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Стаття висвітлює проблему фрустраційної толерантності як важливої 
складової професійного становлення фахівця. Для глибшого розуміння 
поняття «фрустраційна толерантність» детально проаналізовано феномен 
фрустрації. Акцентовано увагу на етимології поняття «фрустрація». 
Визначено, що фрустрація є одним із чинників виникнення неврозів, що, 
зі свого боку, негативно впливає на особистість та її професійну діяльність 
зокрема. Акцентовано увагу на визначенні фрустрації як психічного стану, 
що виникає в разі перешкоди в задоволенні важливих потреб і виявляється 
в почутті невдоволення та психічної напруги, спричинених неможливістю 
реалізувати певні цілі. Визначено типи поведінки особистості під час 
впливу на неї ситуацій, що фруструють. Зокрема, висвітлено такий тип 
реагування на фрустратор, як фрустраційна толерантність, що дало 
змогу виділити форми фрустраційної толерантності. Вивчено ряд ідей, 
концепцій і підходів щодо фрустраційної толерантності. Проаналізовано 
феномен фрустраційної толерантності. Визначено, що фрустраційна 
толерантність проявляється не лише у спокійному стані, але й у 
напруженні, зусиллях і стримуванні небажаних імпульсивних реакцій. 
Наголошено на тому, що кожна людина має власні способи подолання 
стресових ситуацій: вона може зменшувати значення актуальної проблеми 
та переорієнтувати увагу на інші аспекти життя, що також має позитивний 
вплив на процес професійного становлення. Розглянуто думку, що 
фрустраційна толерантність є здатністю особистості справлятися з 
різноманітними труднощами, стресовими ситуаціями та невдачами 
без втрати ентузіазму й мотивації. Визначено, що подібна поведінкова 
реакція на ситуації, що фруструють, формується ще в підлітковому віці 
й укріплюється протягом життя. Висока фрустраційна толерантність 
сприяє професійному становленню, даючи фахівцю змогу ефективно 
справлятися з труднощами, вчитися на своїх помилках і розвивати 
навички адаптації до змінних умов роботи. На основі вивчення наукових 
джерел виділено компоненти фрустраційної толерантності фахівця, які 
сприяють більш адаптивному професійному становленню.
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The article highlights the problem of frustration tolerance as an important 
component of the professional formation of a specialist. For a deeper 
understanding of the concept of «frustration tolerance», the phenomenon of 
frustration is analyzed in detail. Attention is focused on the etymology of the 
concept of «frustration». Frustration is determined to be one of the factors 
in occurrence of neuroses, which in turn affects negatively the individual 
and his or her professional activity in particular. Attention is focused on the 
definition of frustration as a mental state that occurs when there is an obstacle 
in satisfying important needs and is manifested in the feeling of dissatisfaction 
and mental stress caused by the inability to realize certain goals. The types of 
behavior of an individual during the influence of frustrating situations on him 
or her are determined. In particular, such a type of response to the frustrator as 
frustration tolerance is highlighted, which made it possible to identify forms 
of frustration tolerance. A number of ideas, concepts and approaches regarding 
frustration tolerance are studied. The phenomenon of frustration tolerance 
is analyzed. It is determined that frustration tolerance manifests itself not 
only in a calm state, but also in tension, efforts and restraint of undesirable 
impulsive reactions. It is emphasized that each person has his/her own ways 
of overcoming stressful situations: a person can reduce the importance of the 
current problem and reorient attention to other aspects of life, which also has a 
positive effect on the process of professional development. It is considered that 
frustration tolerance is an individual’s ability to cope with various difficulties, 
stressful situations and failures without losing enthusiasm and motivation. It is 
determined that such a behavioral reaction to frustrating situations is formed 
in adolescence and is strengthened throughout life. High frustration tolerance 
contributes to professional development, allowing a specialist to effectively 
cope with difficulties, learn from his/her mistakes and develop adaptability 
skills to changing working conditions. Based on the study of scientific sources, 
the components of a specialist’s frustration tolerance, which contribute to a 
more adaptive professional formation, are highlighted.
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Постановка проблеми. Останніми роками в 
наукових психологічних джерелах акцентується 
увага на дослідженні таких психічних станів, як 
стрес, тривога, страх, ригідність і фрустрація. Хоча 
деякі зарубіжні вчені уникають термінів «стан», 
фактично ці явища можна описати як такі, що тим-
часово впливають на психічне благополуччя.

Дещо недостатніми залишаються дослідження 
такого феномену, як «фрустраційна толерант-
ність», що, на наш погляд, є не зовсім правиль-
ним, оскільки наявні дослідження рівня фру-
страційної толерантності в сучасних наукових 
джерелах тільки підтверджують важливість цього 
аспекта для кожного індивіда. На сьогодні існує 

певна наукова база, яка містить ряд ідей, концеп-
цій і підходів щодо фрустраційної толерантності. 
До цієї теми також входять поняття фрустрації 
та толерантності, які є ключовими для розуміння 
цього феномену. Водночас проблемним і нероз-
робленим залишається тематичний напрям, який 
розкриває особливості професійного розвитку 
фахівця та ролі саме фрустраційної толерантності 
у його професійному становленні. 

Проблема фрустраційних переживань серед 
фахівців різних спеціальностей лишається майже 
недослідженою у вітчизняних і зарубіжних психо-
лого-педагогічних працях. Українська психологія 
має деякі здобутки розробки цієї тематики в галузі 
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педагогічної психології. Вивченню індивідуаль-
но-типологічних властивостей особистості та 
їхнього впливу на успішність професійної діяль-
ності надавали особливого значення Ю.  Попик 
[10], В. Стасюк [13] та ін. Проблему впливу пси-
хічно напружених ситуацій, емоційних чинників 
на формування особистісних характеристик, а 
також на продуктивність діяльності суб’єкта роз-
робляли такі психологи, як І. Ламаш [7], О. Холо-
дова [15], Н. Чепелєва [16] та ін. Серед зазначених 
проблем найменш вивченими лишаються пси-
хічні стани, які виникають у процесі професійної 
діяльності. Хоча останнім часом і з’явився ряд 
наукових праць, присвячених вивченню впливу 
станів психічної напруженості на успішність 
виконання суб’єктом своїх професійних обов’яз-
ків (Н. Божок [1], А. Большакова [2] та ін.), однак 
загальна методологічна схема феномену фрустра-
ційної толерантності у структурі професійного 
розвитку та становлення фахівця майже не пред-
ставлена в працях науковців. 

Мета статті полягає в здійсненні аналізу явищ 
«фрустрація» і «фрустраційна толерантність» 
та обрису місця фрустраційної толерантності у 
структурі професійного становлення й розвитку 
фахівця. 

Результати дослідження. Незважаючи на 
велику кількість опублікованих досліджень 
на тему фрустрації, у цій сфері існує чимало 
нероз’яснених питань. Деякі науковці ставлять під 
сумнів актуальність концепції фрустрації, адже 
різноманітність явищ, що вона описує, може бути 
пояснена без необхідності розробки єдиного під-
ходу [20]. Додаткові труднощі виникають під час 
спроби визначити термін «фрустрація». Згідно з 
етимологією, frustration перекладається як роз-
лад або порушення планів, що вказує на ситуацію 
невдачі [13]. Ця інтерпретація є широко розпов-
сюдженою, але вона не отримала загального при-
йняття серед усіх дослідників 

Інтерес до фрустрації як до складної життєвої 
проблеми виник в 1930-х роках, і цьому значно 
сприяла робота психоаналітичної школи [2]. Від-
повідно до психоаналітичної теорії, людина є 
здоровою, якщо її потреба в любові задовольня-
ється реальним об’єктом, і стає невротиком, якщо 
позбавляється цього об’єкта, не знаходячи йому 
заміни. Інший тип причин захворювання пов’яза-
ний із тим, що людина починає хворіти не внаслі-
док зовнішньої заборони на задоволення її сексу-
альних бажань, а в силу внутрішнього прагнення 
реалізувати відповідне задоволення, коли спроба 
пристосування до реальності натикається на непе-
реборну внутрішню перешкоду. 

У першому випадку хворіють від пережи-
вань, у другому – від перебігу процесу реалізації 
бажання. Невротичні захворювання також можуть 

виникати не тільки внаслідок відмови людини від 
задоволення бажань, але й у момент їх виконання, 
коли вона унеможливлює отримання насолоди від 
процесу виконання. У психоаналітичному підході 
ми також звертаємо увагу на внутрішньо-психіч-
ний конфлікт, що виникає під впливом сил сові-
сті, що забороняють людині отримати вигоду із 
зовнішніх умов, які найкращим чином змінилися. 
Йдеться про фрустрацію, якій піддається людина, 
коли її «Я» озброюється проти бажання, як тільки 
воно наближається до виконання [14, с. 107].

Вченим, який розглядав феномен фрустрації, 
був В.  Франкл. Описуючи екзистенціальну фру-
страцію як соціальний феномен, він використо-
вував термін «екзистенційний вакуум» – наслі-
док «занепаду універсальних цінностей», через 
який людина опиняється в ситуації невизначено-
сті, коли «ніякі умовності, традиції та цінності 
не говорять про те, що вона повинна робити». 
Суб’єктивно екзистенційний вакуум проявляється 
в нудьзі й апатії, коли люди повідомляють про 
порожнечу та безглуздя життя, і лежить в основі 
таких феноменів, як «невроз вихідного дня». 
Екзистенційний вакуум не прояв, але можлива 
причина ноогенного неврозу [12, с. 163]. 

Можлива і більш складна ситуація, коли симп-
томатологія звичайного неврозу «вторгається в 
екзистенційний вакуум і продовжує в ньому роз-
квітати». У таких випадках йдеться не про нооген-
ний невроз, для подолання якого, однак, потрібно 
заповнити екзистенційний вакуум за допомогою 
йоготерапії. З психологічного погляду втрата сенсу 
проявляється в ряді взаємопов’язаних феноменів:

1.  Переживання порожнечі й безглуздості 
життя, що виявляється в різних ситуаціях. Пере-
важне почуття нудьги, незадоволеності життям, 
негативний емоційний фон.

2.  Втрата переживання суб’єктивної значу-
щості намірів, цілей і видів діяльності, які планує 
або здійснює індивід. Відсутність чітких свідо-
мих уявлень про спрямованість власного життя, 
наміри не переходять в конкретні цілі; цілі обме-
жуються короткостроковою тимчасовою перспек-
тивою і не утворюють ієрархії.

3.  Звуження широти кола мотивів, здійсню-
ваних індивідом у діяльності, а також ступеня 
їх ієрархізації, що призводить до фрагментації 
діяльності.

4.  Переважання потреб регуляції над цінніс-
ними потребами. Зі змістовного боку діяльність 
зводиться до задоволення базових потреб відпо-
відно до соціальних норм.

5.  Формування переконань, що відображають 
неможливість сенсу або його реалізації. Цінності 
не рефлексуються або розглядаються як абстрак-
тні, відірвані від життя змісту, нездатні спонукати 
реальну діяльність [14, с. 99].
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Людина, якій властиві вказані ознаки, інакше 
кажучи, життєдіяльність якої не орієнтована на 
сенс і цінності, а цілком зводиться до задоволення 
потреб, реагуванню на стимули й відповідності 
прийнятим у соціумі нормам поведінки, найімо-
вірніше, буде визнана здоровою відповідно до 
традиційних критерій психічного здоров’я, що 
спираються на статистичні норми та показники 
адаптації.

Водночас екзистенціальна фрустрація може 
призводити до виникнення неспецифічної клі-
нічної симптоматики. Ноогенний невроз може 
проявлятися у формах алкоголізму, депресії, 
нав’язливості, девіантної поведінки, гіпертрофо-
ваної сексуальності або нерозсудливості, у всіх 
цих випадках поєднуючись із блокованою волею 
до сенсу. У числі інших неспецифічних наслід-
ків екзистенціальної фрустрації можна назвати 
такі прояви дезадаптації, як неврози, схильність 
до суїцидальної поведінки, алкогольна та нарко-
тична залежність [2, с. 13].

Із феноменом сенсовтрати, описаним В. Фран-
клом, перетинається поняття «метапатології», 
введене А. Маслоу, у якому зазначається, що якщо 
немає цінностей, які керують життям, то можна не 
бути невротиком, але тим не менш страждати від 
когнітивних і духовних розладів, оскільки пев-
ною мірою зв’язок із дійсністю є спотвореним і 
порушеним. У список «загальних метапатологій», 
виділених А. Маслоу, входять відчуження, аномія, 
ангедонія, втрата сенсу, втрата смаку до життя, 
десакралізація життя, бажання смерті, почуття 
власної марності, відсутність відчуття свободи 
волі, цинізм, вандалізм, відчуження від інших 
людей, авторитету й будь-якого суспільства [15].

Якщо говорити про вітчизняних дослідників, 
то, наприклад, у працях C.  Прахова фрустрація 
розглядається як стан особистості, що виявля-
ється у специфічних переживаннях та поведінці, 
спричинених об’єктивно непереборними (або 
вони так сприймається суб’єктивно) труднощами, 
що виникають у процесі досягнення мети [11]. 

І. Булах, Л. Бушанська визначають фрустрацію 
як психічний стан, що виникає в разі перешкоди в 
задоволенні важливих потреб і виявляється у від-
чутті невдоволення та психічної напруги, спричи-
нених неможливістю реалізувати певні цілі [3]. 

Наступний методологічний крок нашого тео-
ретичного огляду полягає в розкритті сутності 
феномену «фрустраційної толерантності», яка 
визначається як здатність долати фактори, що 
викликають фрустрацію. Основним аспектом 
цієї концепції є здатність адекватно оцінювати 
фрустраційну ситуацію та передбачати можливі 
шляхи виходу з неї.

Під час своїх досліджень емоційних станів 
С. Розенцвейг зазначив, що в кожної особи є свій 

максимальний рівень стресу. Якщо цей рівень 
перевищується, це призводить до змін у психіч-
ному стані та поведінці. Він назвав цей рівень 
«толерантністю до фрустрації» і розглядав її як 
здатність індивіда витримувати фрустрацію, не 
порушуючи своєї психобіологічної адаптації. 
Він також розглядав стійкість до фрустраторів як 
постійну, генетично обумовлену характеристику 
особистості [5, с. 113]. 

На основі цих принципів учений виділив 
дев’ять типів поведінки в умовах фрустрації:

1.	Реакція фіксації – людина не намагається 
вирішити ситуацію, витрачаючи всю енергію на 
переживання; це вказує на обмежену здатність 
адаптуватися та низьку самооцінку.

2.	Агресивний тип реакції – звинувачення ото-
чення, що часто призводить до конфліктів; це вка-
зує на дезадаптацію через конфліктність.

3.	Прохання або вимога до оточуючих взяти 
на себе відповідальність за подолання трудно-
щів – вказує на порушення здатності до прийняття 
рішень і розвиток безпорадності.

4.	Сприйняття ситуації як навчального дос-
віду – можливість отримати урок і запобігти май-
бутнім помилкам, а також бачити як позитивні, 
так і негативні аспекти.

5.	Реакція самозвинувачення – пов’язана з 
низькою самооцінкою та критикою власної осо-
бистості.

6.	Взяття відповідальності за вирішення про-
блеми – найбільш адаптивна реакція, що свідчить 
про позитивні очікування та впевненість у собі.

7.	Знецінення ситуації – спроба зменшити зна-
чущість проблеми або події.

8.	Уникнення звинувачень – ухилення від 
обвинувачень чи критики.

9.	Бездіяльність у надії, що ситуація сама вирі-
шиться [5].

В.  Стасюк і С.  Павлушенко провели дослі-
дження фрустраційної толерантності, розгляда-
ючи її в контексті реакції на фрустратор. Вони 
виділили три форми толерантності:

1.	Спокій і розсудливість – готовність вико-
ристовувати фрустраційні ситуації для вивчення 
та розвитку в подібних умовах.

2.	Напруження та зусилля – здатність пригні-
чувати небажані імпульсивні реакції і фокусува-
тися на необхідних діях.

3.	Байдужість і переоцінка значення фрустратора 
та фрустраційної потреби – ця форма може прихову-
вати злість, аутоагресію та іноді смуток [13; 14].

Отже, фрустраційна толерантність прояв-
ляється не лише у спокійному стані, але й у 
напруженні, зусиллях і стримуванні небажаних 
імпульсивних реакцій. Толерантність, яка супро-
воджується байдужістю, може приховувати злість, 
аутоагресію та смуток.
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У дослідженнях О.  Холодової висловлюється 
розуміння про сутність цього явища. Вказується, 
що фрустраційна толерантність являє собою 
особистісну стійкість до впливу деструктивних 
факторів, що присутні в умовах діяльності. Ця 
стійкість пов’язана з комунікативною сферою і 
проявляється як готовність до фруструючих впли-
вів, які заважають цілеспрямованій діяльності 
з досягнення поставленої мети і є суб’єктивно 
сприйнятими як нездоланні [15].

Фрустраційна толерантність, як розглядає її 
дослідник Н.  Чижиченко, визначається як здат-
ність особистості протистояти фруструючим 
ситуаціям без негативних наслідків, адекватно 
оцінювати їх, керувати виникненням і розвитком 
психічного стану фрустрації, а також демонстру-
вати конструктивну поведінку під час подолання 
перешкод. Автор підкреслює важливість розвитку 
цієї здатності шляхом створення відповідних 
умов [17].

І.  Ламаш, Т.  Селюкова розглядають фрустра-
ційну толерантність на різних рівнях, від нерво-
во-психічного до соціально-психологічного. На 
першому рівні це виявляється у витривалості або 
здатності людини протистояти різним негативним 
впливам, які вона сприймає як «шкідливі». Одно-
часно усвідомлення цього впливу й налаштування 
на вирішення життєвих завдань, а також позитив-
ний настрій допомагають людині зберегти пси-
хічну рівновагу [7].

На думку Н.  Божок, соціально-психологічна 
стійкість повинна бути внутрішньою системою 
цінностей у зрілій особистості, що виявляється у 
співчутті, безкорисливості, миролюбності, довір-
ливості, толерантності й бажанні спілкуватися [1].

Теоретичний аналіз також показав, що в ряді 
робіт фрустраційна толерантність розглядається 
як важлива психологічна якість особистості, що 
потрібна для її нормального функціонування, осо-
бливо у випадках, коли ситуації, що фруструють, 
пов’язані з перешкодами, які є необхідними або 
об’єктивно непереборними.

А.  Большакова визначила фрустраційну толе-
рантність як здатність особистості протисто-
яти фруструючим ситуаціям, не спричиняючи 
деструктивних наслідків, адекватно оцінювати 
їх, контролювати виникнення та динаміку психіч-
ного стану фрустрації і виявляти конструктивну 
поведінку в подоланні перешкод. Вона підкрес-
лила необхідність розвитку цієї здатності, ство-
рюючи сприятливі умови [2].

Ю. Попик розглядала фрустраційну толерант-
ність як складову особистості, що формується на 
ранньому етапі юнацького віку. Вона характери-
зувала її як здатність молодої особистості вирішу-
вати суперечності в цінностях та ставленні до ото-
чуючих без надмірного напруження. Ця здатність 

виявляється в можливості особистості злагоджу-
вати протилежності, стримувати негативні емоції 
і оцінювати минулі події позитивно [10, с. 102].

А. Гусєв розглядав толерантність до невизна-
ченості як цілісну характеристику чи внутрішню 
рису особистості, що проявляється в когнітивній, 
емоційній і поведінковій сферах [4]. Описуючи 
толерантну особистість, він виокремлював такі її 
властивості, як здатність вирішувати конфліктні 
ситуації, витримувати напруження під час кри-
зових ситуацій, готовність адаптуватися до неви-
значених умов, а також аналізувати проблеми, не 
маючи певного результату для прийняття рішення. 
Толерантне ставлення до невизначеності сприяє 
виникненню адекватних методів самоорганізації, 
що сприяє вирішенню проблемних завдань [6]. 

У деяких випадках активне сприйняття неви-
значеності та відмова від безпосереднього контр-
олю шляхом застосування фактора часу можуть 
сприяти стимулюванню людини до розв’язання 
завдань. Це дає змогу особі розвиватися й перехо-
дити на новий рівень особистісного росту.

Такого ж висновку дотримувався і М.  Кузь-
менко. Він вважав, що в разі виникнення фру-
страційної ситуації може виникати стан напру-
ження, який може виявитися енергійним для 
суб’єкта (операційне напруження) або призве-
сти до дезорганізації (емоційне напруження) [6, 
с. 87]. Проте в педагогічних ситуаціях з високим 
рівнем напруження активність вчителя може роз-
виватися з використанням механізмів фрустра-
ційної поведінки, яка характеризується втратою 
повного контролю свідомістю. Особливості фру-
страційної толерантності досліджувались у кон-
тексті процесу прийняття рішень вчителями, що, 
зі свого боку, дало змогу зробити висновок, що в 
менш напружених ситуаціях педагоги зберігають 
здатність виконувати свої професійні обов’язки й 
організовувати діяльність учнів [12]. 

Посилаючись на дослідження Т.  Титаренко, 
В.  Стасюк висловлює думку про те, що людина 
має власні способи подолання стресових ситуацій: 
вона може зменшувати значення актуальної про-
блеми та переорієнтувати увагу на інші аспекти 
життя. На думку вченого, справжніх фрустрацій 
як таких не існує, але внутрішній конфлікт може 
перерости в кризу. Якщо рівень стресу перевищує 
індивідуальний рівень терпимості до фрустрації, 
то може виникнути фрустраційна непереноси-
мість, що призводить до психологічного зламу і 
втрати психічної стійкості людини [14, с. 101].

У своїх дослідженнях Л.  Кузнєцова звертає 
увагу на взаємозв’язок між станом фрустрації у 
молодої людини й особливостями її характеру, які 
призводять до деякого дисбалансу в емоційно-во-
льовій і мотиваційно-потребовій сферах особи-
стості, створюють слабкі місця в характері. Це 
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ускладнює звичну поведінку особистості в різних 
ситуаціях, що вимагають від неї вияву мінімуму 
опору. Отже, акцентування деяких рис можна 
розглядати як внутрішні чинники, які перешко-
джають спрямованій і конструктивній діяльності 
особистості [5].

З огляду на негативний вплив переживання 
фрустрації на особистість та її діяльність зокрема 
важливим є розуміння механізму, який дає змогу 
більш адаптивно, а отже, ефективно діяти в ситу-
аціях фрустрації. Саме фрустраційна толерант-
ність, як відомо, належить до здатності особисто-
сті справлятися з різноманітними труднощами, 
стресовими ситуаціями та невдачами без втрати 
ентузіазму й мотивації. Ця якість є важливою для 
фахівця, оскільки професійна діяльність часто 
супроводжується різними викликами та перешко-
дами. Висока фрустраційна толерантність допо-
магає фахівцю зберігати позитивний настрій і 
продовжувати працювати над власним професій-
ним розвитком, незважаючи на труднощі.

Професійне становлення фахівця передбачає 
процес набуття необхідних знань, навичок і ком-
петенцій, формування професійної ідентичності й 
адаптації до специфіки роботи у вибраній галузі. 
Цей процес передбачає не лише навчання та прак-
тичний досвід, але й розвиток особистісних яко-
стей, таких як самокритичність, відповідальність, 
емоційний інтелект та, звісно ж, фрустраційна 
толерантність.

Висока фрустраційна толерантність сприяє 
професійному становленню, даючи фахівцю 
змогу ефективно справлятися з труднощами, 
вчитися на своїх помилках і розвивати навички 
адаптації до змінних умов роботи. Водночас про-
фесійне становлення сприяє розвитку фрустра-
ційної толерантності, адже кожен новий досвід і 
навичка, отримана фахівцем, збільшує його здат-
ність ефективно впоратися з різноманітними жит-
тєвими труднощами.

На основі вивчення наукових джерел можна 
виділити чотири компоненти фрустраційної толе-
рантності у фахівця: когнітивний, ціннісно-моти-
ваційний, емоційно-вольовий і поведінковий. Ці 
компоненти взаємодіють між собою, співпрацю-
ючи для формування загального рівня стійкості 
фахівця до впливів, що фруструють, у його про-
фесійній діяльності.

Когнітивний аспект фрустраційної толерант-
ності базується на способі, яким фахівець сприй-
має та обробляє інформацію. Ефективне аналі-
зування, розуміння й використання інформації, 
прийняття рішень і вчасна передача інформації 
залежать від розвинутих пізнавальних функцій: 
сприйняття, мислення, пам’яті, уваги та уяви. 
Коли фахівець стикається з різними джерелами 
негативної інформації, раціональне мислення 

стає ключовим для прийняття правильних рішень 
і подолання перешкод, що фруструють.

Здатність до креативного мислення дає змогу 
фахівцю вибирати різні варіанти розвитку профе-
сійних або виробничих ситуацій. Важливу роль у 
поведінці фахівця під час фрустрації відіграють 
знання, вміння, навички та професійний досвід, а 
також вибір психологічного захисту й поведінко-
вих стратегій. 

О.  Холодова наголошує, що ключем до подо-
лання фрустрації є її усвідомлення, перехід від 
автоматичної реакції на фрустраторів до свідомої 
дії, переважно через рефлексію [15]. 

У складних і стресових ситуаціях фахівець зав-
дяки своїй рефлексії може аналізувати перешкоди, 
що фруструють, і свої дії з різних перспектив. Він 
формує стратегію для подальшого розвитку ситу-
ації, переосмислюючи і прогнозуючи найкращий 
спосіб виходу з неї. Ефективне виконання завдань, 
тобто досягнення найкращого результату з міні-
мальними затратами, значною мірою залежить 
від ціннісно-мотиваційної частини фрустраційної 
толерантності. 

Емоційно-вольовий аспект толерантності 
характеризується готовністю до обґрунтованого 
ризику та рівнем розвиненості емоційно-вольо-
вого компоненту особистості. У професіях, де 
зустрічаються часті невизначені ситуації, новизна, 
складність або нечіткість інформації можуть роз-
глядатися як фактори, що викликають стрес через 
недостатню готовність адаптуватися до невизна-
ченості, що впливає на емоційний стан особи. 

Такі стани, як тривожність, апатія, песиміс-
тичний настрій, пасивність, провина, гнів, розпач, 
можуть негативно впливати на роботу фахівця. 
Натомість концентрація, розсудливість під час 
несприятливих обставин, оптимізм, енергійність, 
правильна оцінка ситуації та конструктивність 
сприятимуть успішному виконанню завдань. Під-
вищення продуктивності роботи фахівця зале-
жить від його здатності до саморегуляції із залу-
ченням вольових зусиль, які можна розглядати як 
усвідомлені та цілеспрямовані дії для подолання 
внутрішніх і зовнішніх перешкод [3]. 

Поведінковий аспект фрустраційної толерант-
ності охоплює дії та рішення, спрямовані на ефек-
тивне вирішення ситуацій, що фруструють. Так, 
українські науковиці А.  Шамне та С.  Прахова, 
досліджуючи реакції особистості на фрустрацію, 
виділяють конструктивні та деструктивні підходи 
до поведінки [18]. 

Конструктивна поведінка фахівця в реакції на 
фрустрацію полягає в правильній оцінці ситуації, 
плануванні шляхів виходу та досягненні позитив-
ного результату без залучення сторонньої допомоги.

Деструктивна реакція виявляється в самозви-
нуваченні, звинуваченні оточення у виникненні 
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проблеми, відмові від пошуку рішень і неадекват-
ному вирішенні професійних завдань.

Досить змістовний опис і характеристика 
фахівця з різними рівнями фрустрації наведені 
С.  Павлушенко. На думку автора, фахівець із 
високим рівнем фрустраційної толерантності 
проявляє стійкість до негативних професійних 
аспектів, не реагує на фрустратори, його емоцій-
ний стан залишається стабільним. Він не залучає 
вольові зусилля на виконання завдань, не ризи-
кує там, де це не потрібно. Мотивація до роботи 
висока, інформацію про перешкоди сприймає пра-
вильно і приймає швидкі рішення. Його реакція 
на проблеми конструктивна, фрустратори сприй-
маються як незначущі. З таким рівнем толерант-
ності фрустрація не впливає на продуктивність 
роботи фахівця і практично не помітна [9, с. 172].

Фахівець із високою фрустраційною толе-
рантністю виявляє високу стійкість до негатив-
них виробничих і професійних факторів. Навіть 
у присутності фрустраторів його емоційний стан 
залишається рівноважним та обачним. Він сприй-
має перешкоди як можливість для навчання та 
розвитку, не критикуючи себе занадто суворо. 
Виконання завдань для нього не вимагає вели-
ких вольових зусиль, але він відчуває розумний 
і обґрунтований ризик. Високий рівень мотивації 
підтримує його у виконанні професійних завдань, 
правильно реагуючи на перешкоди і приймаючи 
ефективні рішення в незрозумілих ситуаціях. 
Його реакція на проблеми зосереджена на їх вирі-
шенні, а не на пошуках винних. Тому фрустра-
ційна ситуація не впливає на його продуктивність. 

Фахівець із критичним рівнем фрустрацій-
ної толерантності виявляє обмежену стійкість до 
виробничих і професійних негараздів. Його пси-
хічний стан часто характеризується напруженістю 
і тривогою в ситуаціях стресу. Це може призвести 
до роздратованості й агресії стосовно інших. Він 
вкладає багато вольових зусиль, щоб контролю-
вати ситуацію. У своїх діях він не завжди оцінює 
ризики обдумано й розумно. Його мотивація може 
зміщуватися від прагнення до успіху до страху 
перед невдачею.

Здатність об’єктивно оцінювати ситуацію і 
приймати правильні рішення в такого спеціаліста 
обмежена. Його реакція на проблеми часто зосе-
реджена на самих проблемах, а для управління 
ситуацією він має докласти додаткових зусиль. 
Від сили фрустратора він може відчувати вину 
або неповноцінність. Ця фрустрація відчутно 
впливає на його здатність ефективно виконувати 
професійні завдання.

Фахівець із низьким рівнем фрустраційної 
толерантності виявляє обмежену стійкість до 
професійних і виробничих труднощів. Його пси-
хічний стан часто характеризується високою три-

вогою, агресією або апатією. Його відносини з 
оточенням можуть бути напруженими, а впевне-
ність у власних професійних здібностях зменшу-
ється, мотивація до успіху відсутня або низька, 
що ускладнює вирішення професійних задач.

Оцінка ситуацій, що фруструють, і пошук 
шляхів виходу з них даються такому фахівцеві 
достатньо важко. Його реакція на проблеми часто 
зосереджена на самозахисті, а відповідальність за 
помилки він може перекладати на інших. Попри 
це, він може демонструвати зухвалість перед ото-
ченням і бути готовим до ризику. Така фрустрація 
суттєво обмежує його здатність до ефективного 
вирішення професійних завдань.

Висновки. Аналіз явищ «фрустрація» і «фру-
страційна толерантність» уможливив такі уза-
гальнення: трансформація терміна «фрустрація» в 
науковий феномен відбувалася в декілька етапів: 
1) фрустрація розглядалася як окреме явище, яке 
мало самостійну цінність для дослідження, тим 
самим сприяючи формуванню окремої «теорії 
фрустрації»; 2) подальший етап полягав у спробах 
інтегрувати цей термін у загальну теорію пове-
дінки, дотримуючись чіткого визначення до того 
моменту, поки він зберігав свою інтегральність; 
3) завершальним етапом стала інтеграція терміна 
в більш фундаментальні підходи, що дало змогу 
виокремити більш адаптивний тип реагування 
особистості на кризові ситуації, професійні пере-
шкоди – фрустраційну толерантність.

Аналіз цього явища та його значення, осо-
бливо в контексті адаптаційних криз, зокрема у 
структурі професійного становлення та розвитку 
фахівця, дозволив переконатися, що фрустраційна 
толерантність є ключовим аспектом психологіч-
ної стабільності та гнучкості. Особистість із висо-
ким рівнем цієї якості може контролювати свої 
емоції, зберігаючи ефективність і впевненість, 
навіть у екстремальних ситуаціях. Фахівці, які 
мають високий рівень фрустраційної толерантно-
сті швидше адаптуються до змін, знаходять нові 
рішення та рухаються вперед, незважаючи на 
невдачі або перешкоди.

Фрустраційну толерантність визначено як осо-
бистісну рису будь-якого фахівця, незалежно від 
сфери підготовки або професійної діяльності. Ця 
риса може бути стабільною чи змінюватися відпо-
відно до конкретних обставин, залежно від рівня 
особистісного розвитку, життєвого та професій-
ного досвіду та соціального середовища особи. 
Для того щоб фахівець міг ефективно справлятися 
з реальними або потенційними фрустраторами, 
важливо постійно розвивати цю рису. 

Перспективним напрямом розвитку розглянутої 
наукової проблематики вважаємо розробку і впрова-
дження тренінгової програми, спрямованої на фор-
мування та розвиток професійної толерантності.
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