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РЕФЕРАТ КВАЛІФІКАЦІЙНОЇ РОБОТИ 

«СТИЛІ ПОДОЛАННЯ СТРЕСУ ПРАЦІВНИКАМИ 

НАЦІОНАЛЬНОЇ ПОЛІЦІЇ УКРАЇНИ» 

 

Виконання службових обов'язків у виняткових умовах роботи вимагає 

від патрульних поліцейських високого рівня стресостійкості. Виняткові умови 

найчастіше описуються як ситуації, що становлять загрозу для здоров'я і життя 

людини. Вони можуть бути визначені як невигідні, складні умови праці, які 

набувають особливої важливості для окремих осіб або груп, і сприймаються 

як небезпечні.  

Патрульні поліцейські змушені стежити за стражданням інших, часто 

ризикують власним життям. Тому вони повинні мати високий рівень 

витривалості до агресивних умов служби, ефективно реагувати на стрес, 

швидко відновлювати внутрішні ресурси після нервового напруження та мати 

розвинений стан дорослого, який адекватно реагує на виняткові ситуації. Тому 

дослідження реакцій патрульних на умови роботи є важливим для психологів, 

які надають їм психологічну підтримку.  

Мета дослідження – теоретично проаналізувати та емпірично дослідити 

стилі подолання стресу працівниками Національної поліції України, 

розробити тренінгову програму для подолання стресу у співробітників 

Національної поліції.  

Завдання роботи: 

1.Здійснити теоретичний аналіз наукової літератури щодо проблеми 

стресу та його запобігання у співробітників правоохоронних органів. 

 2. Діагностувати рівень психологічного стресу та стресостійкості у 

співробітників управління поліції охорони.  

3. Встановити зв'язок стресу та стресостійкості з копінг-стратегіями 

респондентів.  

4. Розробити тренінгову програму зниження рівня стресу у працівників 

Національної поліції.  
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Об’єкт: професійний стрес працівників Національної поліції та його 

подолання. 

Предмет: стилі подолання стресу співробітниками Національної поліції 

України. 

У вступі обґрунтовано актуальність досліджуваної проблеми, визначено 

мету, завдання, об’єкт, предмет, методи; розкрито методологічні та теоретичні 

засади дослідження, висвітлено наукову новизну і практичне значення 

кваліфікаційної роботи; наведено відомості про апробацію результатів 

дослідження, їх висвітлення у публікаціях, представлено дані щодо структури 

й обсягу кваліфікаційної роботи. 

У першому розділі «Теоретико-методологічні засади дослідження стилів 

подолання стресу працівниками національної поліції України»  

У розділі проводиться детальний аналіз основних понять, пов'язаних зі 

стресом та його подоланням. Поняття «подолання стресу» описується як 

процес, за допомогою якого індивід справляється з психологічним 

напруженням. Розглядаються різні підходи до розуміння копінгу у вітчизняній 

та зарубіжній психології. Поняття «копінг» розглядається як процеси та 

стратегії, що використовуються людиною для управління внутрішніми і 

зовнішніми вимогами, які перевищують її ресурси. «Копінг-стратегія» 

визначається як конкретні дії або думки, спрямовані на подолання стресових 

ситуацій, а «копінг-поведінка» - як фактична поведінка, яку демонструє 

індивід у стресовій ситуації. 

Висвітлюються основні підходи до класифікації копінг-стратегій, 

включаючи проблему-орієнтовані, емоційно-орієнтовані та уникаючі 

стратегії. Проблемно-орієнтовані стратегії включають активне вирішення 

проблеми, планування та пошук підтримки. Емоційно-орієнтовані стратегії 

спрямовані на регуляцію емоційної реакції на стрес, наприклад, через 

релаксацію або когнітивну переоцінку ситуації. Уникаючі стратегії 

включають дії, спрямовані на уникнення стресових ситуацій або відволікання 

від них. Також розглядаються фактори, що впливають на вибір копінг-
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стратегій, такі як особистісні риси, попередній досвід і соціальна підтримка. 

Зроблено аналіз специфічних аспектів подолання стресу серед 

працівників національної поліції України. Розглядаються чинники, які 

впливають на стресостійкість поліцейських, включаючи особистісні та 

професійні фактори. Описуються методи формування стресостійкості, такі як 

тренінги з управління стресом, психологічна підтримка та розвиток навичок 

саморегуляції. Також розглядаються особливості організаційної культури та її 

вплив на стресостійкість працівників. Висвітлюються результати емпіричних 

досліджень щодо ефективності різних копінг-стратегій серед поліцейських, 

зокрема, в умовах високого рівня стресу, пов'язаного з професійною 

діяльністю. 

Таким чином, цей розділ дипломної роботи охоплює теоретичні та 

методологічні основи дослідження копінг-стратегій у працівників 

національної поліції України, що є ключовими для розуміння та формування 

ефективних методів подолання стресу в цій професійній групі. 

У другому розділі «Емпіричне дослідження стилів подолання стресу 

працівниками національної поліції України»  описано організацію та методики 

дослідження, які використовувались для досягнення поставленої мети в 

роботі. Об'єктом дослідження є стратегії подолання стресу, які 

використовують працівники Національної поліції України. 

Дослідження проводилося на групі з 100 працівників поліції, що 

представляли різні посади та вікові категорії. Загальна група включала 40 

жінок та 60 чоловіків у віці від 25 до 45 років з різним стажем роботи (від 2 до 

18 років) та різними посадами в поліції, такими як начальник управління, 

перший заступник начальника управління, слідчі, оперативні співробітники, 

патрульні тощо. 

Для збору та аналізу даних були використані наступні методики: 

«Стратегії подолання стресових ситуацій (SACS)» від С. Хобфолла, тест 

«Копінг-стратегії» від Р. Лазаруса, «Діагностика рівня емоційного вигорання» 

від В.В. Бойка, методика визначення стресостійкості й соціальної адаптації за 
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Холмсом і Раге, а також тест PSM-25 для визначення рівня психологічного 

стресу. 

Результати дослідження, які будуть детально описані у наступному 

підрозділі, мають велике значення для розуміння та покращення стратегій 

подолання стресу серед працівників поліції України та можуть служити 

основою для подальших рекомендацій та програм з управління стресом у цій 

категорії працівників. 

У третьому розділі «Рекомендації із подолання стресу працівниками 

національної поліції України» представлена розробка та впровадження 

тренінгової програми, спрямованої на подолання стресу та формування 

стресостійкості серед працівників Національної поліції України. Описується 

структура програми, яка включає різні модулі, що охоплюють теоретичні та 

практичні аспекти управління стресом. Програма містить техніки релаксації, 

методи когнітивної переоцінки, фізичні вправи та інші підходи, що сприяють 

зниженню рівня стресу. Також детально розглядаються результати її 

впровадження, зокрема вплив на психічний стан та продуктивність 

працівників. Аналізуються відгуки учасників тренінгу, що свідчать про 

ефективність програми у покращенні здатності до саморегуляції та зменшенні 

симптомів стресу. 

Надані практичні рекомендації для працівників Національної поліції 

України щодо подолання стресу. Розглядаються різноманітні стратегії, які 

можуть бути застосовані як на індивідуальному рівні, так і на рівні організації. 

До індивідуальних стратегій належать методи саморегуляції, техніки 

релаксації, підтримка здорового способу життя та використання позитивного 

мислення. На організаційному рівні рекомендації включають створення 

підтримуючого робочого середовища, забезпечення доступу до психологічної 

допомоги, проведення регулярних тренінгів з управління стресом та 

запровадження програм ментального здоров'я. Висвітлюється важливість 

систематичної підтримки з боку керівництва та колег, а також значення 

регулярного моніторингу психоемоційного стану працівників для своєчасного 
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виявлення та подолання стресових факторів. 

Таким чином, розділ 3 дипломної роботи пропонує всебічні 

рекомендації та тренінгову програму для зниження рівня стресу та підвищення 

стресостійкості серед працівників Національної поліції України, що 

сприятиме покращенню їхньої ефективності та загального психоемоційного 

благополуччя. 
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ВИСНОВКИ 

 

1.Розглядаючи психологічні терміни нашого дослідження, ми з'ясували, 

що «стрес», «стресостійкість», «емоційне вигоряння» в психології є 

актуальними як у вітчизняних, так і в зарубіжних учених - дослідників. Таким 

чином, ми з'ясували, що стресостійкість - це здатність керувати своїми 

емоціями, зберігати високу працездатність, здійснювати складну або 

небезпечну діяльність без напруженості, незважаючи на емоціогенні впливи.  

Також варто зазначити, що стресостійкість розглядають здебільшого з 

функціональних позицій, як характеристику, що впливає на продуктивне 

виконання будь-яких видів діяльності. Будь-яка діяльність особистості, 

незалежно від її спрямованості та характеру, тим ефективніша, чим вищий 

рівень стресостійкості. Це дає їм можливість виконувати свою професійну 

діяльність, яка має сильний стресогенний характер, без шкідливих наслідків 

для свого здоров'я.  

2.Співробітники поліції, які мають високий рівень стресостійкості, 

здатні переносити значні інтелектуальні, вольові та емоційні навантаження. 

Для них характерний мінімальний ступінь стресового навантаження. Ми 

з'ясували, що переважним у співробітників поліції є задовільний рівень 

стійкості до стресових впливів. Співробітникам поліції характерна здатність 

до адекватної самооцінки та оцінки навколишньої дійсності, але в них 

спостерігається сповільнена адаптація до мінливих умов навколишнього 

середовища. Дослідження показало, що здебільшого поліцейські мають 

середній ступінь емоційного вигорання. У них відбувається посилення 

емоційного виснаження. Такі співробітники починають відчувати емоційне 

перенапруження, почуття спустошеності, вичерпаності емоційних запасів. У 

деяких ситуаціях може проявлятися відчуття «приглушеності» і 

«притупленості» емоцій.  

Для досягнення поставлених цілі дослідження зосереджувалося на 

емпіричному аналізі рівня стресу, стресостійкості та основних стратегій 
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подолання стресу серед працівників національної поліції. Дослідження 

охопило 100 осіб (40 жінок і 60 чоловіків) у віковому діапазоні від 25 до 45 

років, що працювали в управліннях поліції різних регіонів. 

У дослідженні було використано ряд психодіагностичних методик, 

зокрема: «Стратегії подолання стресових ситуацій (SACS)» С. Хобфолла, 

«Діагностика рівня емоційного вигорання» В.В. Бойко, тест «Копінг-стратегії» 

Р. Лазаруса, методика визначення стресостійкості та соціальної адаптації 

Холмса й Раге, тест PSM-25 (рівень психологічного стресу). 

3.Аналіз результатів показав, що працівники з 5-10 роками стажу мають 

найвищі показники напруження, резистентності та вигорання, тоді як молоді 

працівники та ветерани проявляють менші емоційні порушення. 

Дослідження також виявило, що більшість працівників використовує усі 

наведені копінг-стратегії з середньою частотою, але частина проявляє 

підвищений рівень асоціальних, пасивних та прямих копінгів, що свідчить про 

частіше використання уникання, агресивних дій та імпульсивних реакцій. 

Крім того, результати свідчать про залежність копінг-поведінки від 

стажу роботи, а також про зв'язки між рівнем психологічного стресу та 

окремими копінг-стратегіями. 

Загальний висновок полягає в необхідності системної підтримки 

працівників правоохоронних органів з метою збереження та зміцнення їхнього 

психічного здоров'я та функціональності. 

4.Після реалізації програми формування стресостійкості повинні бути 

зміни в рівні нервово-психічної стійкості у співробітників поліції. Планується, 

що підвищиться емоційна стійкість, самоконтроль, а також компоненти 

психічної надійності. Співробітники поліції навчаться протистояти стресовим 

ситуаціям, приймати рішення в екстремальних обставинах. У них підвищиться 

саморегуляція, чутливість до зовнішніх стресорів, що дає їм змогу швидко 

перебудовуватися до постійно мінливих ситуацій навколишнього середовища. 

Варто сказати, що після формування стресостійкості, у співробітників поліції 

зміняться показники емоційного вигорання. Можна зробити висновок про те, 
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що найбільш схильні до виникнення емоційного вигорання співробітники 

відділу карного розшуку помітно збільшать показники середнього ступеня 

емоційного вигорання.  

Також після проведення програми з формування стресостійкості у 

співробітників поліції повинна знизитись робоча напруга, будуть 

спостерігатися підвищення професійної мотивації та вирівнювання балансу 

між витраченими зусиллями і одержуваною винагородою у співробітників 

поліції. Формування стресостійкості ґрунтується на зверненні до 

індивідуального досвіду людини щодо подолання життєвих труднощів, 

сформованих у цьому досвіді навичок саморегуляції в стресових ситуаціях, 

тобто зверненні до внутрішнього ресурсу людини.  

Важливим аспектом у роботі з формування стресостійкості виступає 

активізація особистісної саморегуляції. Відпрацювання вмінь саморегуляції 

відбувається при постійному зверненні до конкретних ситуацій 

індивідуального досвіду. Робота з формування стресостійкості передбачає 

вивчення й аналіз стресогенних чинників, які притаманні професійній 

діяльності співробітників поліції, оскільки виникнення стресу зумовлюється 

не самою діяльністю, а саме факторами, що її супроводжують і, відповідно, 

впливають на людину.  
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