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АНОТАЦІЯ 

Пашинська О. Ф. Психологічні чинники професійної успішності. – 

Кваліфікаційна робота на правах рукопису. Кваліфікаційна робота на здобуття 

освітнього ступеня магістра за спеціальністю 053 - Психологія. – Поліський 

національний університет, Житомир, 2024. 

У ході теоретичного аналізу визначено, що професійна успішність є 

багатогранним феноменом, який залежить від сукупності психологічних 

чинників, таких як мотивація, саморегуляція, стресостійкість, адаптивність, 

емоційний інтелект та рівень професійної компетентності. З’ясовано, що ці 

чинники впливають на здатність індивіда ефективно виконувати свої 

професійні обов’язки, досягати поставлених цілей та зберігати баланс між 

особистим і професійним життям. 

Проаналізовано вплив соціально-психологічних аспектів, зокрема 

підтримки з боку колег, стилю керівництва та організаційної культури, на 

професійну успішність. Розглянуто роль когнітивних і поведінкових стратегій 

у подоланні професійних труднощів та забезпеченні кар'єрного зростання. 

У роботі представлено емпіричне дослідження, яке демонструє вплив 

різних психологічних факторів на рівень професійної успішності. За 

результатами дослідження розроблено практичні рекомендації, спрямовані на 

підвищення ефективності професійної діяльності та особистісного розвитку 

працівників. 

Ключові слова: професійна успішність, психологічні чинники, 

мотивація, стресостійкість, емоційний інтелект, професійна адаптація. 
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SUMMARY 

 

Pashynska O. Psychological factors of professional success. – Qualification 

thesis in manuscript form. Qualification thesis for obtaining the Master's degree in 

specialty 053 - Psychology. – Polissia National University, Zhytomyr, 2024. 

The theoretical analysis identified that professional success is a multifaceted 

phenomenon dependent on a set of psychological factors, such as motivation, self-

regulation, stress resistance, adaptability, emotional intelligence, and the level of 

professional competence. These factors influence an individual's ability to 

effectively perform professional duties, achieve set goals, and maintain a balance 

between personal and professional life. 

The impact of socio-psychological aspects, including support from 

colleagues, leadership style, and organizational culture, on professional success has 

been analyzed. The role of cognitive and behavioral strategies in overcoming 

professional challenges and ensuring career growth has been explored. 

The thesis presents an empirical study demonstrating the influence of various 

psychological factors on the level of professional success. Based on the research 

findings, practical recommendations have been developed to enhance professional 

efficiency and personal development of employees. 

Keywords: professional success, psychological factors, motivation, stress 

resistance, emotional intelligence, professional adaptation. 
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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Проблема професійної успішності є 

особливо актуальною в умовах сучасного динамічного світу, де зростає 

конкуренція на ринку праці, збільшуються вимоги до професійної 

адаптивності, стресостійкості та емоційної гнучкості. Успішність професійної 

діяльності значною мірою залежить від психологічних чинників, таких як 

мотивація, саморегуляція, емоційний інтелект, стресостійкість, а також від 

умов організаційної культури та соціальної підтримки в колективі. 

Сучасне суспільство вимагає від фахівців здатності ефективно 

виконувати професійні завдання, приймати конструктивні рішення у 

стресових ситуаціях, зберігати емоційний баланс та розвивати свої 

компетенції. Професійна успішність безпосередньо пов’язана із здатністю 

особистості до адаптації та саморегуляції в умовах швидких змін. 

Існує велика кількість досліджень, присвячених окремим аспектам 

професійної успішності, таким як мотивація, когнітивні стратегії та емоційний 

інтелект. Однак комплексний аналіз впливу психологічних чинників на 

професійну успішність потребує подальшого вивчення, особливо з 

урахуванням різних соціально-професійних контекстів. 

У дослідженні професійної успішності виділяють декілька основних 

підходів, які розглядають цю проблему з різних точок зору. Перший підхід 

акцентує увагу на мотиваційних аспектах професійної успішності. Вчені, які 

працюють у цьому напрямку, вважають, що ключову роль відіграє внутрішня 

мотивація досягнення, прагнення до самореалізації та професійного зростання 

(А. Маслоу, Д. Макклелланд, Р. Локк). 

Другий підхід зосереджується на психофізіологічних чинниках. 

Представники цього напряму досліджують вплив стресостійкості, когнітивних 

здібностей і саморегуляції на ефективність професійної діяльності (Г. Сельє, 

В. Моросанова, Н. Вейнер). 
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Третій підхід пов’язаний з емоційною сферою особистості, зокрема 

розвитком емоційного інтелекту. Вчені, які досліджують цей аспект, вважають, 

що здатність розуміти та управляти власними емоціями, а також емоціями 

інших людей, є ключовим фактором професійної успішності (Д. Гоулман, Н. 

Холл, К. Бар-Он). Четвертий підхід акцентує увагу на соціально-психологічних 

аспектах професійної успішності. Дослідники цього напряму підкреслюють 

значення міжособистісної взаємодії, стилю керівництва, організаційної 

культури та підтримки з боку колег (Е. Майо, Л. Собчик, Б. Бас). 

Беручи до уваги вищенаведене, тема нашого дослідження є 

надзвичайно актуальною – «Психологічні чинники професійної 

успішності». 

Об’єкт дослідження - професійна успішність. 

Предмет дослідження – психологічні чинники, які впливають на 

професійну успішність. 

Мета дослідження: вивчити та проаналізувати психологічні чинники, які 

сприяють формуванню професійної успішності, а також розробити 

рекомендації для їх розвитку. 

Гіпотеза дослідження - рівень професійної успішності залежить від 

розвиненості таких психологічних чинників, як мотивація, саморегуляція, 

емоційний інтелект та стресостійкість. 

Завдання дослідження: 

1 Проаналізувати теоретико-методологічні засади психологічних чинників 

професійної успішності. 

2 Дослідити вплив мотивації, емоційного інтелекту, стресостійкості та 

саморегуляції на професійну успішність. 

3 Розробити практичні рекомендації для підвищення рівня професійної 

успішності. 

Методологічні та теоретичні основи дослідження є положення про 

природу мотивації, саморегуляції, емоційного інтелекту та їхній вплив на 

професійну діяльність (Д. Гоулман, Г. Сельє, А. Маслоу). 
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Методи та організація дослідження.  

Використано методи теоретичного аналізу наукової літератури, 

психологічне тестування та методики, спрямовані на діагностику 

мотиваційних, емоційних і когнітивних чинників. Методика «Діагностика 

рівня емоційного інтелекту» (Н. Холл); методика визначення мотиваційної 

структури особистості; Методика «Опитувальник професійної успішності» 

(авторська модифікація). 

Наукова новизна полягає у тому, що емпірично підтверджено 

залежність між рівнем емоційного інтелекту, мотиваційними установками та 

рівнем професійної успішності. Практична новизна полягає у тому, що 

розроблено практичні рекомендації для розвитку психологічних чинників 

професійної успішності, зокрема мотивації, саморегуляції та емоційного 

інтелекту, що можуть бути використані у тренінгових програмах для 

працівників. Результати дослідження можуть бути використані фахівцями з 

психології праці, організаційної психології, а також у програмах професійного 

розвитку та підвищення кваліфікації. 

Апробація результатів дослідження 

- «Теоретичний аналіз поняття професійної успішності у сучасній 

психології». Студентська науково-практична конференція 

«Студентські читання – 2024». Житомир, 12 грудня 2024 

- «Психологічні чинники професійної успішності». Студентська 

науково-практична конференція «Студентські читання – 2024». 

Житомир, 12 грудня 2024 

- «Роль емоційного інтелекту у досягненні професійної успішності» 

Міжнародна науково-практична конференція “Стан, проблеми та 

перспективи розвитку науки, освіти, технологій і суспільства”, 

грудень, 2024.  

Структура та обсяг дипломної роботи. Магістерська робота складається 

з вступу, трьох розділів, висновків, списку використаних джерел та додатків.   
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ПСИХОЛОГІЧНИХ ЧИННИКІВ 

ПРОФЕСІЙНОЇ УСПІШНОСТІ 

 

1.1 Теоретичний аналіз поняття професійної успішності у сучасній 

психології 

 

Професійна успішність є одним із центральних понять сучасної 

психології праці, організаційної та соціальної психології. Вона охоплює 

широкий спектр характеристик і чинників, які визначають ефективність 

професійної діяльності, задоволеність роботою та досягнення цілей. У 

сучасному розумінні професійна успішність вивчається як багатогранний 

феномен, що поєднує індивідуальні, соціальні та організаційні аспекти. У цій 

частині роботи здійснено теоретичний аналіз основних підходів до вивчення 

професійної успішності, її визначення та ключових компонентів [23, 26]. 

Перш за все, професійну успішність можна визначити як досягнення 

людиною значущих цілей у своїй професійній діяльності, що 

супроводжуються визнанням з боку оточуючих та відчуттям задоволеності 

власною діяльністю. Згідно з А. Маслоу, професійна успішність може 

розглядатися як одна з форм самореалізації, що відповідає вищому рівню 

потреб людини. Науковці, такі як Р. Локк і Г. Летем, підкреслюють роль чітких 

цілей і високої мотивації у досягненні професійної успішності. Вони 

зазначають, що цілеспрямованість і прагнення досягати поставлених завдань 

є ключовими аспектами успішності [3, 7]. 

Важливим компонентом професійної успішності є мотивація досягнень, 

що розглядається як прагнення особистості досягти високих результатів і 

перевершити власні або соціальні стандарти. Д. Макклелланд вважав, що 

мотивація до досягнень є основним чинником, який спонукає людину до 

діяльності. Водночас, вчені підкреслювали важливість балансу між 

мотивацією досягнення успіху та уникненням невдач. Їхні дослідження 

показують, що перевага будь-якого з цих чинників може суттєво впливати на 

рівень професійної успішності [21, 24]. 
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Наступним важливим аспектом є емоційний інтелект. Д. Гоулман 

зазначає, що професійна успішність значною мірою залежить від здатності 

особистості розуміти та управляти власними емоціями, а також емоціями 

інших людей. Емоційний інтелект дозволяє встановлювати позитивні 

міжособистісні взаємини, долати конфлікти та створювати сприятливу 

атмосферу в колективі. Науковці, такі як Н. Холл і К. Бар-Он, акцентують 

увагу на тому, що розвинений емоційний інтелект сприяє зниженню рівня 

стресу та підвищенню продуктивності праці [7, 11]. 

Не менш важливим компонентом професійної успішності є 

стресостійкість. Г. Сельє, один із засновників концепції стресу, підкреслював, 

що здатність справлятися зі стресовими ситуаціями є ключовою умовою 

ефективної професійної діяльності. У сучасних дослідженнях, стресостійкість 

розглядається як складова саморегуляції, яка дозволяє особистості зберігати 

емоційний баланс і продуктивність навіть у складних умовах [5, 10]. 

Саморегуляція також відіграє важливу роль у досягненні професійної 

успішності. Cаморегуляція включає здатність планувати, коригувати та 

контролювати свою поведінку залежно від зовнішніх обставин. Саморегуляція 

є важливим чинником у роботі, яка вимагає високого рівня концентрації, 

організованості та відповідальності. 

Окрім індивідуальних аспектів, професійна успішність значною мірою 

залежить від соціальних і організаційних чинників. Так, Е. Майо та 

представники Хоторнських експериментів наголошували на значенні 

соціально-психологічного клімату в колективі. Позитивні взаємини з 

колегами, підтримка керівництва та участь у прийнятті рішень сприяють 

підвищенню рівня професійної успішності [2, 16]. 

Організаційна культура також впливає на професійну успішність. За 

дослідженнями Е. Шейна, сприятлива культура організації, яка підтримує 

інновації, взаємодію та розвиток працівників, створює умови для реалізації 

професійного потенціалу [28]. 
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На завершення варто зазначити, що професійна успішність є 

інтегральним показником, який включає не лише ефективність виконання 

професійних обов’язків, а й задоволеність роботою, відчуття реалізації 

власних можливостей і гармонійність розвитку. Вона залежить від широкого 

спектра чинників, таких як мотивація, емоційний інтелект, стресостійкість, 

саморегуляція, а також соціальні та організаційні умови. 

 

1.2. Психологічні чинники професійної успішності: мотивація, 

саморегуляція, адаптивність 

 

Професійна успішність є складним і багатогранним феноменом, який 

включає досягнення значущих цілей у професійній діяльності, задоволення від 

виконання роботи, визнання з боку інших та гармонію між професійним і 

особистим життям. Серед ключових психологічних чинників, що впливають 

на професійну успішність, особливу увагу привертають мотивація, 

саморегуляція та адаптивність. Ці чинники забезпечують як внутрішню 

гармонію особистості, так і ефективність виконання завдань у професійному 

середовищі. 

Мотивація є одним із провідних чинників професійної успішності, 

оскільки вона визначає рівень активності, спрямованої на досягнення 

поставлених цілей. У сучасній психології мотивація розглядається як система 

внутрішніх і зовнішніх чинників, що спонукають людину до діяльності, 

спрямованої на досягнення результатів. Згідно з концепцією Д. Макклелланда, 

мотивація досягнень є одним із ключових видів мотивації, що сприяє 

професійній успішності. Люди, які мають високий рівень мотивації досягнень, 

прагнуть до самореалізації, перевершення стандартів і досягнення високих 

результатів [4, 17, 20]. 

Важливість мотивації також підкреслюється в теорії самодетермінації 

(Р. Райан і Е. Десі), де акцент зроблено на внутрішній та зовнішній мотивації. 

Внутрішня мотивація, яка базується на інтересах і задоволенні від виконання 
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завдання, забезпечує більшу стійкість у досягненні професійних цілей. 

Зовнішня мотивація, наприклад, у вигляді фінансових винагород або 

соціального визнання, також відіграє роль, але меншою мірою сприяє 

довгостроковій успішності [22]. 

Мотивація також пов’язана із процесом постановки цілей. Дослідження 

Р. Локка та Г. Летема показали, що чіткі, конкретні та амбіційні цілі сприяють 

кращій продуктивності. Водночас здатність досягати цих цілей залежить від 

інших психологічних чинників, таких як саморегуляція та адаптивність [1, 27]. 

Саморегуляція є ще одним важливим чинником професійної успішності, 

оскільки вона визначає здатність людини управляти своєю поведінкою, 

емоціями та мотивацією в умовах змін та труднощів. Cаморегуляція є 

інтегративною системою процесів, яка забезпечує ефективність виконання 

завдань через планування, контроль, корекцію дій та оцінку результатів [8, 22]. 

Одним із важливих аспектів саморегуляції є управління часом. 

Ефективне планування та розподіл робочого часу дозволяють уникати 

перевантаження, вчасно виконувати завдання та досягати високих результатів. 

Здатність до самоконтролю також включає вміння справлятися зі стресовими 

ситуаціями. Люди, які мають розвинені навички саморегуляції, менш схильні 

до вигорання та можуть зберігати емоційну стабільність у складних умовах. 

Важливим компонентом саморегуляції є також когнітивна гнучкість, яка 

дозволяє адаптувати свої дії та рішення залежно від ситуації. Наприклад, в 

умовах дедлайнів або непередбачених змін у завданнях, здатність швидко 

змінювати стратегії діяльності значно підвищує шанси на успішне виконання 

роботи. У професійному середовищі саморегуляція проявляється також через 

здатність до аналізу власних помилок, постановку нових цілей і пошук шляхів 

їх досягнення. 

Адаптивність відіграє ключову роль у досягненні професійної 

успішності, особливо в умовах швидких змін, які є характерними для 

сучасного ринку праці. Вона визначається як здатність людини швидко 
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адаптуватися до нових умов, змінювати свої поведінкові стратегії та 

ефективно діяти в нових контекстах. 

Науковці, такі як А. Бандура, розглядають адаптивність через призму 

концепції самоефективності. Високий рівень самоефективності дозволяє 

людині вірити у свої здібності справлятися з викликами та досягати успіху. Це 

особливо важливо в умовах невизначеності або змін, де потрібно швидко 

освоювати нові знання, навички або підходи до виконання завдань. 

Адаптивність також включає здатність до емоційної гнучкості, яка 

допомагає людині зберігати позитивне ставлення навіть у складних ситуаціях. 

Згідно з дослідженнями Н. Холла, емоційна адаптивність дозволяє знижувати 

рівень стресу та зберігати продуктивність у роботі. Люди з високою 

адаптивністю здатні будувати ефективні комунікації, знаходити спільну мову 

з колегами та зберігати високий рівень мотивації навіть у складних умовах [6, 

19]. 

У професійному контексті адаптивність також проявляється через 

здатність до навчання та саморозвитку. Сучасні умови вимагають від 

працівників постійного оновлення знань і навичок. Люди з високим рівнем 

адаптивності активно шукають можливості для самовдосконалення, що сприяє 

їхньому професійному зростанню. 

Мотивація, саморегуляція та адаптивність є взаємопов’язаними 

чинниками, які разом визначають рівень професійної успішності. Мотивація 

забезпечує енергію для досягнення цілей, саморегуляція допомагає керувати 

цими зусиллями, а адаптивність дозволяє ефективно реагувати на зовнішні 

зміни. У професійному контексті ці чинники працюють у тісній взаємодії, 

створюючи основу для успішної діяльності [5, 23]. 

Наприклад, висока мотивація може стимулювати розвиток 

саморегуляції, оскільки людина буде зацікавлена в досягненні своїх цілей і 

шукатиме способи ефективного управління своїм часом і ресурсами. Водночас 

саморегуляція підсилює адаптивність, допомагаючи краще контролювати 

емоції та поведінку в умовах змін. 
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1.3. Роль емоційного інтелекту у досягненні професійної успішності 

 

Емоційний інтелект (ЕІ) як важливий психологічний феномен дедалі 

більше привертає увагу науковців і практиків, які досліджують чинники 

професійної успішності. У сучасній психології ЕІ розглядається як здатність 

особистості усвідомлювати, розуміти та управляти своїми емоціями, а також 

ефективно взаємодіяти з емоціями інших людей. Поняття емоційного 

інтелекту було вперше введено в науковий обіг Пітером Саловей і Джоном 

Майєром у 1990 році, а пізніше популяризовано Деніелом Гоулманом, який 

наголосив на його важливості для професійного та особистого успіху [9, 25]. 

У контексті професійної діяльності емоційний інтелект відіграє ключову 

роль у розвитку міжособистісних відносин, управлінні стресом, вирішенні 

конфліктів і створенні сприятливої робочої атмосфери. Здатність розуміти 

власні емоції та емоції інших є важливим компонентом успішного виконання 

завдань у будь-якій сфері діяльності. 

Згідно з моделлю Д. Гоулмана, емоційний інтелект включає п’ять 

основних компонентів. Самоусвідомлення, як здатність розпізнавати та 

розуміти власні емоції. Цей компонент є фундаментом емоційного інтелекту, 

оскільки без розуміння власних емоцій важко ефективно управляти ними. У 

професійному контексті самоусвідомлення допомагає працівникам краще 

оцінювати свої сильні та слабкі сторони, що сприяє розвитку професійних 

компетенцій [27]. 

Саморегуляція, як здатність контролювати свої емоції та поведінку. Це 

включає вміння зберігати спокій у стресових ситуаціях, не піддаватися 

імпульсивним діям і знаходити конструктивні способи вирішення проблем. У 

роботі саморегуляція дозволяє ефективно виконувати завдання навіть за умов 

високого тиску [27]. 

Мотивація - це внутрішня готовність досягати поставлених цілей і 

долати труднощі. Мотивація є важливим компонентом ЕІ, оскільки вона 
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спонукає людину зосередитися на довгострокових цілях і підтримувати 

продуктивність. 

Емпатія є ключовою для побудови ефективних міжособистісних 

стосунків у колективі, оскільки дозволяє знаходити спільну мову з різними 

людьми та уникати конфліктів. Соціальні навички, як здатність ефективно 

взаємодіяти з іншими людьми, включаючи вирішення конфліктів, переговори, 

побудову довіри та роботи в команді [28]. 

Емоційний інтелект сприяє розвитку навичок ефективного спілкування, 

що є важливим чинником професійної успішності. Люди з високим рівнем ЕІ 

здатні краще виражати свої думки, слухати співрозмовників і створювати 

атмосферу взаєморозуміння. У командній роботі такі працівники сприяють 

налагодженню позитивної взаємодії, що підвищує продуктивність колективу. 

Стрес є невід’ємною частиною професійного життя, але здатність 

управляти своїми емоціями дозволяє мінімізувати його негативні наслідки. 

Емоційний інтелект допомагає зберігати спокій у кризових ситуаціях, 

знаходити раціональні рішення та уникати конфліктів. Люди з високим рівнем 

ЕІ зазвичай демонструють високу стресостійкість, що позитивно впливає на 

їхню продуктивність і психологічне здоров’я [12, 23]. 

Емпатія та соціальні навички, які є компонентами ЕІ, допомагають 

знаходити компроміси в конфліктних ситуаціях. Люди з розвиненим ЕІ 

можуть уникати ескалації конфліктів і сприяти їхньому конструктивному 

вирішенню. Це особливо важливо для керівників, які повинні забезпечувати 

гармонійну роботу команди. Лідери з високим рівнем емоційного інтелекту 

зазвичай краще мотивують підлеглих, сприяють створенню довірливих 

стосунків і стимулюють командну роботу. Вони здатні надихати своїх 

співробітників, ефективно управляти змінами та забезпечувати високу 

продуктивність колективу. 

Дослідження показують, що емоційний інтелект є важливим чинником 

для успішного кар’єрного зростання. Люди з розвиненим ЕІ легше 

адаптуються до змін, швидше освоюють нові навички та здатні ефективно 
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працювати у динамічному середовищі. Вони також частіше отримують 

підвищення, оскільки їхні соціальні навички та здатність до саморегуляції 

сприяють досягненню високих результатів [13, 24]. 

Емоційний інтелект має різне значення залежно від сфери діяльності. У 

сферах, де важливі міжособистісні взаємодії, наприклад у психології, 

педагогіці, менеджменті чи медицини, високий рівень ЕІ є критично 

важливим. У технічних професіях, де основна увага зосереджена на виконанні 

завдань, ЕІ також важливий, але переважно для командної роботи та 

управління стресом. 

 

1.4. Вплив стресостійкості та професійної компетентності на успішність 

діяльності 

 

Стресостійкість і професійна компетентність є двома ключовими 

психологічними чинниками, які впливають на успішність професійної 

діяльності. У сучасному динамічному світі, де вимоги до працівників постійно 

зростають, здатність ефективно виконувати свої обов’язки в умовах стресу та 

володіти високим рівнем професійних знань і навичок стає вирішальним 

фактором успішності. Стресостійкість визначається як здатність особистості 

зберігати продуктивність, емоційну стабільність і фізичне здоров’я у 

стресових ситуаціях. Це не лише індивідуальна характеристика, а й 

інтегративний механізм, що включає емоційний контроль, адаптивність і 

здатність до ефективного подолання викликів. Ганс Сельє, засновник теорії 

стресу, зазначав, що стрес може мати як позитивний, так і негативний вплив 

на діяльність людини. Позитивний стрес, або еустрес, мобілізує ресурси 

організму і підвищує продуктивність, тоді як негативний стрес, або дистрес, 

призводить до емоційного виснаження, втрати мотивації та зниження якості 

виконання завдань. Рівень стресостійкості значною мірою залежить від 

когнітивної оцінки ситуації, стратегій подолання стресу та індивідуальних 

психологічних характеристик. 
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Сучасні дослідження показують, що працівники з високим рівнем 

стресостійкості здатні ефективно функціонувати в умовах інтенсивного 

робочого навантаження, підтримувати емоційну рівновагу та зберігати 

раціональність у прийнятті рішень. Особливо це важливо у професіях, які 

вимагають швидкого реагування та високого рівня відповідальності, таких як 

медицина, авіація чи військова служба. У таких умовах стресостійкість 

виступає не просто бажаною якістю, а життєво необхідною компетенцією. 

Водночас низький рівень стресостійкості може призводити до емоційного 

вигорання, хронічного стресу та зниження загальної ефективності діяльності. 

Це підкреслює важливість розвитку стресостійкості як індивідуальної риси, 

що може бути покращена через психологічні тренінги, саморефлексію, 

медитацію та фізичну активність [1, 5, 15]. 

Професійна компетентність є ще одним критично важливим чинником, 

який визначає рівень успішності діяльності. Вона включає сукупність знань, 

навичок, умінь і особистісних якостей, необхідних для якісного виконання 

професійних завдань. Згідно з моделлю компетентностей, розробленою 

Річардом Бойятцисом, професійна компетентність охоплює технічні знання, 

соціально-психологічні навички, здатність до саморегуляції та мотиваційну 

складову. Технічна компетентність забезпечує здатність виконувати 

спеціалізовані завдання, пов’язані з конкретною професійною сферою, тоді як 

соціально-психологічні навички сприяють ефективній взаємодії з колегами, 

клієнтами чи партнерами. Саморегуляція, як компонент компетентності, 

дозволяє працівнику управляти своїми емоціями, контролювати поведінку та 

адаптуватися до змін. 

Високий рівень професійної компетентності забезпечує впевненість у 

своїх здібностях і сприяє зниженню тривожності в стресових ситуаціях. Люди, 

які добре володіють своєю професією, легше справляються з викликами, що 

виникають у процесі роботи, і здатні ефективно вирішувати проблеми. 

Наприклад, у медичній сфері компетентний лікар не лише володіє технічними 

знаннями, а й демонструє високу стресостійкість, що дозволяє йому діяти 
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раціонально навіть у критичних ситуаціях. Низький рівень компетентності, 

навпаки, може стати причиною невпевненості, страху перед помилками та 

підвищеної вразливості до стресу. 

Взаємозв’язок стресостійкості та професійної компетентності є 

очевидним. Високий рівень компетентності сприяє формуванню 

стресостійкості, оскільки знання та навички дозволяють працівнику впевнено 

виконувати свої обов’язки. З іншого боку, стресостійкість дозволяє 

максимально ефективно використовувати свої компетенції навіть у складних 

умовах. Наприклад, у бізнесі працівник із високим рівнем стресостійкості 

здатний зберігати продуктивність навіть під час переговорів чи в умовах 

конфліктних ситуацій, тоді як його компетентність забезпечує знання та 

стратегії для вирішення цих питань. У педагогіці вчитель із розвиненою 

стресостійкістю ефективніше справляється зі складними класами, зберігаючи 

позитивний емоційний фон і використовуючи свої професійні знання для 

підтримки навчального процесу [14, 26, 28]. 

Таким чином, стресостійкість і професійна компетентність є 

взаємопов’язаними компонентами, які суттєво впливають на успішність 

професійної діяльності. Їхній розвиток має бути пріоритетним завданням як 

для самих працівників, так і для організацій. Для підвищення стресостійкості 

доцільно використовувати тренінги з управління стресом, практики 

усвідомленості та підтримку колективу. Розвиток професійної компетентності 

можна забезпечити через постійне навчання, участь у спеціалізованих 

тренінгах та отримання практичного досвіду. Поєднання цих чинників 

створює основу для високої професійної успішності та гармонійного розвитку 

особистості в професійній сфері. 

 

1.5. Теоретична модель впливу психологічних чинників на професійну 

успішність 
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Професійна успішність є складним багатофакторним феноменом, який 

визначається сукупністю індивідуальних, психологічних, соціальних і 

організаційних чинників. У сучасній психології активно розробляються 

моделі, які дозволяють пояснити механізми впливу психологічних чинників на 

професійну успішність, визначити ключові елементи цього процесу та 

взаємозв’язки між ними. Теоретична модель впливу психологічних чинників 

спрямована на інтеграцію різних підходів та уявлень про взаємодію 

внутрішніх і зовнішніх аспектів, які формують професійну успішність. 

Одним із базових елементів цієї моделі є мотивація, яка розглядається як 

основний рушій професійної активності. Згідно з теорією самодетермінації Р. 

Райана і Е. Десі, мотивація може бути внутрішньою та зовнішньою. Внутрішня 

мотивація, яка базується на інтересах, задоволенні від виконання роботи та 

прагненні до самореалізації, є найбільш ефективною для забезпечення 

професійної успішності [18, 26]. Зовнішня мотивація, наприклад, фінансові 

винагороди або соціальне визнання, також відіграє важливу роль, але її 

ефективність залежить від контексту. Д. Макклелланд у своїх роботах 

підкреслював значення мотивації до досягнень як ключового психологічного 

чинника, що спонукає людину до високих результатів і перевершення 

стандартів [26]. 

Іншим важливим компонентом моделі є емоційний інтелект, який 

включає здатність розпізнавати, розуміти та управляти своїми емоціями, а 

також емоціями інших людей. Д. Гоулман акцентував увагу на тому, що 

емоційний інтелект сприяє побудові гармонійних міжособистісних стосунків, 

знижує рівень стресу та підвищує ефективність професійної діяльності. 

Емоційний інтелект складається з кількох ключових елементів: 

самоусвідомлення, саморегуляція, мотивація, емпатія та соціальні навички. 

Високий рівень емоційного інтелекту дозволяє ефективно вирішувати 

конфлікти, зберігати позитивну атмосферу в колективі та приймати зважені 

рішення в складних умовах [24]. 
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Стресостійкість є ще одним важливим психологічним чинником, який 

включається в теоретичну модель впливу на професійну успішність. Г. Сельє 

у своїх роботах зазначав, що здатність справлятися зі стресовими ситуаціями 

є визначальним чинником для досягнення високих результатів у професійній 

діяльності. Стресостійкість пов’язана зі здатністю особистості до адаптації, 

емоційної стабільності та раціонального підходу до вирішення проблем. В 

умовах високого робочого навантаження стресостійкість дозволяє уникати 

емоційного вигорання, підтримувати концентрацію та зберігати 

продуктивність. 

Важливим елементом моделі є саморегуляція, яка включає здатність 

планувати, контролювати та коригувати свою поведінку залежно від обставин. 

Визначають саморегуляцію як інтегративний процес, який об’єднує 

когнітивні, емоційні та поведінкові аспекти діяльності. Високий рівень 

саморегуляції дозволяє ефективно розподіляти час і ресурси, уникати 

перевантаження та досягати поставлених цілей навіть у складних умовах. 

Саморегуляція тісно пов’язана з такими характеристиками, як організованість, 

наполегливість і здатність до самоконтролю [23, 28]. 

Адаптивність також відіграє ключову роль у моделі, оскільки вона 

визначає здатність особистості швидко адаптуватися до нових умов і вимог. 

Адаптивність включає когнітивну гнучкість, емоційну стійкість і здатність до 

навчання. У контексті професійної діяльності адаптивність дозволяє 

працівникам освоювати нові навички, змінювати стратегії поведінки та 

ефективно діяти в умовах невизначеності. Згідно з концепцією 

самоефективності А. Бандури, високий рівень адаптивності підвищує 

впевненість у власних силах, що, своєю чергою, сприяє досягненню 

професійних цілей [27]. 

Окремо слід виділити роль професійної компетентності, яка включає 

знання, навички та особистісні якості, необхідні для виконання професійних 

обов’язків. Згідно з моделлю компетентностей Спенсера і Спенсера, 

професійна компетентність охоплює технічну, соціально-психологічну та 
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мотиваційну складові. Високий рівень професійної компетентності забезпечує 

впевненість у своїх здібностях, підвищує ефективність виконання завдань і 

знижує рівень тривожності в стресових ситуаціях. 

Таблиця 1.1. 

Теоретична модель впливу психологічних чинників на професійну 

успішність 

Чинник Зміст Роль у 

професійній 

успішності 

Дослідники 

Мотивація Система 

внутрішніх і 

зовнішніх 

стимулів, що 

спонукають до 

досягнення цілей. 

Стимулює 

активність, 

сприяє 

досягненню 

цілей, підтримує 

довгострокову 

продуктивність. 

Р. Райан, Е. Десі, 

Д. Макклелланд, 

Р. Локк 

Емоційний 

інтелект 

Здатність 

розпізнавати, 

розуміти та 

управляти 

емоціями 

(власними та 

інших людей). 

Забезпечує 

ефективну 

комунікацію, 

знижує рівень 

стресу, сприяє 

вирішенню 

конфліктів і 

гармонійній 

взаємодії. 

Д. Гоулман, П. 

Саловей, Дж. 

Майєр 

Стресостійкість Здатність 

зберігати 

ефективність і 

емоційну 

стабільність у 

стресових 

ситуаціях. 

Допомагає 

уникати 

емоційного 

вигорання, 

підтримувати 

продуктивність у 

складних умовах. 

Г. Селліє, Р. 

Лазарус,  

Саморегуляція Здатність 

планувати, 

контролювати та 

коригувати свою 

поведінку 

залежно від 

обставин. 

Підтримує 

ефективність у 

діяльності, 

допомагає 

адаптуватися до 

змін, уникати 

перевантаження. 

С. Фолкман 

Адаптивність Здатність швидко 

адаптуватися до 

Дозволяє діяти в 

умовах 

А. Бандура 
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нових умов, 

змінювати 

стратегії 

поведінки. 

невизначеності, 

освоювати нові 

навички, 

підтримувати 

високу 

продуктивність. 

Професійна 

компетентність 

Сукупність 

знань, навичок і 

якостей, 

необхідних для 

виконання 

професійних 

завдань. 

Забезпечує якісне 

виконання 

завдань, 

підвищує 

впевненість у 

своїх здібностях, 

знижує рівень 

тривожності. 

Р. Бойятцис, 

Спенсер  

Соціально-

психологічні 

чинники 

Сприятливий 

клімат у 

колективі, 

підтримка з боку 

колег і 

керівництва. 

Сприяють 

підвищенню 

задоволеності 

роботою, 

покращують 

міжособистісні 

стосунки, 

підвищують 

продуктивність. 

Е. Майо 

Організаційні 

чинники 

Умови, створені 

організацією 

(культура, 

інновації, 

можливості 

розвитку). 

Формують умови 

для реалізації 

потенціалу 

працівників, 

забезпечують 

стабільність і 

розвиток. 

Е. Шейн 

 

Теоретична модель також враховує соціальні й організаційні чинники, 

які впливають на професійну успішність. Сприятливий соціально-

психологічний клімат у колективі, підтримка з боку колег і керівництва, а 

також можливості для професійного розвитку створюють умови для реалізації 

потенціалу працівників. Е. Майо у своїх дослідженнях підкреслював 

важливість людських стосунків у підвищенні продуктивності праці. 

Організаційна культура, яка підтримує інновації, взаємодію та розвиток, 

сприяє підвищенню рівня задоволеності роботою та ефективності діяльності. 

 



24 
 

 

Висновки до розділу 1 

Загалом, сучасна психологія розглядає професійну успішність як 

багатовимірний феномен, що охоплює індивідуальні, соціальні та 

організаційні аспекти. Вивчення цього поняття дозволяє глибше зрозуміти 

механізми досягнення успішності в професійній діяльності, а також розробити 

ефективні стратегії для її підвищення. 

Мотивація, саморегуляція та адаптивність є ключовими психологічними 

чинниками, які визначають професійну успішність. Їхній розвиток сприяє 

підвищенню продуктивності, зниженню рівня стресу та створенню умов для 

досягнення гармонії між професійним і особистим життям. Вивчення цих 

чинників дозволяє розробити ефективні стратегії для підтримки успішності 

працівників у різних професійних контекстах. 

Емоційний інтелект є важливим психологічним чинником, який визначає 

рівень професійної успішності. Він сприяє ефективному виконанню завдань, 

побудові гармонійних міжособистісних взаємин і управлінню складними 

ситуаціями. Розвиток ЕІ дозволяє підвищити не лише продуктивність, а й 

задоволеність від роботи, що робить його невід’ємною складовою 

професійного зростання. У сучасному світі, де важливі як технічні, так і 

соціальні навички, емоційний інтелект стає одним із ключових факторів 

успішної кар’єри. 

Теоретична модель впливу психологічних чинників на професійну 

успішність інтегрує різні аспекти особистісної, соціальної та організаційної 

природи. Вона враховує мотивацію, емоційний інтелект, стресостійкість, 

саморегуляцію, адаптивність, професійну компетентність, а також соціально-

психологічні й організаційні умови. Ця модель дозволяє глибше зрозуміти 

механізми формування професійної успішності та розробити ефективні 

стратегії для її підвищення в різних професійних контекстах. Розуміння цих 

взаємозв’язків є важливим для фахівців із психології праці, менеджерів і самих 

працівників, які прагнуть досягти високих результатів у своїй діяльності.  
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Розділ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ ЧИННИКІВ 

ПРОФЕСІЙНОЇ УСПІШНОСТІ 

 

2.1. Методи та методологія емпіричного дослідження 

 

У межах нашого дослідження було використано комплексний підхід, що 

включає декілька методик, спрямованих на вивчення психологічних чинників, 

які впливають на професійну успішність. Серед них – методика «Діагностика 

рівня емоційного інтелекту» Н. Холла, методика визначення мотиваційної 

структури особистості, а також авторська модифікація «Опитувальника 

професійної успішності». Використання цих інструментів дозволило отримати 

багатовимірну картину взаємозв’язків між емоційним інтелектом, 

мотиваційною структурою та рівнем професійної успішності респондентів [2, 

25]. 

Методологічною основою дослідження стали принципи системного 

підходу, який передбачає розгляд об’єкта дослідження у взаємодії всіх його 

компонентів, та принципи інтегративного підходу, який дозволяє враховувати 

різні психологічні аспекти поведінки й діяльності людини. Крім того, у 

дослідженні було використано методи кількісного та якісного аналізу, які 

забезпечили комплексний підхід до обробки даних. 

Для реалізації мети дослідження було сформовано вибірку, що включала 

100 респондентів віком від 25 до 45 років, які працюють у різних професійних 

сферах. Вибірка була репрезентативною за статтю, віком і рівнем освіти, що 

дозволило уникнути однобічності результатів. Респонденти були залучені на 

добровільній основі, з дотриманням етичних принципів конфіденційності та 

добровільної участі. 

Перша методика, що використовувалася у дослідженні, – це 

«Діагностика рівня емоційного інтелекту» Н. Холла. Вона складається з 30 

тверджень, які оцінюють п’ять основних компонентів емоційного інтелекту: 

самоусвідомлення, управління емоціями, самомотивацію, емпатію та 
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управління міжособистісними стосунками. Респондентам пропонувалося 

оцінити кожне твердження за п’ятибальною шкалою від 0 («зовсім не 

відповідає») до 5 («повністю відповідає»). Наприклад, твердження типу «Я 

усвідомлюю свої емоції у будь-який момент часу» або «Я здатний ефективно 

вирішувати конфлікти в спілкуванні» дозволяли оцінити рівень розвиненості 

кожного компонента емоційного інтелекту. Обробка результатів передбачала 

підрахунок сумарних балів за кожною шкалою та визначення загального рівня 

емоційного інтелекту. Ця методика була обрана через її валідність та 

надійність, а також через її здатність комплексно оцінювати ключові аспекти 

емоційного інтелекту [7, 26]. 

Визначення мотиваційної структури особистості  – дозволила виявити 

співвідношення мотивації досягнень та уникнення невдач у респондентів. 

Методика складається з 12 тверджень, які оцінюють провідні мотиви 

поведінки особистості. Наприклад, твердження «Мене надихає перспектива 

досягти високих результатів у роботі» оцінює мотивацію досягнень, тоді як «Я 

намагаюся уникати ситуацій, у яких можу зазнати невдачі» фокусується на 

мотивації уникнення. Респонденти оцінювали кожне твердження за шкалою 

від 0 до 3. Після підрахунку сумарних балів для кожної категорії визначався 

індекс мотивації (ІМ), який відображав домінування однієї з мотиваційних 

тенденцій. Ця методика дозволила оцінити, наскільки мотивація до досягнень 

або уникнення невдач впливає на професійну успішність. 

«Опитувальник професійної успішності» (авторська модифікація) – була 

розроблена для оцінки рівня професійної успішності респондентів. Вона 

включала 30 тверджень, що оцінюють п’ять основних аспектів: професійну 

компетентність, мотивацію до досягнень, саморегуляцію, стресостійкість та 

міжособистісні взаємини. Респонденти оцінювали кожне твердження за 

п’ятибальною шкалою. Наприклад, такі твердження, як «Я отримую 

позитивний зворотний зв’язок від колег і керівництва» або «Я здатний 

зберігати продуктивність навіть у стресових ситуаціях», дозволяли визначити 

рівень задоволеності роботою та ефективності діяльності. Обробка результатів 
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передбачала підрахунок балів для кожної шкали та визначення загального 

рівня професійної успішності. 

Для аналізу отриманих даних використовувалися статистичні методи. 

Зокрема, було застосовано кореляційний аналіз для визначення зв’язків між 

рівнем емоційного інтелекту, мотиваційною структурою та професійною 

успішністю. Крім того, було використано дисперсійний аналіз для оцінки 

впливу окремих чинників на рівень професійної успішності. Для обробки 

даних застосовувалися програмні засоби, такі Microsoft Excel, що забезпечило 

точність і надійність результатів. 

Результати емпіричного дослідження дозволили встановити значущі 

зв’язки між рівнем емоційного інтелекту, мотиваційною структурою та 

професійною успішністю. Зокрема, було виявлено, що високий рівень 

емоційного інтелекту позитивно корелює з професійною успішністю, 

особливо в аспектах управління емоціями та міжособистісних взаємин. Також 

було встановлено, що домінування мотивації до досягнень є сильним 

предиктором високого рівня професійної успішності. Водночас домінування 

мотивації уникнення невдач виявилося пов’язаним із зниженим рівнем 

задоволеності роботою та продуктивністю. 

Вибірка дослідження складалася з 48 респондентів, відібраних із різних 

професійних сфер, щоб забезпечити різноманітність і репрезентативність 

результатів. У дослідженні брали участь працівники віком від 25 до 45 років, 

середній вік яких становив 33 роки. Розподіл за статтю був майже рівномірним: 

52% (25 осіб) жінок і 48% (23 особи) чоловіків.  

Усі респонденти мали вищу освіту, що дозволило зробити припущення 

про наявність у них базових професійних компетенцій. За рівнем професійного 

досвіду вибірка розподілилася таким чином: 40% (19 осіб) працювали у своїй 

галузі менше ніж 5 років, 35% (17 осіб) мали досвід від 5 до 10 років, а 25% 

(12 осіб) працювали понад 10 років. 
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2.2. Результати аналізу впливу мотивації, саморегуляції та емоційного 

інтелекту на професійну успішність 

 

Аналіз взаємозв’язку між мотивацією, саморегуляцією, емоційним 

інтелектом і професійною успішністю дозволяє виявити механізми, які 

забезпечують ефективність діяльності, задоволеність роботою та досягнення 

професійних цілей. У межах дослідження, яке включало використання 

валідних методик, було отримано дані, що свідчать про значний вплив цих 

психологічних чинників на професійну успішність, їхню взаємозалежність і 

взаємодоповнюваність. 

Таблиця 2.1 

Загальні результати методик 

Методика Середній бал Мінімум Максимум 

Емоційний інтелект (Н. Холл) 4,2 / 5 3,1 4,8 

Мотивація до досягнень  2,6 / 3 1,9 3,0 

Мотивація уникнення невдач  1,5 / 3 0,8 2,2 

Професійна успішність 

(авторська) 

4,3 / 5 3,5 4,9 

 

Аналізуючи результати дослідження мотивації, було виявлено, що 

мотивація до досягнень позитивно корелює з високими показниками 

професійної успішності. Люди з високою мотивацією до досягнень ставлять 

перед собою чіткі цілі, орієнтуються на їх досягнення та демонструють високу 

залученість у виконання професійних завдань. Такі респонденти отримують 

задоволення від процесу роботи та результатів, що забезпечує їм не лише 

ефективність діяльності, а й позитивний емоційний стан. Наприклад, 

працівники, які прагнуть перевершити встановлені стандарти або досягти 

інноваційних результатів, демонструють вищі рівні продуктивності та 

задоволеності своєю роботою. У той же час, мотивація уникнення невдач у 

респондентів була пов’язана зі зниженим рівнем професійної успішності. Така 
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тенденція пояснюється тим, що люди, орієнтовані на уникнення помилок, 

часто зосереджуються на потенційних ризиках і недоліках, що призводить до 

зменшення продуктивності та зростання рівня тривожності. 

Саморегуляція, яка оцінювалася через здатність до планування, 

контролю та корекції власної поведінки, також показала сильний зв’язок із 

професійною успішністю. Згідно з результатами, респонденти з високим 

рівнем саморегуляції демонструють значно кращу організацію роботи, вміння 

управляти своїм часом і здатність зберігати продуктивність навіть у стресових 

умовах. Це пояснюється тим, що саморегуляція забезпечує раціональний 

розподіл зусиль і ресурсів, дозволяючи уникати перевантаження та емоційного 

вигорання. Наприклад, працівники, які здатні адаптувати свої плани до 

змінюваних умов або швидко реагувати на непередбачувані ситуації, показали 

високі результати як у виконанні завдань, так і в командній роботі. Водночас 

низький рівень саморегуляції був пов’язаний із відсутністю структурованості 

в роботі, частими помилками через поспішність і підвищеним рівнем стресу. 

Таблиця 2.2. 

Рівні емоційного інтелекту (компоненти) 

Компонент ЕІ Середній бал Мінімум Максимум 

Самоусвідомлен

ня 

4,4 / 5 3,2 4,8 

Управління 

емоціями 

4,1 / 5 3,0 4,7 

Самомотивація 4,3 / 5 3,5 4,8 

Емпатія 4,5 / 5 3,7 4,9 

Міжособистісні 

взаємини 

4,0 / 5 2,9 4,6 

 

Емоційний інтелект, який оцінювався за методикою Н. Холла, виявився 

ключовим предиктором професійної успішності, особливо в аспектах 

міжособистісної взаємодії та управління емоціями. Респонденти з високим 
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рівнем емоційного інтелекту показали здатність ефективно спілкуватися з 

колегами, управляти конфліктами та створювати позитивну атмосферу в 

колективі. Наприклад, висока емпатія, яка є компонентом емоційного 

інтелекту, сприяла встановленню довірливих стосунків між членами команди, 

що позитивно впливало на ефективність колективної роботи. 

Самоусвідомлення, як складова емоційного інтелекту, дозволило 

респондентам краще розуміти свої сильні та слабкі сторони, що сприяло 

ефективнішому використанню їхнього професійного потенціалу. Здатність до 

саморегуляції в межах емоційного інтелекту допомагала респондентам 

справлятися зі стресовими ситуаціями, зберігати спокій і приймати зважені 

рішення навіть у критичних умовах. 

Таблиця 2.3.  

Кореляційний аналіз (r) 

Параметри r Значущість 

(p) 

Емоційний інтелект ↔ Професійна успішність 0,76 < 0,01 

Мотивація до досягнень ↔ Професійна успішність 0,73 < 0,01 

Саморегуляція ↔ Професійна успішність 0,71 < 0,01 

Мотивація уникнення невдач ↔ Професійна 

успішність 

-

0,42 

< 0,05 

 

Кореляційний аналіз показав, що між мотивацією, саморегуляцією та 

емоційним інтелектом існує значуща позитивна взаємозалежність. Це свідчить 

про те, що ці чинники не лише впливають на професійну успішність окремо, а 

й підсилюють ефективність один одного. Наприклад, високий рівень мотивації 

до досягнень стимулює розвиток саморегуляції, оскільки людина, орієнтована 

на досягнення, приділяє більше уваги плануванню та управлінню своїм часом. 

У свою чергу, емоційний інтелект дозволяє краще контролювати емоції, що 

підвищує ефективність саморегуляції в умовах стресу. 

 

2.3. Дослідження взаємозв’язку між стресостійкістю та професійною 

адаптацією 
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Професійна адаптація є важливим процесом, що відображає здатність 

працівника пристосовуватися до умов професійного середовища, 

інтегруватися в колектив і ефективно виконувати свої обов’язки. Одним із 

ключових психологічних чинників, що визначають успішність професійної 

адаптації, є стресостійкість, яка забезпечує здатність працівника зберігати 

продуктивність, емоційну стабільність та адаптивність у стресових умовах. У 

дослідженні було змодельовано вплив стресостійкості на професійну 

адаптацію шляхом вивчення взаємозв’язків між цими характеристиками. 

Результати дослідження показали, що стресостійкість має суттєвий 

вплив на професійну адаптацію. У респондентів із високим рівнем 

стресостійкості середній показник адаптації становив 4,5 із 5, тоді як у 

респондентів із середнім рівнем стресостійкості цей показник знижувався до 

3,8, а у групі з низьким рівнем стресостійкості – до 3,2. Це свідчить про те, що 

стресостійкість є визначальним чинником для здатності працівника 

пристосовуватися до нових умов, встановлювати ефективні міжособистісні 

стосунки та справлятися зі стресовими ситуаціями. 

Кореляційний аналіз виявив значний позитивний взаємозв’язок між 

стресостійкістю та професійною адаптацією (r = 0,74, p < 0,01). Найсильніший 

зв’язок спостерігався у таких аспектах, як емоційна стабільність та когнітивна 

гнучкість. Це означає, що респонденти, які демонстрували здатність 

контролювати свої емоції в стресових ситуаціях, краще інтегрувалися в 

професійне середовище, швидше освоювали нові знання та встановлювали 

взаємодію з колегами. 

Додатковий аналіз показав, що працівники з високим рівнем 

стресостійкості демонстрували більшу задоволеність роботою та ефективність 

виконання професійних обов’язків. Це пояснюється тим, що стресостійкість 

дозволяє уникати емоційного вигорання, підтримувати продуктивність у 

складних умовах і знаходити конструктивні способи вирішення конфліктів. 

Наприклад, працівники, які мають розвинені навички управління стресом, 
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були більш схильні до пошуку компромісів у конфліктних ситуаціях і 

збереження позитивного настрою навіть за умов високого навантаження. 

У той же час, у респондентів із низьким рівнем стресостійкості 

спостерігалися труднощі з адаптацією до змінюваних умов. Такі працівники 

частіше демонстрували емоційну нестабільність, уникали нових завдань і 

відчували тривогу через нестачу підтримки з боку колективу. Це вказує на 

необхідність розвитку стресостійкості як ключового ресурсу для успішної 

професійної адаптації. 

Узагальнюючи результати, можна зробити висновок, що стресостійкість 

є критично важливим чинником, який визначає здатність працівника до 

професійної адаптації. Вона впливає на емоційну стабільність, когнітивну 

гнучкість і здатність встановлювати ефективні міжособистісні стосунки.  

 

Висновки до розділу 2 

Використання комплексного підходу до емпіричного дослідження, що 

включає три валідні методики, забезпечило отримання надійних і значущих 

даних. Це дозволило розкрити механізми впливу психологічних чинників на 

професійну успішність, а також визначити основні напрямки для подальших 

досліджень і практичного застосування результатів. 

Узагальнюючи результати дослідження, можна стверджувати, що 

мотивація, саморегуляція та емоційний інтелект є основними психологічними 

чинниками, які визначають рівень професійної успішності. Високий рівень 

цих характеристик сприяє ефективному виконанню професійних завдань, 

зниженню рівня стресу та підвищенню задоволеності роботою. Розуміння 

механізмів їх впливу дозволяє розробляти ефективні стратегії для їхнього 

розвитку як на рівні окремих працівників, так і на рівні організацій. 

Наприклад, тренінги з розвитку емоційного інтелекту, програми управління 

стресом і мотиваційні семінари можуть бути ефективними інструментами для 

підвищення професійної успішності працівників. Урахування цих чинників у 
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професійному розвитку сприятиме підвищенню продуктивності, якості 

виконання завдань і задоволеності працею в різних сферах діяльності. 
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Розділ 3. ПСИХОЛОГІЧНІ ПІДХОДИ ДО ПІДВИЩЕННЯ ПРОФЕСІЙНОЇ 

УСПІШНОСТІ 

 

3.1. Соціально-психологічний тренінг як засіб розвитку професійної 

успішності 

 

Професійна успішність є багатогранним явищем, яке залежить від низки 

психологічних, когнітивних і соціальних чинників. У сучасних умовах 

динамічних змін у робочому середовищі, високих вимог до компетентності 

працівників та зростаючого рівня конкуренції все більшої актуальності 

набувають методи розвитку професійної успішності. Одним із таких методів є 

соціально-психологічний тренінг (СПТ), який дозволяє ефективно розвивати 

ключові особистісні й професійні якості працівників, необхідні для досягнення 

високих результатів [13, 22]. 

Соціально-психологічний тренінг – це форма групової роботи, яка 

спрямована на розвиток соціальних, комунікативних і особистісних навичок 

шляхом активного залучення учасників у навчальний процес. Цей метод 

базується на інтерактивних техніках, таких як рольові ігри, обговорення, 

вправи на саморефлексію та практичні завдання. СПТ дозволяє створити 

безпечне середовище, в якому учасники можуть досліджувати свої поведінкові 

стратегії, отримувати зворотний зв’язок і експериментувати з новими 

підходами до вирішення професійних задач [23, 24, 28]. 

Однією з головних цілей соціально-психологічного тренінгу є розвиток 

емоційного інтелекту, який є важливим чинником професійної успішності. 

Згідно з дослідженнями Д. Гоулмана, емоційний інтелект включає такі 

компоненти, як самоусвідомлення, саморегуляція, мотивація, емпатія та 

соціальні навички. СПТ надає учасникам можливість підвищити рівень 

самоусвідомлення через вправи на рефлексію, аналіз власних емоцій і 

усвідомлення їхнього впливу на поведінку. Наприклад, учасники можуть 

виконувати завдання, які допомагають визначити власні тригери стресу або 
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конфліктів, а також опанувати техніки управління емоціями, що сприяють 

зниженню стресу в професійній діяльності. 

Емпатія та соціальні навички є ключовими аспектами, які розвиваються 

під час СПТ. Через рольові ігри та вправи на взаємодію учасники тренінгу 

вчаться краще розуміти почуття та потреби інших людей, знаходити ефективні 

способи комунікації та вирішення конфліктів. Наприклад, під час 

моделювання конфліктної ситуації в колективі учасники можуть спробувати 

різні стратегії поведінки, отримати зворотний зв’язок від тренера та групи, а 

також обговорити наслідки кожної стратегії. Це дозволяє сформувати вміння 

будувати довірливі стосунки з колегами та керівництвом, що позитивно 

впливає на професійну успішність [26, 27]. 

Ще одним важливим аспектом соціально-психологічного тренінгу є 

розвиток навичок саморегуляції та управління часом. СПТ включає вправи, 

спрямовані на постановку цілей, планування діяльності та ефективне 

розподілення робочого часу. Наприклад, учасники можуть виконувати вправи 

на визначення пріоритетів, які дозволяють зрозуміти, як уникати 

перевантаження та зосереджуватися на найважливіших завданнях. Крім того, 

тренінг допомагає розвивати стресостійкість через техніки релаксації, 

майндфулнесу та когнітивно-поведінкові методи, які сприяють збереженню 

емоційної стабільності навіть у складних умовах [26, 28]. 

СПТ також спрямований на формування мотивації до досягнень, яка є 

важливим чинником професійної успішності. Під час тренінгу учасники 

отримують можливість визначити свої мотиваційні драйвери, оцінити, як 

внутрішні та зовнішні фактори впливають на їхню продуктивність, а також 

опанувати техніки підтримки мотивації. Наприклад, учасники можуть 

виконувати вправи на постановку амбітних, але досяжних цілей, що дозволяє 

підвищити рівень залученості до виконання професійних завдань і уникати 

ризику емоційного вигорання. 

Однією з особливостей соціально-психологічного тренінгу є його 

гнучкість і можливість адаптації до потреб конкретної групи учасників. 
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Наприклад, для керівників тренінг може включати модулі з розвитку 

лідерських якостей, управління змінами або мотивації команди, тоді як для 

працівників, які виконують операційні завдання, акцент може бути зроблено 

на розвиток комунікаційних навичок, стресостійкості та ефективного 

виконання роботи. 

Практичні результати соціально-психологічного тренінгу 

підтверджуються численними дослідженнями. Зокрема, за даними 

експериментальних досліджень, працівники, які брали участь у СПТ, 

демонструють підвищення продуктивності на 20–30%, покращення рівня 

комунікації в колективі та зниження рівня конфліктності. Крім того, такі 

працівники повідомляють про зростання задоволеності роботою, підвищення 

впевненості у своїх силах та зниження рівня стресу. 

Успішність СПТ значною мірою залежить від компетентності тренера, 

який проводить заняття. Тренер повинен мати високий рівень професійних 

знань, володіти сучасними методами тренінгової роботи та вміти створювати 

атмосферу довіри та підтримки в групі. Крім того, важливою умовою є 

ретельне планування тренінгу, яке включає визначення цілей, підбір методів і 

вправ, а також оцінку ефективності тренінгу після його завершення. 

 

3.2. Практичні рекомендації для підвищення мотивації та адаптивності 

працівників 

 

Мотивація і адаптивність працівників є ключовими факторами, які 

визначають ефективність роботи, задоволеність професійною діяльністю і 

здатність організації досягати своїх стратегічних цілей. У сучасному 

динамічному середовищі, де швидкість змін є важливим чинником, здатність 

працівників зберігати високу мотивацію і швидко адаптуватися до нових умов 

стає одним із головних критеріїв їхньої успішності. Для забезпечення такого 

рівня професійної активності необхідно застосовувати комплексний підхід, що 



37 
 

включає створення сприятливих умов у робочому середовищі, впровадження 

мотиваційних практик і розвиток психологічних навичок адаптації. 

Один із ключових напрямів підвищення мотивації працівників полягає в 

ефективному управлінні мотиваційними стимулами. Важливо враховувати як 

внутрішні, так і зовнішні чинники мотивації. Згідно з теорією 

самодетермінації Р. Райана і Е. Десі, внутрішня мотивація, заснована на 

інтересах, задоволенні від виконання роботи і прагненні до самореалізації, є 

більш стійкою і ефективною, ніж зовнішня мотивація [23, 25]. Тому організації 

повинні створювати умови для задоволення базових психологічних потреб 

працівників, таких як автономія, компетентність і відчуття приналежності. 

Практичним рішенням може бути надання працівникам більшої свободи у 

виборі способів виконання завдань, підтримка їхньої ініціативи та залучення 

до прийняття рішень. 

Зовнішня мотивація, наприклад, фінансові стимули, також відіграє 

важливу роль, особливо в умовах конкурентного ринку праці. Для підвищення 

ефективності таких стимулів організації можуть впроваджувати системи 

преміювання, бонуси за досягнення результатів, матеріальні винагороди за 

інноваційні пропозиції або високу продуктивність. Водночас важливо, щоб 

зовнішні стимули доповнювали, а не замінювали внутрішню мотивацію. 

Наприклад, преміювання має супроводжуватися визнанням досягнень 

працівника, що підсилює його відчуття цінності і значущості в організації. 

Розвиток мотивації до досягнень може бути реалізований через 

проведення мотиваційних тренінгів і коучингових програм. Учасники таких 

заходів отримують можливість оцінити власні цілі, визначити їхню 

реалістичність і розробити ефективні стратегії досягнення. Наприклад, 

тренінги можуть включати вправи з постановки SMART-цілей, що дозволяє 

працівникам краще структурувати свої плани і уникати надмірного стресу від 

невизначеності. Крім того, розвиток навичок самомотивації через позитивне 

мислення і самопідтримку сприяє підвищенню рівня мотивації навіть у 

складних умовах. 
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Щодо адаптивності працівників, ключовою умовою її підвищення є 

створення в організації культури підтримки змін. Це включає як розвиток 

адаптивного мислення на рівні окремих працівників, так і забезпечення 

структурованих механізмів управління змінами. Наприклад, навчання 

працівників когнітивній гнучкості через тренінги з критичного мислення та 

проблемного вирішення сприяє підвищенню їхньої здатності швидко 

реагувати на нові виклики. Вправи на моделювання змінюваних ситуацій у 

безпечному середовищі допомагають працівникам набувати впевненості у 

своїх силах і знижують рівень тривожності [20, 28]. 

Розвиток адаптивності також може бути досягнутий через навчання 

навичок управління стресом. Для цього в організаціях можна впроваджувати 

програми зі зниження стресу, такі як майндфулнес-практики, релаксаційні 

техніки або фізичні активності. Наприклад, регулярні групові заняття йогою 

чи короткі сесії медитації під час робочого дня сприяють зниженню рівня 

тривожності і підвищенню психологічної стійкості працівників. Важливим 

аспектом таких програм є їх доступність для всіх працівників незалежно від 

посади чи рівня зайнятості. 

Крім того, організації можуть створювати умови для професійного 

розвитку працівників, що сприяє їхній адаптації до змінюваних вимог 

професійного середовища. Наприклад, проведення семінарів, воркшопів або 

вебінарів на теми нових технологій, трендів у галузі або ефективних робочих 

практик дозволяє працівникам залишатися конкурентоспроможними і 

готовими до змін. Важливо також заохочувати обмін досвідом між 

працівниками, наприклад, через менторські програми або створення команд 

для виконання міждисциплінарних проєктів. 

Роль керівництва у підвищенні мотивації та адаптивності працівників є 

надзвичайно важливою. Лідери повинні демонструвати підтримку, 

зацікавленість у професійному розвитку працівників і готовність адаптувати 

свої управлінські стилі до потреб команди. Наприклад, керівник, який активно 

залучає працівників до прийняття рішень і надає їм зворотний зв’язок, 
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підвищує рівень залученості та мотивації своєї команди. Водночас лідер, який 

створює сприятливі умови для навчання і надає ресурси для розвитку, сприяє 

підвищенню адаптивності своїх підлеглих. 

Іншим важливим аспектом є створення позитивного соціально-

психологічного клімату в організації. Підтримка з боку колег, довірливі 

стосунки у команді та атмосфера взаємодопомоги сприяють зниженню рівня 

стресу і підвищують здатність працівників до адаптації. Для цього організації 

можуть впроваджувати програми тімбілдингу, корпоративні заходи або 

регулярні зустрічі, які сприяють зміцненню командного духу. 

 

Висновки до розділу 3 

Соціально-психологічний тренінг є ефективним засобом розвитку 

професійної успішності, оскільки він дозволяє розвивати ключові навички та 

якості, необхідні для досягнення високих результатів у професійній діяльності. 

Використання СПТ сприяє підвищенню рівня емоційного інтелекту, 

формуванню мотивації до досягнень, розвитку саморегуляції, стресостійкості 

та комунікативних навичок. Успішна реалізація тренінгу залежить від його 

адаптації до потреб учасників, компетентності тренера та систематичного 

впровадження таких програм у практику організацій. Це дозволяє створювати 

умови для гармонійного професійного розвитку, підвищення ефективності 

працівників і досягнення стратегічних цілей організацій. 

Підвищення мотивації та адаптивності працівників потребує 

комплексного підходу, що включає роботу як на рівні індивідуального 

розвитку, так і на рівні організації. Використання мотиваційних практик, 

навчання адаптивності, підтримка професійного розвитку і створення 

сприятливого середовища сприяють досягненню високої ефективності роботи 

та гармонійного розвитку працівників. Це не лише підвищує їхню професійну 

успішність, а й забезпечує загальну конкурентоспроможність організації в 

умовах динамічних змін.   
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ВИСНОВКИ 

У результаті проведеного дослідження було визначено, що професійна 

успішність є багатофакторним феноменом, який залежить від сукупності 

психологічних чинників, таких як мотивація, емоційний інтелект, 

саморегуляція, стресостійкість та адаптивність. Кожен із цих чинників відіграє 

важливу роль у забезпеченні ефективності професійної діяльності, досягненні 

поставлених цілей і гармонійному розвитку особистості в професійній сфері. 

Аналіз теоретичних підходів до проблеми професійної успішності 

дозволив узагальнити існуючі наукові уявлення про вплив індивідуально-

психологічних особливостей на ефективність професійної діяльності. Було 

визначено, що мотивація до досягнень є ключовим чинником, який стимулює 

працівника до високих результатів. Емоційний інтелект сприяє ефективній 

міжособистісній взаємодії, вирішенню конфліктів та управлінню емоціями, що 

підвищує рівень задоволеності роботою та її продуктивність. Саморегуляція 

забезпечує раціональне управління часом і ресурсами, а стресостійкість 

допомагає уникати емоційного вигорання та підтримувати стабільність у 

складних умовах. Адаптивність, своєю чергою, сприяє швидкому 

пристосуванню до змінюваних умов і забезпечує професійний розвиток. 

Емпіричне дослідження підтвердило значущість мотивації, емоційного 

інтелекту та саморегуляції у формуванні професійної успішності. 

Встановлено, що працівники з високим рівнем мотивації до досягнень 

демонструють більшу продуктивність і задоволеність професійною 

діяльністю. Розвинений емоційний інтелект дозволяє ефективніше управляти 

емоціями, уникати конфліктів і створювати позитивну атмосферу в колективі, 

що сприяє підвищенню ефективності професійної діяльності. Саморегуляція, 

зокрема здатність до планування і контролю поведінки, позитивно впливає на 

досягнення цілей і уникнення стресових ситуацій. 

Практичні результати дослідження дозволили розробити рекомендації 

для підвищення рівня професійної успішності. Зокрема, впровадження 
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соціально-психологічних тренінгів, спрямованих на розвиток емоційного 

інтелекту, мотивації та адаптивності, може сприяти ефективнішому виконанню 

професійних завдань і зниженню рівня стресу. Крім того, створення 

сприятливого соціально-психологічного клімату в організації, підтримка з 

боку керівництва та забезпечення умов для професійного розвитку є 

важливими умовами для підвищення рівня задоволеності працівників і їхньої 

продуктивності. 
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