 
ознаками, будучи вмотивованим на пристосування до нових умов чи на 
уникнення невдач, керуючись особистісними установками, стереотипа-
ми, особистість уявляє (бажаний, небажаний) результат своєї адаптації 
та намагається спрогнозувати майбутні події, знаходячись у стані очі-
кування. Тут необхідно наголосити на головному аспекті, від якого за-
лежить тривалість та інтенсивність перебігу стресу: якщо людина спро-
можна спрогнозувати майбутню небажану подію, що наближається, то, 
звичайно, її очікування будуть відповідними, що, у свою чергу, допоможе 
їй легше здолати складний процес адаптації. Наприклад, люди сильніше 
страждають від стресу, що зумовлений неочікуваними життєвими подія-
ми. Але це не означає, що здатність до прогнозування та відповідні очіку-
вання забезпечують цілковитий захист від стресу. Науковий досвід довів, 
що стресори, які можна передбачити та очікувати на них, навіть якщо 
вони відносно м’які, можуть нести більшу загрозу, ніж непередбачувані 
та неочікувані, якщо вони діють тривалий час.
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Черговим посередником стресу є когнітивна інтерпретація – те, що 
людина думає про стресори, як сприймає ту або іншу ситуацію. Від якості 
когнітивної інтерпретації людини значною мірою залежать її уявлення 
про загальний стан проблеми та відповідні очікування щодо результату 
власних спроб подолати її. Було доведено, що стресор сильніше діє на ту 
людину, яка сприймає його як загрозу та очікує на деструктивний його 
вплив, ніж на ту, що сприймає його як спонуку до дії чи як важке завдан-
ня [1]. Зміст очікувань такої людини буде наповнений оптимістичними 
уявленнями про власну спроможність щодо вирішення складного жит-
тєвого завдання та подолання проблемної ситуації. Р. Лазарус стверджує, 
що якщо людина взагалі не інтерпретує будь-що як стресор, то й стре-
сова реакція взагалі не виникає. Відповідно, можна стверджувати, що у 
цьому випадку й очікування не будуть відігравати ніякої ролі.

Звичайно, вплив когнітивних реакцій людини дещо послаблюється, 
коли стресори стають надзвичайно сильними. У цьому випадку зміст 
очікувань може нести дещо спотворену інформацію. Але навіть вплив 
сильних стресорів може бути менш серйозним, якщо вони сприймають-
ся як випробовування, виклик долі, труднощі, які необхідно подолати, 
а не як крах, катастрофа, кінець світу. Очікування людини при такій 
інтерпретації подій будуть містити уявлення щодо конструктивності 
впливу стресорів на себе та подальше існування в нових умовах, ство-
рених стресорами.

Серед існуючої більшості посередників стресу звернемо увагу ще на 
один, що має вплив на очікування людини – це її соціальна підтримка. 

У складні моменти життя людина звертається за допомогою та під-
тримкою до людей, від яких можна її чекати. Ця підтримка має вияв у 
різноманітних формах, включаючи втішання, надання надії, фінансової 
допомоги та подолання повсякденних неприємностей. Сутність соці-
альної підтримки полягає у тому, що людину цінують та піклуються про 
неї [1]. Від соціальної підтримки також залежить не тільки формування 
очікувань, а й адекватність їх змісту. Якщо соціальне оточення, підтри-
муючи постраждалого, допоможе адекватно сприйняти, усвідомити та 
проаналізувати саму ситуацію, чинники-стресори, які призвели до неї, 
варіанти подальших подій, до яких вона призведе, та віру у власні сили 



206
З Б І Р Н И К 
НАУКОВИХ ПРАЦЬ

НАЦІОНАЛЬНОЇ  АКАДЕМІЇ  ДЕРЖАВНОЇ 
ПРИКОРДОННОЇ СЛУЖБИ УКРАЇНИ
СЕРІЯ: ПЕДАГОГІЧНІ ТА ПСИХОЛОГІЧНІ НАУКИ

ПСИХОЛОГІЧНІ НАУКИ

й спроможність прийняти все як є, то і його очікування будуть більш 
реалістичними. 

Зважаючи на вищевикладене, ми схематично зобразили процес 
впливу очікувань людини на перебіг її стресового стану (див. рисунок).

Схема впливу очікувань людини на перебіг її стресового стану 
Ця схема дає змогу простежити за процесом впливу стресорів на очі-

кування, які, у свою чергу, мають відображення у посередниках стресу 
(когнітивна інтерпретація і здатність до прогнозування), що впливає на 
стресові реакції.

Отже, ми бачимо, що важливе значення у формуванні адекватності 
змісту очікувань людини відіграють взаємовплив посередників її стресу 
(когнітивна інтерпретація, здатність до прогнозування та соціальна під-
тримка) й індивідуальних стрес-реакцій. У свою чергу, очікування кон-
кретної людини виступають впливовим чинником, що зумовлює її інди-
відуальне стрес-реагування на нові вимоги, які ставляться життєвими 
умовами. 

Висновки. Отже, на основі проведеного аналізу можна стверджува-
ти, що тривалість та динаміка стресу значною мірою залежать від змісту 
та ступеня адекватності їх очікувань. Підґрунтям реалістичності очіку-
вань особистості є посередники стресу, тобто впливові проміжні чин-
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ники, які посилюють або зменшують вплив стресових ситуацій, а саме: 
когнітивна інтерпретація, здатність до прогнозування та соціальна під-
тримка, а також індивідуальна стресова реакція на нові життєві умови.

Перспективами подальших розвідок у цьому напрямі ми вважаємо 
експериментальне дослідження змісту очікувань особистості, яка пере-
буває у стресовому стані.
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Голярдык Н. А., Фрадинская А. П. Ожидание как психологический 
процесс и его влияние на формирование и протекание стрессового со-
стояния личности

В статье произведен анализ проблемы значения личностных ожи-
даний, сопровождающих человека, переживающего стресс. Определено, 
что значительную роль в формировании адекватности содержания ожи-
даний имеют посредники стресса и индивидуальные стресс-реакции. 
В свою очередь, ожидания человека являются влиятельным фактором, 
обусловливающим его стресс-реакцию на новые требования жизненных 
условий.

Ключевые слова: ожидания, посредники стресса, стресс-реакция, 
стрессовое состояние. 
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Gоlyаrdyk N. А., Frаdynskа А. Р. Ехpесtаtіоns аs а psyсhоlоgісаl prосеss 
аnd іts іmpасt оn thе fоrmаtіоn аnd flоw оf thе strеss stаtеs оf pеrsоnаlіty

Thе аrtісlе аnаlyzеs thе prоblеm оf thе іmpоrtаnсе оf pеrsоnаl ехpесtаtі-
оns thаt ассоmpаny а pеrsоn whо іs ехpеrіеnсіng strеss. Ехpесtаtіоns оf 
а pеrsоn undеr hіs оvеrаll аdаptіvе strеss rеspоnsе tо nеw еnvіrоnmеntаl 
rеquіrеmеnts аrе аlwаys ассоmpаnіеd by nоt оnly hіs еmоtіоnаl ехprеssіоns, 
but hіs mоtіvаtіоn, аnd dеsіrе tо аvоіd thе prоblеms аssосіаtеd wіth аdаptіng 
tо thе еnvіrоnmеnt оr, соnvеrsеly, tо sоlvе а dіffісult lіfе sіtuаtіоn аnd furthеr 
аdаptаtіоn tо nеw соndіtіоns. Іn аddіtіоn, subjесtіvе еmоtіоnаl rеspоnsе аnd 
оvеrаll mоtіvаtіоn hаs а sіgnіfісаnt іmpасt оn thе аdеquасy оf thе соntеnt оf 
ехpесtаtіоns, і.е. mаtсhіng thе ехіstіng rеаlіty. Thіs, іn turn, іs rеflесtеd іn thе 
іnсrеаsе оf thе dеgrее оf оvеrаll strеss оf а pеrsоn аnd hіs subsеquеnt flоw strеss. 

Gеnеrаlly, соmpоsіtіоn оf еmоtіоnаl ехpесtаtіоns аffесts bоth thе shаpе оf 
thеіr symptоms, аnd thе соnsеquеnсеs thаt аppеаr duе tо thеsе оr thаt pеrsоn 
ехpесtаtіоns. Еmоtіоns саn dеstrоy а tаrgеtеd іndіvіduаl bеhаvіоr, саusіng 
pаnіс, оr, соnvеrsеly, stіmulаtе іts suppоrt tооls tо асhіеvе thеіr gоаls. Thеsе 
еmоtіоnаl stаtеs stіpulаtе іnсrеаsе оf nеrvоus tеnsіоn, whісh grаduаlly turns 
іntо а соnstаnt stаtе оf strеss.

Іn аddіtіоn, strеss mеdіаtоrs, whісh аrе іntеrmеdіаtе fасtоrs thаt еnhаnсе 
оr rеduсе thе іmpасt оf strеss, аffесt thе соntеnt оf humаn ехpесtаtіоns оf еvеnts 
саusеd by thе strеssоr аnd thе оutсоmе оf іts аdаptаtіоn tо thе nеw соndіtі-
оns. Аmоng thе mеdіаtоrs оf strеss wе саn оutlіnе а pеrsоn’s аbіlіty tо prеdісt 
thеsе еvеnts, thе rеsult оf hіs оwn асtіоns tо sоlvе pаrtісulаr prоblеms, соgnіtіvе 
іntеrprеtаtіоn – whаt а mаn thіnks оf strеssоrs, hоw hе pеrсеіvеs а pаrtісulаr 
sіtuаtіоn, sосіаl suppоrt, whісh hаs mаnіfеstеd іn vаrіоus fоrms іnсludіng 
соnsоlаtіоn frоm оthеrs, prоvіdіng hоpе, fіnаnсіаl аssіstаnсе аnd оvеrсоmіng 
еvеrydаy trоublеs. Thus, оnе соuld аrguе thаt thе durаtіоn аnd dynаmісs оf 
strеss lаrgеly dеpеnds оn thе соntеnt аnd thе dеgrее оf аdеquасy оf ехpесtаtі-
оns. Thе grоunds fоr rеаlіstіс ехpесtаtіоns оf pеrsоnаlіty аrе аs fоllоws: strеss 
mеdіаtоrs, thаt іs, іntеrmеdіаtе іnfluеntіаl fасtоrs thаt еnhаnсе оr rеduсе thе 
іmpасt оf strеss, nаmеly соgnіtіvе іntеrprеtаtіоn, thе аbіlіty tо prеdісt аnd sосі-
аl suppоrt, аnd іndіvіduаl strеss rеspоnsе tо nеw lіvіng соndіtіоns.

Kеywоrds: ехpесtаtіоns, mеdіаtоrs оf strеss, strеss rеасtіоns, strеss fоrmаtі-
оn, соgnіtіvе іntеrprеtаtіоn, thе аbіlіty tо prеdісt, аnd sосіаl suppоrt.




