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ОСОБЛИВОСТІ ПСИХОЛОГІЧНИХ ДЕТЕРМІНАНТ 

СТРЕСУ ТА МЕХАНІЗМІВ АДАПТАЦІЇ МОРЯКІВ В 

УМОВАХ ТРИВАЛОГО СУДНОПЛАВСТВА 
 

Актуальність теми дослідження. Робота моряків пов’язана з тривалим 

перебуванням у замкненому просторі, відривом від сім’ї, зміною часових 

поясів, високим рівнем відповідальності та ризиком виникнення аварійних 

ситуацій. Усі ці фактори формують постійне стресове середовище, що впливає 

на психічне здоров’я членів екіпажу, їх працездатність та ефективність 

виконання службових обов’язків. Проблема професійного стресу у моряків є 

особливо актуальною в умовах сучасної інтенсифікації морських перевезень 

та зростання вимог до безпеки судноплавства. Тривалий вплив стресових 

факторів може призводити до емоційного вигорання, зниження концентрації 

уваги, погіршення міжособистісних відносин у екіпажі та підвищення ризику 

помилок у роботі. Тому вивчення механізмів адаптації моряків до умов 

морської служби має важливе як теоретичне, так і практичне значення.  

Теоретична та методологічна основа дослідження. Теоретичну та 

методологічну основу дослідження становлять наукові положення сучасної 

психології стресу, адаптації та копінг-поведінки. У роботі використано 

концепцію загального адаптаційного синдрому Г. Сельє, когнітивну теорію 

стресу та копінгу Р. Лазаруса і С. Фолкман, теорію збереження ресурсів  

С. Хобфолла, модель професійного стресу Р. Карасека, концепцію 

життєстійкості С. Кобаси та положення щодо емоційного вигорання  

К. Маслач. Методологічною основою дослідження є системний, діяльнісний 

та особистісно орієнтований підходи до вивчення психічних явищ. Для 

досягнення поставленої мети було використано комплекс 
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взаємодоповнювальних методів дослідження: теоретичний аналіз і 

узагальнення наукової літератури з проблеми стресу та психологічної 

адаптації моряків, анкетування, шкалу сприйнятого стресу PSS-10 (Perceived 

Stress Scale) та опитувальник «Копінг-стратегії» Р. Лазаруса. Застосування 

зазначених методів дало змогу визначити рівень сприйнятого стресу моряків 

та виявити особливості використання ними копінг-стратегій у процесі 

професійної діяльності. 

Метою дослідження є теоретичне та емпіричне дослідидження 

психологічних детермінант стресу та механізмів адаптації моряків 

командного та рядового складу в умовах тривалого судноплавства. 

Виклад основного матеріалу. З точки зору сучасної психології, стрес 

розглядається не лише як реакція організму на зовнішні подразники, а і як 

результат взаємодії людини з навколишнім середовищем. Важливу роль у 

цьому процесі відіграє когнітивна оцінка ситуації. Відповідно до моделі 

стресу Р. Лазаруса, рівень стресу залежить не стільки від самої події, скільки 

від того, як людина її сприймає та оцінює власні можливості щодо подолання 

труднощів. Якщо ситуація сприймається як загрозлива або така, що перевищує 

наявні ресурси особистості, виникає стан психологічного напруження[1, 2]. 

Основні стрес-фактори морської діяльності мають комплексний характер 

та включають соціальну ізоляцію, порушення режиму праці та відпочинку, 

підвищений рівень професійної відповідальності, інформаційне 

перевантаження та вплив несприятливих погодних умов. Їх поєднання 

створює значне психоемоційне навантаження та потребує від моряків 

високого рівня стресостійкості, професійної підготовки та сформованих 

механізмів психологічної адаптації. Стрес є одним із ключових факторів, що 

впливають на стан здоров’я моряків під час виконання професійної 

діяльності[3, 4, 5]. 

Проведений аналіз наукової літератури дозволив встановити, що стрес є 

складним психофізіологічним явищем, яке виникає внаслідок взаємодії 

людини із зовнішнім середовищем та залежить від особливостей сприйняття 

стресової ситуації, наявних ресурсів і способів її подолання. Визначено 

основні наукові підходи до розуміння природи стресу, зокрема концепцію 

загального адаптаційного синдрому Г. Сельє, когнітивну теорію стресу  

Р. Лазаруса, теорію збереження ресурсів С. Хобфолла та теорію 

самодетермінації Р. Райана. Встановлено, що виникнення та інтенсивність 

стресових реакцій значною мірою залежать від індивідуальної оцінки ситуації, 

рівня психологічних ресурсів та здатності особистості до адаптації. 
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Охарактеризовано основні види стресу — гострий, хронічний та професійний. 

З’ясовано, що в умовах морської діяльності зазначені види стресу часто 

поєднуються між собою, посилюючи загальний рівень психоемоційного 

навантаження на моряків. Проаналізовано особливості морської професії як 

специфічного стресогенного середовища. Встановлено, що професійна 

діяльність моряків супроводжується тривалою ізоляцією від сім’ї та звичного 

соціального оточення, вахтовим режимом роботи, підвищеним рівнем 

відповідальності, впливом несприятливих погодних умов, обмеженим 

життєвим простором та необхідністю постійного контролю складних 

технічних систем. Визначено основні стрес-фактори морської служби, серед 

яких найбільше значення мають соціальна ізоляція, порушення режиму праці 

та відпочинку, високий рівень професійних ризиків, інформаційне 

перевантаження та міжособистісні труднощі в екіпажі. Сукупний вплив цих 

факторів створює значне психоемоційне напруження та потребує високого 

рівня психологічної адаптації. Встановлено, що тривалий вплив стресу 

негативно позначається як на психічному, так і на фізичному здоров’ї моряків. 

Наслідками стресу можуть бути підвищена тривожність, емоційне 

виснаження, погіршення когнітивних функцій, зниження працездатності, 

порушення сну, розвиток психосоматичних захворювань та синдрому 

емоційного вигорання. Таким чином, результати теоретичного аналізу 

підтверджують актуальність дослідження психологічних детермінант стресу у 

моряків та необхідність подальшого вивчення особливостей їх психологічної 

адаптації й копінг-стратегій в умовах морської служби[1, 3,5,6]. 

Адаптація моряків до умов морської служби є складним багаторівневим 

процесом пристосування особистості до специфічних умов професійної 

діяльності. У психології адаптація розглядається як здатність організму та 

психіки людини пристосовуватися до нових умов середовища з метою 

збереження внутрішньої рівноваги та ефективного функціонування. У 

контексті морської професії адаптація має особливе значення, оскільки моряк 

постійно перебуває в умовах обмеженого простору, соціальної ізоляції та 

підвищеного професійного навантаження. Саме тому успішність 

адаптаційного процесу безпосередньо впливає на ефективність виконання 

службових обов’язків, рівень безпеки судноплавства та загальний 

психологічний стан екіпажу[1, 4,6]. 

Адаптація є складним багаторівневим процесом пристосування 

особистості до специфічних умов професійної діяльності, який забезпечує 

збереження психологічної рівноваги та ефективне виконання службових 
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обов’язків. Розглянуто основні етапи адаптації моряків: початковий етап 

входження в нові умови, етап пристосування та етап стабілізації, на якому 

формується стійка система професійної поведінки. У процесі аналізу 

механізмів психологічної адаптації під час рейсу з’ясовано, що успішність 

пристосування значною мірою залежить від здатності моряка 

використовувати ефективні стратегії подолання стресу, зберігати внутрішні 

ресурси та підтримувати емоційну стабільність. Встановлено, що важливу 

роль у процесі адаптації відіграють індивідуальні особливості особистості, 

професійний досвід, рівень стресостійкості, а також здатність до 

саморегуляції та контролю власного емоційного стану. Особливу увагу було 

приділено впливу соціальної ізоляції на особистість моряка. Визначено, що 

тривале перебування в умовах обмеженого простору, віддаленість від родини 

та звичного соціального середовища можуть спричиняти підвищення рівня 

тривожності, емоційного напруження та психологічного виснаження. 

Водночас встановлено, що негативний вплив соціальної ізоляції може бути 

частково компенсований завдяки сприятливому психологічному клімату в 

екіпажі, взаємопідтримці, ефективній комунікації та підтриманню зв’язку з 

близькими людьми. Отже, результати теоретичного аналізу свідчать про те, 

що адаптація моряків до умов морської служби залежить від комплексної 

взаємодії особистісних характеристик, професійного досвіду та умов 

службової діяльності. Успішна психологічна адаптація сприяє збереженню 

психічного здоров’я моряків, підвищенню ефективності їхньої професійної 

діяльності та забезпеченню безпеки мореплавства. Водночас слід зазначити, 

що адаптація моряків до умов морської служби є безперервним процесом, 

який потребує постійної мобілізації особистісних ресурсів та пристосування 

до змінних умов професійної діяльності. Важливе значення для її успішного 

перебігу мають сприятливий психологічний клімат у екіпажі, ефективна 

комунікація між членами команди, взаємопідтримка та можливість 

підтримувати зв’язок із близькими людьми. Урахування цих чинників є 

важливою умовою збереження психологічного благополуччя моряків та 

підвищення їхньої готовності до виконання професійних обов’язків в умовах 

тривалого рейсу. Своєчасна психологічна підтримка, розвиток навичок 

стресостійкості та формування ефективних механізмів адаптації сприяють 

зниженню негативного впливу професійних стресорів. Це дозволяє морякам 

успішніше долати труднощі морської служби, підтримувати належний  

рівень працездатності та забезпечувати безпечне виконання професійної 

діяльності 
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Висновки. Проведений теоретичний аналіз наукових джерел дозволив 

визначити, що професійна діяльність моряків характеризується високим 

рівнем психоемоційного навантаження, що зумовлено тривалою ізоляцією, 

обмеженим простором, відповідальністю та складними умовами праці. У 

роботі було розглянуто основні наукові підходи до вивчення стресу, зокрема 

когнітивну теорію Р. Лазаруса, модель збереження ресурсів С. Хобфолла та 

модель «job strain» Р. Карасека. Порівняльний аналіз показав, що кожен із 

підходів пояснює різні аспекти стресу: когнітивний — через оцінку ситуації, 

ресурсний — через втрату або дефіцит ресурсів, а організаційний — через 

умови праці та рівень контролю. Було встановлено, що стрес у моряків має 

комплексний характер і формується під впливом як зовнішніх, так і 

внутрішніх факторів. До основних причин належать тривала розлука з 

родиною, високе навантаження, умови праці та тривалість рейсу. Водночас 

індивідуальні особливості, такі як досвід, вік і рівень стресостійкості, 

визначають ступінь його переживання. Особлива увага була приділена 

процесу психологічної адаптації моряків. Встановлено, що ефективна 

адаптація залежить від поєднання індивідуальних ресурсів, соціальної 

підтримки та організаційних умов. Важливу роль у цьому процесі відіграють 

міжособистісні відносини в екіпажі та загальний соціально-психологічний 

клімат на судні. У роботі проаналізовано вплив соціальної ізоляції на 

особистість моряка. Встановлено, що ізоляція має як негативні, так і умовно 

позитивні аспекти, однак за відсутності належної підтримки вона може 

призводити до підвищення рівня стресу, тривожності та емоційного 

виснаження. Соціальна підтримка та сприятливий психологічний клімат 

позитивно впливають на адаптацію моряків.  

Встановлено, що ефективними є комплексні заходи, які включають 

організацію праці та відпочинку, психологічну підтримку, розвиток навичок 

саморегуляції та профілактику емоційного вигорання. Окремо було 

проаналізовано сучасні програми підготовки моряків перед рейсом. 

Визначено, що їх ефективність залежить від поєднання теоретичної та 

практичної підготовки, використання тренінгів, симуляцій та розвитку 

психологічних навичок. Результати проведеного анкетування підтвердили 

високий рівень стресу серед моряків. Більшість респондентів зазначили, що 

часто відчувають стрес, основними причинами якого є навантаження та 

розлука з родиною. Водночас було встановлено, що соціальна підтримка, 

фізична активність та спілкування з родиною є важливими факторами 

зниження стресу. У результаті емпіричного дослідження встановлено, що 
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моряки з меншим професійним стажем демонструють вищий рівень 

суб’єктивного стресу та нижчі показники психологічної адаптації.  

З позиції критичного аналізу визначено, що існуючі підходи до 

профілактики стресу є ефективними лише за умови їх комплексного 

застосування. Односторонні заходи не забезпечують стійкого результату, що 

підкреслює необхідність системного підходу до вирішення проблеми. Таким 

чином, поставлена мета роботи була досягнута, а завдання — виконані. 

Дослідження підтвердило цінність психологічної підготовки, підтримки та 

оптимізації умов праці для зниження рівня стресу та підвищення адаптації 

моряків. Отримані результати можуть бути використані для вдосконалення 

системи підготовки та організації роботи екіпажу. Перспективним напрямом 

подальших досліджень є розширення вибірки та поглиблений аналіз 

індивідуальних особливостей моряків, що впливають на рівень стресу та 

адаптації. Доцільним також є вивчення ефективності різних програм 

психологічної підготовки та підтримки з урахуванням специфіки морської 

діяльності. Це дозволить розробити більш адаптовані та результативні методи 

профілактики стресу. Практичне значення отриманих результатів полягає у 

можливості їх використання при організації підготовки моряків, 

удосконаленні умов праці на судні та впровадженні систем психологічної 

підтримки. Реалізація запропонованих підходів сприятиме зниженню рівня 

стресу, підвищенню ефективності професійної діяльності та забезпеченню 

безпеки мореплавства. Отже, проблема стресу в умовах морської служби 

потребує постійної уваги та вдосконалення підходів до її вирішення. 

Ефективне поєднання організаційних, психологічних та індивідуальних 

заходів є ключем до забезпечення стабільного психоемоційного стану 

моряків. Важливим є впровадження сучасних методів підготовки та 

підтримки, що відповідають реальним умовам професійної діяльності. 

Підвищення рівня психологічної культури як керівного складу, так і членів 

екіпажу сприятиме покращенню взаємодії та зниженню конфліктності. 
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