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ЕМОЦІЙНА СТІЙКІСТЬ ЯК ПРОФЕСІЙНА ЯКІСТЬ ФАХІВЦЯ 

На сьогодення існує значна кількість досліджень, присвячених емоційної 
стійкості й велике різноманіття визначень і тлумачень цього поняття. Так, увага 
фахівців відповідних галузей психології до вивчення емоційної стійкості профе-
сіонала є цілком зрозумілою, адже більшість виникнення професійних проблем 
пов'язана з фактором людини, з її недостатньою стійкістю до емоціогенних впли-
вів професійного середовища, що спричиняють виникнення несприятливих фун-
кціональних станів, зокрема емоційної напруженості. Емоційна стійкість вважа-
ється, як одним із найважливіших чинників життєдіяльності людини, так і забез-
печення її ефективності професійної або навчальної діяльності. Термін емоційна 
стійкість розглядається на перехресті двох понять психології - «емоції» та 
«воля». Тому таку властивість частіше називають не просто емоційною стійкі-
стю, а емоційно-вольовою стійкістю, У словнику-довіднику практикуючого пси-
холога визначення цього поняття, як здатність психіки зберігати високу функці-
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окальну активність в умовах дії стресорів, фрустраторів як у результаті присто-
сування до них, так і в результаті високого рівня розвитку емоційно-вольової са-
морегуляції. Так, емоційно-вольова саморегуляція це система прийомів послідо-
вного самовпливу особистості з метою підвищення емоційно-вольової стійкості 
в напружених і небезпечних ситуаціях. Як видно з наведених вище визначень, 
емоційну стійкість трактують як властивість психіки, що виявляється у функціо-
нальному стані. У цьому визначені присутнє також посилання на важливу осо-
бистісну властивість: самоконтроль, завдяки якому людина може протистояти 
впливу негативних емоційних чинників і проявляти готовність діяти адекватно в 
екстремальній ситуації. Ця риса визначається як психологічна характеристика, 
яка відноситься до емоційної сфери особистості, як досягнення емоціями опти-
мального ступеню інтенсивності, як здатність регулювати емоційні стани, як зда-
тність до збереження оптимального емоційного напруження в умовах змагань, 
як необхідної психічної якості в умовах стресу, як здатність підтримувати висо-
кий продуктивний рівень психічної діяльності, стабільність змісту емоцій, як 
стійка характеристика індивідуальності, як складова темпераменту, важлива на-
рівні із психічною активністю. Як ми вже згадували, останнім часом емоційну 
стійкість розглядають як властивість особистості, що розкривається через наяв-
ність ефективної саморегуляції, визначають як запоруку успішності спортивної, 
виконавської діяльності. 

У психологічній літературі з проблем емоційних станів виділено такі 
ознаки окремих сторін емоційної стійкості як особистісної характеристики. Емо-
ційну стійкість розглядають як прояв волі, підкреслюючи, що вона зумовлює зда-
тність людини регулювати власні емоції і долати стан підвихценого емоційного 
збудження при виконанні складної діяльності. П.Б. Зільберман визначив емо-
ційну стійкість як інтегральну особливість особистості (психіки), що характери-
зується такою взаємодією емоційних, вольових, інтелектуальних, мотиваційних 
компонентів психічної діяльності, яка забезпечує оптимальне успішне досяг-
нення мети діяльності в складних емотивних ситуаціях [2]. Найбільш доцільним, 
на думку багатьох учених, є визначення емоційної стійкості як певної інтегра-
ційної якості особи, яка характеризується такою взаємодією емоційних, вольо-
вих, інтелектуальних і мотиваційних компонентів психічної діяльності індивіду-
ума, які забезпечують максимально успішне досягнення діяльності у складній 
емотивній ситуації [1]. 

Узагальнюючи, під емоційною стійкістю доцільно розуміти складну динамі-
чну інтеїративну властивість особистості, що забезпечує високу продуктивність 
та ефективність діяльності й поведінки в складних емоційно напружених умовах. 
Як показало вивчення досліджуваної проблеми, емоційну стійкість вважають од-
нією з найважливіших і необхідних для збереження психічного здоров'я та профі-
лактики емоційного вигорання якостей фахівців соціономічних професій. Термін 
«емоційна стійкість» в діяльності позначає синтез властивостей і якостей особис-
тості, що дозволяє впевнено і самостійно в різних емоційних умовах виконувати 

31 



Маіегіейу XII тецпатайпі уМеско-ртакйска коп/егепсе 
свою професійну діяльність. Володіти емоційною стійкістю в професійній діяль-
ності - це значить, в умовах постійних змін умов діяльності швидко орієнтуватися, 
знаходити оптимальне рішення в складних нестандартних ситуаціях і зберігати 
при цьому витримку і самоконтроль [3]. Емоційна стійкість займає особливе місце 
в психологічному просторі професійно важливих якостей менеджерів. Структура 
емоційної стійкості як професійно важливої якості менеджерів включає п'ять під-
структур: психофізіологічну, що є субстратом психічної діяльності (урівноваже-
ність, рухливість нервових процесів та ін.), емоційно-вольову (саморегуляція емо-
ційних станів, емоційна лабільність, адекватність прояву емоцій, та ін.), адаптивну 
(особистісний адаптаційний потенціал, нервово-психічна стійкість та ін.), копгі-
тивно-рефлексивну (самопізнання, самоусвідомлення та ін.), соціально-периепти-
вну (проникливість, емпатійність, ідентифікованість та ін.). Емоційна стійкість, як 
припускають дослідники, змінюється під впливом пристосування людини до екс-
тремальних умов, проте успішність пристосування залежить від низки стійких 
особистісних характеристик, у тому числі від характеристик емоційності в струк-
турі особистості, від мотиваційних і вольових характеристик, від стильових рис 
пізнавальної діяльності, пов'язаних з емоційністю [4]. 

Емоційна стійкість залежить від вміння свідомо керувати своєю діяльністю, 
створювати оптимальний режим роботи, вміння дозувати і підтримувати психі-
чне навантаження на тому рівні, який забезпечував оптимальну працездатність, 
характер діяльності і успішність її виконання, вміння правильно оцінювати свої 
сили і знаходити ресурси для впевненої поведінки, свідомо керувати емоційним 
станом. В процесі професійної діяльності емоційна стійкість зменшує негативні 
емоційні впливи, попереджує стрес, сприяє появі готовності до дій в напружених 
ситуаціях. Це один із психологічних факторів надійності, ефективності і успіху 
діяльності в складних умовах професійної діяльності [3]. Основними детерміна-
нтами формування емоційної стійкості як професійно важливої якості фахівця є 
ресурси підструктур емоційної стійкості: психофізіологічної (урівноваженість та 
рухливість нервових процесів), емоційно-вольової (непідвладність перешкодам у 
встановленні емоційних контактів, відсутність формування симптомів емоцій-
ного вигорання), когнітивно-рефлексивної (низький рівень тривожності, фруст-
рації, агресивності та ригідності), адаптивної (нервово-психічна стійкість, роз-
виненість особистісного адаптивного потенціалу) та соціально-перцептивної 
(психологічна проникливість, психологічна прозорливість, соціальна інтуїція, 
гнучкість здатності до корекції образу іншого в процесі спілкування). Головним 
шляхом формування емоційної стійкості є опанування прийомів емоційно-вольо-
вої регуляції на психологічному і психофізіологічному рівнях, розвиток і удоско-
налення індивідуальних властивостей і психічних функцій особистості, які за-
безпечують емоційну стійкість. Дослідження показують, що оволодіння навич-
ками та вміннями емоційної саморегуляції діяльності в комплексі (розвиток про-
фесійних вмінь та навичок, психологічного тренінгу зі складання ситуації успіху 
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та аутогенного тренування), найбільш ефективно сприяють формуванню емоцій-
ної стійкості фахівця. 
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СОЦИАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ МЕТОДЫ 
ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ КОНФЛИКТОВ В МОЛОДОЙ СЕМЬЕ 

Методов урегулирования супружеских конфликтов довольно много. Мето-
дология включает в себя несколько взаимосвязанных действий, составляющих в 
своей совокупности определенные стандарты поведения, позволяющие избегать 
конфликтов и умело разрешать последние, когда они возникают. 

Проблеме предупреждения супружеских конфликтов посвящено много ра-
бот (В. Владин, Д. Капустин, И. Дорно, А. Егидес, В. Левкович, Ю. Рюриков). 
Большинство из них сводится к следующему: 

- уважение себя и другого; 
- конструктивное разрешение, выражение появившихся ошибок, негатив-

ных эмоций, обвд и тому подобное, а не накапливание их внутри себя; 
- отказ от использования сексуальных упреков в адрес партнера; 
- не допускаются негативные замечания в адрес партнера в присутствии дру-

гих людей, посторонних, а особенно детей; 
- адекватная оценка собственных способностей и достоинств, умение при-

знать свою неправоту, если этого требует ситуация; 
- доверие к партнеру, минимализация чувства ревности; 
• внимательность по отношению к партнеру, умение слушать и слышать его; 
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