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Статтю присвячено теоретичному аналізу життєвих подій стресового характеру як одного з важливих чинників форму-
вання стресостійкості особистості. Актуальність дослідження зумовлена зростанням кількості кризових, травматичних та 
екстремальних подій у сучасному соціальному контексті, що істотно впливають на психічне здоров’я та адаптаційні можли-
вості людини. У роботі узагальнено наукові підходи до розуміння життєвих подій у психології, зокрема в межах біографічного, 
ситуаційного, когнітивного та наративного підходів.

Розкрито психологічні особливості впливу стресових життєвих подій на особистість, обґрунтовано їх подвійну роль як 
джерела стресу та потенційного ресурсу розвитку стресостійкості. Проаналізовано концепцію стресового епізоду Р. Лаза-
руса, що дозволяє розглядати стрес не лише як реакцію на подію, а як процес когнітивної та емоційної переробки ситуації. 
Залежно від сили стресу та ступеня деструктивного впливу на особистість виокремлено стресогенні, кризові, травматичні 
та екстремальні життєві події, охарактеризовано їх психологічні наслідки та потенціал щодо формування або зниження 
стресостійкості.

Показано, що формування стресостійкості можливе за умови відповідності рівня стресового навантаження наявним осо-
бистісним ресурсам, копінг-стратегіям і соціальній підтримці. Особливу увагу приділено ролі суб’єктивного осмислення подій 
та наративного підходу, який розглядається як важливий психологічний механізм інтеграції стресового й травматичного 
досвіду, зниження емоційної напруги та посилення адаптаційних можливостей особистості. Зроблено висновок, що життєві 
події стресового характеру є значущим чинником як виникнення стресу, так і розвитку стресостійкості, що потребує подаль-
ших емпіричних досліджень у цьому напрямі.

Ключові слова: стрес, стресостійкість, життєві події, кризові ситуації, травматичні події, копінг, наративна психоло-
гія, наратив.

Kresan Olha. Characteristics of life events and situations as a factor in the development of personality stress 
resistance

The article is devoted to a theoretical analysis of various stress-related life events as one of the important factors in the formation of 
individual stress resilience. The relevance of the study is determined by the increasing number of crisis, traumatic, and extreme events 
in the contemporary social context, which significantly affect mental health and human adaptive capacities. The paper systematizes 
scientific approaches to understanding life events in psychology, particularly within biographical, situational, cognitive, and narrative 
frameworks.

The psychological characteristics of the impact of stressful life events on the individual are examined, and their dual role as both 
a source of stress and a potential resource for the development of stress resilience is substantiated. The concept of the stress episode 
proposed by R. Lazarus is analyzed, which makes it possible to consider stress not only as a reaction to an event but also as a process 
of cognitive and emotional appraisal of the situation. Depending on the intensity of stress and the degree of its destructive impact on the 
individual, stressogenic, crisis, traumatic, and extreme life events are distinguished; their psychological consequences and potential for 
the formation or reduction of stress resilience are characterized.

It is shown that the formation of stress resilience is possible provided that the level of stress load corresponds to available personal 
resources, coping strategies, and social support. Particular attention is paid to the role of subjective meaning-making of events and the 
narrative approach, which is considered an important psychological mechanism for integrating stressful and traumatic experiences, 
reducing emotional tension, and enhancing individual adaptive capacities. It is concluded that stress-related life events constitute a 
significant factor in both the emergence of stress and the development of stress resilience, which necessitates further empirical research 
in this area.

Key words: stress, stress resilience, life events, crisis situations, traumatic events, coping, narrative psychology, narrative.

Вступ. У сучасних умовах соціальної нестабіль-
ності, зростання кількості кризових, травматичних 
та екстремальних подій проблема стресу та стресо-
стійкості особистості набуває особливої актуальності. 
Стресові впливи різної інтенсивності супроводжують 
людину протягом усього життєвого шляху, істотно 

впливаючи на її психічне здоров’я, емоційний стан, 
поведінку та якість життя загалом. У зв’язку з цим 
у психологічній науці зростає інтерес до дослідження 
чинників, що зумовлюють здатність особистості про-
тистояти стресу, адаптуватися до складних життєвих 
обставин і зберігати внутрішню рівновагу. 
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Одним із важливих, проте недостатньо однозначно 
інтерпретованих чинників стресостійкості є життєві 
події стресового, кризового та травматичного характеру. 
З одного боку, такі події можуть виступати джерелом 
значної психологічної напруги, спричиняти дезадапта-
цію та негативні наслідки для психічного здоров’я осо-
бистості. З іншого – за певних умов вони здатні сприяти 
набуттю адаптивного досвіду, формуванню ефективних 
копінг-стратегій та розвитку стресостійкості людини.

У психологічних дослідженнях життєві події роз-
глядаються в контексті біографічного підходу, теорій 
життєвого шляху (В.Г. Панок, Г.В. Рудь, Є.І. Головаха, 
Т.М.Титаренко та ін.), стресових епізодів і когнітивної 
оцінки ситуацій особистістю (Р. Лазарус, Л.Б. Науголь-
ник, О.М. Кокун, М.М. Шпак та ін.), а також у межах 
наративної психології, яка акцентує увагу на суб’єктив-
ному осмисленні пережитого досвіду, що відобража-
ється у свідомості людини та текстах, які вона створює 
(J. Fridman, G. Combs, D.P. McAdams, Т.М. Титаренко, 
Н.В.  Чепелєва, С.Ю.  Рудницька. та ін.). Водночас 
питання співвідношення сили стресу, травматичності 
події та можливостей формування стресостійкості 
потребує подальшого теоретичного аналізу й уточнення.

Метою статті є теоретичний аналіз життєвих подій 
стресового характеру як чинника формування стресо-
стійкості особистості, а також розкриття психологічних 
особливостей їх впливу залежно від ступеня стресово-
сті, кризовості та травматичності.

Матеріали та методи. Дослідження має теоретико- 
аналітичний характер і ґрунтується на системному 
аналізі наукових джерел із проблематики стресу, стре-
состійкості та життєвих подій стресового, кризового 
й травматичного характеру. Матеріалами дослідження 
слугували праці вітчизняних і зарубіжних учених 
у галузі психології, психотерапії та суміжних наук, у яких 
розкриваються психологічні механізми переживання 
стресу, копінгу, когнітивної оцінки життєвих подій, 
а також наративного осмислення життєвого досвіду.

У процесі дослідження застосовано загальнонаукові 
та спеціальні методи теоретичного пізнання, зокрема 
аналіз, синтез, порівняння, узагальнення та системати-
зацію наукових положень і підходів. Для розкриття осо-
бливостей впливу життєвих подій на стресостійкість 
особистості використано метод концептуального ана-
лізу, що дозволив виокремити ключові категорії, харак-
теристики та типи життєвих подій залежно від сили 
стресу та ступеня їх психологічного впливу.

Крім цього, застосовано метод структурно-логіч-
ного аналізу, за допомогою якого здійснено класифіка-
цію життєвих подій та ситуацій на стресогенні, кризові, 
травматичні й екстремальні. Інтерпретація результатів 
теоретичного аналізу здійснювалася з урахуванням 
положень концепції стресового епізоду Р. Лазаруса, а 
також підходів наративної психології, що дало змогу 
розглянути життєві події як об’єктивні та суб’єктивно 
значущі чинники формування стресостійкості. Застосо-
ваний методологічний підхід забезпечив комплексний 
аналіз проблеми та дозволив обґрунтувати роль жит-
тєвих подій стресового характеру як одного з ключо-

вих чинників виникнення та розвитку стресостійкості  
особистості.

Результати. Серед чинників та психологічних 
особливостей стресостійкості людини, на думку 
низки вчених, важливе значення має наявність жит-
тєвих подій або ситуацій стресового характеру, які 
безпосередньо чи опосередковано сприяють форму-
ванню в особистості стійкості до стресу (Н.М. Бар-
дин, Ю.Ц. Жидецький, В.Л. Зливков, Ю.І.  Кіржець-
кий, В.М.  Корольчук, С.О.  Лукомська, К.М.  Недря, 
Л.М. Потапюк, О.В. Федан та ін.). 

Під життєвими подіями стресового характеру розу-
міємо ситуації або епізоди з життя людини, що були 
пов’язані з переживанням сильного стресу або з силь-
ними емоціями і які запам’яталися, спричинили до 
змін у житті, в діяльності чи світогляді людини. Жит-
тєві події в психології вивчаються в контексті біографії 
людини (В.Г. Панок, Г.В. Рудь, Є.І. Головаха, Т.М. Тита-
ренко О.А.  Даценко та ін.), у зв’язку з життєвими 
та соціальними ситуаціями особистості (В.А. Роменець, 
Л.Ф. Бурлачук, І.В. Ананова та І.В. Ващенко та ін.), а 
також як джерело життєвого досвіду та життєвих істо-
рій (J. Fridman, G. Combs, D.P. McAdams та ін. [1; 2; 3]. 

Стресостійкість особистості ми розглядаємо як 
сукупність особистісних властивостей та здатностей, 
що сприяють протидії впливу стресорів на організм 
і поведінку людини, перешкоджають їх негативним 
наслідкам та полегшують психологічну адаптацію 
людини в стресовій ситуації. В результаті психіка функ-
ціонує стабільно, людина здатна ефективно діяти 
та успішно адаптується до вимог середовища [4]. Стре-
состійкість особистості може залежати від самих харак-
теристик стресорів або подій, що викликають сильні 
емоції. Так, життєві події, що становлять для людини 
стрес, можуть бути нормативними, а також травматич-
ними, кризовими, що здатні спричинити до негативних 
наслідків для здоров’я і психіки людини [5]. 

У психології визначено перелік ознак подій або 
стресорів, що здатні спричинити травми, до таких 
насамперед відносять всі несподівані потрясіння, тра-
гічні події, пов’язані з фізичними хворобами та трав-
мами, а також із загрозою для безпеки, життя людини 
або її близьких. Таким чином військові дії, війна в кра-
їні, поранення, обстріли, руйнування домівки, втрата 
близьких внаслідок військової агресії з боку іншої кра-
їни тощо є ситуаціями, що несуть найбільшу загрозу 
для здоров’я і психіки людини. Стресори, пов’язані 
з такими подіями, на жаль, є складними для самостій-
ного подолання і людина, що їх пережила, часто потре-
бує допомоги психолога чи навіть психіатра. Водночас 
у переліку стресових подій в опитувальнику Д.  Хол-
мса та Х. Раге найбільш стресовими за кількістю балів 
вважаються такі події, як одруження, зміна роботи, 
хвороба, смерть близької людини тощо і зовсім не зга-
дуються наведені вище події, які можуть виступати 
найбільш вірогідним джерелом травми та психологіч-
них труднощів, які з цим пов’язані [6]. 

Українські дослідники В.Л.  Зливков, С.О.  Луком-
ська, О.В.  Федан вважають, що «на стресостійкість 
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особистості і наслідки дії стресорів … впливають 
об’єктивні і суб’єктивні психологічні характеристики 
стресової ситуації та її когнітивної репрезентації, типо-
логічні, особистісні властивості, компетентність у подо-
ланні стресогенних навантажень, копінгові, поведін-
кові, соціальні фактори, що зумовлюють індивідуальні 
прояви стресостійкості» [7]. Як бачимо, вплив стресо-
вих подій та ситуацій наводиться авторами на першому 
місці як об’єктивних зовнішніх чинників, що відобра-
жаються у внутрішньому світі людини, її когнітивній 
сфері та в поведінці. Так, Н.М. Бардин, Ю.Ц. Жидець-
кий, Ю.І. Кіржецький та ін. у своїй праці «Стресостій-
кість» вважають, стрес тією категорією ситуацій, подій, 
які негативно впливають насамперед на перцептив-
но-когнітивні функції особистості, що призводить до 
виникнення відповідної реакції [8, с. 94]. Все сказане 
свідчить про те, що стресові події та ситуації можуть 
з одного боку бути джерелом стресу для особистості, 
а з іншого – спонукати до виникнення певного досвіду, 
компетенцій, важливих при формуванні стійкості до 
стресу та його проживанні й подоланні.  

Важливе значення стресових подій та ситуацій для 
виникнення і проживання стресу відзначається в межах 
концепції стресового епізоду Р. Лазаруса [9]. Під стре-
совим епізодом дослідник розуміє саму стресову ситу-
ацію та її когнітивну й емоційну переробку. На думку 
Р. Лазаруса, структура стресового епізоду складається 
з чотирьох компонентів: 

1) усвідомлення стресора та його когнітивна оцінка 
(первинна оцінка – це сприйняття ситуації, вторинна – 
самосприйняття); 

2) порушення гомеостазу та пов’язані зі стресом 
емоції і когнітивні процеси; 

3) копінг та його застосування (копінг-стратегії); 
4) результат копінгу та нова оцінка ситуації [Цит. 

за: 10].
Життєві події можна віднести до зовнішніх чин-

ників стресостійкості, оскільки з одного боку життєві 
події стресового чи травматичного характеру спричи-
няють до появи значну напругу, стрес та інші емоційні 

реакції, а з іншого – тривалий досвід стресових подій 
викликає в людини адаптацію та стійкість до таких 
ситуацій. Наприклад, значний досвід складання іспитів 
формує стійкість до екзаменаційного стресу, або досвід 
роботи в умовах дефіциту часу може впливати на більш 
врівноважене виконання своїх професійних обов’язків 
людини у таких ситуаціях тощо. 

Одним із факторів виникнення (або навпаки) 
у людини стресостійкості під час стресових, кризових 
чи інших складних подій і ситуацій, на наш погляд, 
є ступінь «стресовості» та травматичності події, що від-
бувається з людиною. Передовсім це стосується сили 
стресу та ступеню його впливу на особистість. Зокрема 
у разі травмуючого впливу події на людину та високого 
ступеня стресу, з яким людина не здана впоратись, стре-
состійкість не може виникнути апріорі. У разі, коли сту-
пінь стресу відповідає ресурсам людини, що допомага-
ють з ним упоратись, тоді до такого типу подій може 
сформуватися стійкість.

За силою стресу та його ступенем деструктивного 
впливу на особистість і її життєдіяльність можемо 
виокремити такі типи життєвих подій та ситуацій 
(Рис. 1). 

Стресогенні події (рис. 1) – це події та ситуації, що 
пов’язані зі значним стресом і можуть бути джерелом 
сильної напруги. Згідно з поглядами Л.Б.Наугольник, 
стресогенною є не сама подія чи ситуація, а психоло-
гічні наслідки, які з нею пов’язані, наприклад, втрати, 
зміна звичного способу життя тощо [11, с. 14]. Іншими 
словами, враження від події, її переживання та суб’єк-
тивне відображення у свідомості людини [12] можуть 
бути пов’язані для особистості зі стресом тією ж мірою, 
як і сама подія, або й більше. Характер стресогенних 
подій, їх вплив на особистість на наш погляд, мають 
провідне значення у контексті виникнення стресу, 
травми та інших психологічних труднощів.  

Кризові події можемо визначити як такі, що існують 
у контексті кризи та кризових життєвих ситуацій і пов’я-
зані з переживанням людиною стресу та/або негативних 
емоцій, суб’єктивних та об’єктивних труднощів і усві-

 
Рис. 1. Класифікація життєвих подій та ситуацій за силою стресу

Стресогенні події / 
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домлюються людиною як певні випробування чи склад-
нощі [5]. Під кризою у психології розуміють гострий 
емоційний стан, пов’язаний з певними проблемами 
та який містить у собі значний стрес та суб’єктивні 
труднощі, які необхідно подолати (Є. Варбан, Н. Петрук, 
О. Столярчук Т. Титаренко, О. Ткачишина, І. Черезова, 
L.L. Black & S.V. Flynn, та ін.) [13; 14; 15 та ін.]. На наш 
погляд, кризові події та ситуації є глибшим та більш 
узагальненим явищем і містять у собі більше напруги 
та інших почуттів, які складно подолати, у порівнянні 
зі стресогенними подіями й ситуаціями (див. рис.1). Це 
можна пояснити тим, що криза є досить напруженим 
періодом та вже включає в себе стрес і стресогенні події. 

Травматичні події мають ще глибший психологічний 
вплив на особистість та її подальше життя у порівнянні 
зі стресовими та кризовими подіями. Травма – (з грець. 
trauma – рана), пошкодження тканин організму з пору-
шенням їх цілісності і функцій, викликане певним 
зовнішнім впливом [16]. Згідно з міжнародною класи-
фікацією ментальних розладів DSM-V, травма діагно-
стується внаслідок впливу певних подій. Це події, що 
мають наступні характеристики: 

–– подія є несподіваною і перебуває за межами зви-
чайного досвіду людини;

–– постійно переживається знову певним чином; 
–– здатна викликати стійке уникнення будь-яких 

реакцій, пов’язаних з ситуацією, або зміну загальної 
чутливості; 

–– здатна стимулювати стійкі симптоми підвищеного 
збудження, що не спостерігалося до травми [16]. 

Травматична подія не просто містить у собі значний 
стрес, який людина відчуває перманентно, а й уможли-
влює виникнення подальших психологічних труднощів 
та розладів, наприклад, посттравматичних стресових 
розладів. У результаті людина може потребувати медич-
ної та психологічної допомоги внаслідок переживання 
травматичної події. Цей вид подій, на наш погляд, 
є більш небезпечним за попередні (див. рис. 1) саме 
через значні психологічні наслідки для особистості. 

Катастрофи, екстремальні події та ситуації, 
вимагають від особистості максимального напруження 
зусиль для їх подолання, часто вони відбуваються на 
межі наших психічних можливостей і виходять за 
межі звичного, пересічного досвіду. На нашу думку, 
вони є найбільш небезпечними серед ряду наведених 
подій (див. рис. 1), оскільки з одного боку включають 
у себе всі емоційні аспекти згаданих вище подій, проте 
разом з тим передбачають наявність у людини досвіду, 
що найчастіше пов’язаний з загрозою для життя, здо-
ров’я, безпеки і тому можуть викликати більше нега-
тивних наслідків для її здоров’я та психіки. За словами 
К.М. Недрі, екстремальні ситуації пов’язані з тяжкими 
моральними, фізичними, психологічними та ін. умо-
вами, що містять ризик для життя і здоров’я людини, 
а їх подолання вимагає «понаднормових витрат особи-
стісних ресурсів (фізіологічних, психологічних, розу-
мових, емоційних)» [17, с. 22].  

Суб’єктивне значення подій та досвіду людини 
загалом, особливості їх усвідомлення, розуміння 

й переживання, а також особливості психологіч-
ної допомоги у разі суб’єктивно складних, кри-
зових, травматичних чи інших подій вивчаються 
у напрямку психологічних досліджень наративна 
психологія (О.О.Зарецька, О.Я. Кляпець, С.Ю. Руд-
ницька. Т.М. Титаренко, Н.В.  Чепелєва, J.  Bauer, 
J. László, A. Ferro, M.L. Crossley, D. Epston, M. White 
та ін.). Цей напрямок теорії та практики вивчає вну-
трішній світ особистості за допомогою оповідей 
і текстів, які людина створює на основі пережи-
тих подій – наративів. Оповідь людини про події, 
наратив, може мати цілющий ефект, коли йдеться 
про травматичні, кризові або інші події емоційного 
характеру, з наслідками яких людині важко впора-
тися. В процесі та результаті оповіді може відбутися 
продуктивне переживання цієї події, що полегшує 
психологічний стан людини у випадку, коли йдеться 
про психологічні труднощі внаслідок певної події 
[18; 19]. Крім цього, створення наративу може допо-
могти людині чіткіше усвідомити ситуацію, зрозу-
міти себе, структурувати свій досвід та внутрішній 
світ, а також конструювати їх [19; 20; 21; 22; 23]. 

У контексті стресостійкості особистості наратив 
як оповідь про стресові ситуації або кризові, трав-
мівні чи інші події може знижувати рівень емоційної 
напруги  [24]. Крім цього, оповіді й наративи також 
можуть сприяти глибшому саморозумінню людини, 
що в свою чергу підсилює усвідомлення себе та сприяє 
зниженню суб’єктивного відчуття людиною стресу 
та формуванню в неї стресостійкості. 

Отже, можемо зробити висновок, що характеристика 
стресових життєвих подій та ситуацій, які відбуваються 
з людиною, становить собою як окреме джерело стресу, 
так і важливий чинник розвитку стресостійкості. Це зале-
жить від сили стресу під час події, особистісних, емоцій-
них та інших ресурсів для стресоподолання в цій ситу-
ації та від інших психологічних характеристик людини.  

Висновки. Проведений теоретичний аналіз дозво-
ляє дійти висновку, що життєві події та ситуації стре-
сового характеру посідають важливе місце в системі 
чинників формування стресостійкості особистості.  
Вони можуть виступати як джерелом інтенсивного 
стресу й психологічних труднощів, так і умовою 
набуття адаптивного досвіду, необхідного для подаль-
шого ефективного подолання складних життєвих ситу-
ацій. Отже, психологічний вплив життєвих подій визна-
чається не лише їх об’єктивними характеристиками, а 
насамперед суб’єктивною когнітивною оцінкою, емо-
ційним переживанням та рівнем особистісних ресурсів 
Залежно від сили стресу та ступеня його деструктив-
ного впливу доцільно виокремлювати стресогенні, кри-
зові, травматичні та екстремальні події, кожен із яких 
має різний потенціал щодо формування або, навпаки, 
зниження стресостійкості.

Таким чином можемо узагальнити, що формування 
стресостійкості можливе за умови відповідності рівня 
стресового навантаження ресурсам особистості. У разі 
надмірного, травмуючого впливу події, який пере-
вищує адаптаційні можливості людини, стресостій-
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кість не формується апріорі, а натомість зростає ризик 
виникнення психологічних порушень і потреби людини 
в професійній допомозі.

Особливе значення у контексті подолання наслід-
ків стресових, кризових і травматичних подій має 
наративне осмислення пережитого досвіду. Створення 
й реконструкція особистісних наративів сприяє зни-
женню емоційної напруги, глибшому саморозумінню 

та інтеграції складних життєвих подій у цілісну систему 
життєвого досвіду, що, у свою чергу, підсилює стресо-
стійкість особистості.

Перспективи подальших досліджень вбачаються 
нами в емпіричному вивченні взаємозв’язку між типами 
життєвих подій, особливостями їх наративного осмис-
лення та рівнем стресостійкості особистості в умовах 
сучасних соціальних викликів.
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