
12

Наукові праці Міжрегіональної академії управління персоналом. Психологія  Випуск 5 (61), 2023

УДК 159.923:316.647.5:616-056.3
DOI https://doi.org/10.32689/maup.psych.2023.5.2

Андрій НОВАК
магістр психології, аспірант кафедри психології, Український державний університет імені Михайла 
Драгоманова, вул. Пирогова, 9, м. Київ, Україна, 01601 
ORCID: 0009-0001-0146-0653

Andrii NOVAK
Master of Psychology, Postgraduate Student of the Department of Psychology, Mykhailo Dragomanov State 
University of Ukraine, 9, Pirogova St, Kyiv, Ukraine, 01601
ORCID: 0009-0001-0146-0653

ФРУСТАЦІЙНА ТОЛЕРАНТНІСТЬ

FRUSTRATION TOLERANCE
У статті представлені результати дослідження, що розкриває важливі аспекти фрустраційної толерантності 

та її вплив на психічне благополуччя та соціальну адаптацію. Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та ем-
пірично довести ефективність засобів позитивної психотерапії як способу формування фрустраційної толерантності 
у сучасної молоді. Дослідження висвітлює різноманітні аспекти цього концепту, зокрема його роль у професійній ді-
яльності, міжособистісних відносинах та загальному стані суспільства. Аналіз фрустраційної толерантності в про-
фесійній сфері розкриває, як особистість може адаптуватися до викликів та стресів у робочому оточенні. Високий рі-
вень цієї толерантності може бути ключовим для подолання труднощів та досягнення кар’єрних цілей. Дослідження 
взаємозв’язку фрустраційної толерантності та міжособистісних відносин розкриває важливі моменти для розуміння 
та покращення соціального взаємодії. Невідповідність очікувань та потреб може викликати фрустрацію, але особис-
тості з розвиненою толерантністю можуть виявити вміння побудови конструктивних міжособистісних відносин.

Робота розглядає вплив фрустраційної толерантності на психічне здоров’я та фізичний стан. Довготривала фру-
страція може призводити до зниження імунітету та ризику розвитку психічних порушень. Отже, дана стаття спря-
мована на розширення нашого розуміння фрустраційної толерантності та виявлення її ролі в сучасному суспільстві. 
Отримані результати можуть служити основою для розробки ефективних стратегій підвищення фрустраційної 
толерантності та покращення якості життя індивідів. Методологія даного дослідження включає в себе комплекс 
підходів та методів, спрямованих на ретельний аналіз та вивчення фрустраційної толерантності. Проведено ана-
ліз наукової літератури з психології, соціології та інших відповідних галузей для уточнення поняття фрустраційної 
толерантності та вивчення попередніх досліджень у цьому напрямку. Наукова новизна цього дослідження полягає у 
розширенні розуміння феномену фрустраційної толерантності та його впливу на різні аспекти людського життя, 
особливо в сучасних умовах швидких змін в соціумі.

Ключові слова: фрустраційна толерантність, соціокультурні трансформації, психічне благополуччя, міжособис-
тісні відносини, адаптація до сучасних умов.

The article presents the results of a study that reveals important aspects of frustration tolerance and its impact on mental 
well-being and social adaptation. The purpose of the study is to theoretically substantiate and empirically prove the effectiveness 
of positive psychotherapy as a way to develop frustration tolerance in modern youth. The study highlights various aspects of 
this concept, including its role in professional activities, interpersonal relationships, and the general state of society. The 
analysis of frustration tolerance in the professional sphere reveals how a person can adapt to challenges and stresses in the 
work environment. A high level of this tolerance can be key to overcoming difficulties and achieving career goals. The study of 
the relationship between frustration tolerance and interpersonal relationships reveals important points for understanding and 
improving social interaction. Mismatches between expectations and needs can cause frustration, but individuals with developed 
tolerance can demonstrate the ability to build constructive interpersonal relationships.

The paper examines the impact of frustration tolerance on mental health and physical condition. Long-term frustration can 
lead to a decrease in immunity and the risk of developing mental disorders. Thus, this article aims to expand our understanding 
of frustration tolerance and identify its role in modern society. The results obtained can serve as a basis for developing effective 
strategies to increase frustration tolerance and improve the quality of life of individuals. The methodology of this study includes 
a set of approaches and methods aimed at a thorough analysis and study of frustration tolerance. The scientific literature in 
psychology, sociology and other relevant fields was analyzed to clarify the concept of frustration tolerance and to study previous 
research in this area. The scientific novelty of this study is to expand the understanding of the phenomenon of frustration 
tolerance and its impact on various aspects of human life, especially in the current conditions of rapid changes in society.

Key words: frustration tolerance, socio-cultural transformations, mental well-being, interpersonal relations, adaptation to 
modern conditions.

Постановка проблеми. Сучасний світ, 
перетворюючись під впливом трансформацій-
них процесів, які відбуваються на фоні швидкої 
інформатизації та соціокультурних змін, ство-
рює складні виклики для соціального життя 

людини. Нестабільність у політиці, економіці 
та освіті, постійні безсистемні зміни у всіх 
сферах суспільства призводять до дисбалансу 
у визначенні стійких пріоритетів, цінностей та 
ідеалів молодого покоління. Ця соціальна деза-
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даптованість та психологічна нестійкість поро-
джують новий рівень проблеми фрустрації, що 
вже стала невід’ємною частиною соціальних 
відносин. Особливо гостро це проявляється 
в дослідженні психологічної стійкості молоді, 
що потребує розробки та впровадження ефек-
тивних методів подолання фрустрацій, форму-
вання фрустраційної толерантності, що сприя-
тиме підвищенню рівня їхньої мобільності та 
соціальної адаптації до складних реалій сучас-
ної дійсності.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Особливого значення у дослідженні поняття 
«фрустраційної толерантності» (витрива-
лості, стійкості до фрустратора) набули 
роботи українських та російських дослідни-
ків М. В. Вовк, Ю. В. Попика, Л. С. Асейкі-
ної та Л. М. Мітіної. Дослідження психоло-
гічних аспектів феномену «фрустраційної 
толерантності» знайшло своє відображення 
у гуманістичній психології (К. Роджерс) та 
раціонально-емотивній біхевіористичній 
терапії (А. Елліс, М. Броді, В. Кнаус, В. Драй-
ден). В роботах В. А. Ганзена, В. І. Д’яченка, 
Г. Крістала, В. А. Пономаренка, В. С. Ротен-
берга, Б. Н. Юрченка фрустраційна толерант-
ність трактується як індивідуально-психоло-
гічна якість особистості, яка є обов’язковою 
для її нормального функціонування, особливо 
в разі, якщо виникнення фруструючих ситуа-
цій пов’язане з бар’єрами, які є необхідними, 
розумними чи об’єктивно нездоланними. 
Фрустраційна толерантність розглядається 
як індивідуально-психологічна якість осо-
бистості. Виникнення певного переживання 
фрустрації, на думку Є. П. Ільїна, залежить 
від особистості, для визначення якої запропо-
новано поняття «стійкість до фрустраторів» 

Постановка завдання. Мета дослі-
дження – теоретично обґрунтувати та емпі-
рично довести ефективність засобів пози-
тивної психотерапії як способу формування 
фрустраційної толерантності у сучасної 
молоді.

Виклад основного матеріалу дослі-
дження. Феномен фрустраційної толе-
рантності привертає увагу дослідників, які 
аналізують різні аспекти людської пове-
дінки та психіки [9]. У психології, фрустра-
ція – це складне явище, що виникає при 
невдачі у досягненні бажаних цілей або задо-
воленні потреб через перешкоди чи обме-
ження. Це психічний стан, який може поро-
джувати негативні емоції, роздратування та 
тривогу. Фрустрація може виникати в різних 
сферах особистого життя і бути викликаною 
як зовнішніми, так і внутрішніми факторами 
[15].

В ході психологічних досліджень вивча-
ються різні методи вимірювання фрустраційної 
толерантності, включаючи психологічні тести, 
анкети, аналіз реакцій та емоційної реактив-
ності, як відзначають О. Канонюк та І. Іваничко 
[5]. Важливими аспектами досліджень є вста-
новлення ролі моделі фрустраційної толерант-
ності в контексті індивідуальних відмінностей 
та розгляд можливих психологічних та соціаль-
них чинників, які впливають на цей феномен.

Дослідження фрустраційної толерант-
ності, зауважує Л. Канішевська [4], мають 
свої обмеження через складний та індивіду-
ально залежний характер цього феномену. 
При переході від теоретичного аналізу до 
практичної реалізації враховується контекст 
та унікальні особливості кожної особистості, 
а також взаємозв’язки з іншими факторами, 
що впливають на психологічні процеси.

Термін «фрустрація» був вперше вико-
ристаний психологом З. Фрейдом у його 
роботі «Стрітард та техніка аналізу» (The 
Interpretation of Dreams), як вказує І. Тимків 
[10], опублікованій в 1899 році. Дослідник 
зауважує, що Фрейд розглядав фрустрацію 
як стан, що виникає, коли задоволення праг-
нення або бажання обмежується або заборо-
няється [15].

За гендерною приналежніцю науковці 
також поділяють стратегії та поведінку у чоло-
віків та жінок [6]:

1.	 Жінки можуть бути більш експресив-
ними у виразі своїх емоцій порівняно з чоло-
віками. Це може впливати на спосіб, яким 
вони реагують на фрустрації та невдачі. 
Жінки можуть відкритіше висловлювати свої 
почуття, що сприяє виробленню більш ефек-
тивних стратегій подолання стресу.

2.	 Чоловіки та жінки можуть викорис-
товувати різні стратегії подолання стресу. 
Наприклад, чоловіки можуть більше спрямо-
вуватися на проблемні рішення та викорис-
товувати внутрішні ресурси, тоді як жінки 
можуть надавати більше значення соціальній 
підтримці та емоційному виразу [9].

3.	 В певних ситуаціях може бути спо-
стережена гендерна різниця у самооцінці та 
впевненості. Наприклад, деякі жінки можуть 
бути більш схильними до сумнівів у власних 
здібностях під час невдач, тоді як чоловіки 
можуть виявляти більшу впевненість.

4.	 Гендерні різниці можуть також виявля-
тися у сприйнятті контролю над ситуацією. 
Чоловіки можуть більше нахилятися до від-
чуття контролю над навколишнім серед-
овищем, тоді як жінки можуть більше уваги 
приділяти міжособистісним взаємодіям та 
спільним зусиллям [13].
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5.	 За соціокультурним аспектом, стерео-
типи та ролі, прийняті в суспільстві, можуть 
впливати на те, як чоловіки та жінки сприй-
мають і адаптуються до стресу та невдач.

Фрустрація особистості може виникати, 
наприклад, у професійній сфері, коли особис-
тість не досягає поставлених цілей або сти-
кається з перешкодами на шляху до успіху. 
Також фрустрація може впливати на взаємо-
відносини між людьми, особливо якщо очі-
кування та потреби різних осіб не узгоджу-
ються. У деяких випадках фрустрація може 
призвести до конфліктів або спрямованої на 
знищення об’єктів, що викликали роздрату-
вання [1].

Н. Хазаратова, Л. Малімон та А. Олійник 
[11] зазначають, що механізми копінгу, такі 
як раціоналізація, підсилення або підтри-
мання позитивного самооцінювання, можуть 
бути використані особистістю для подолання 
фрустрації. Дослідники також досліджують 
вплив фрустрації на здоров’я та поведінку, 
вказуючи, наприклад, що тривала фрустрація 
може знизити імунітет та сприяти розвитку 
психічних порушень.

Толерантність – це концепт, згідно 
з І. Самозовою [8], що описує здатність та 
бажання індивіда чи групи підтримувати 
різноманітність, взаємоповагу та прийняття 
інших людей, їхніх переконань, культур, 
етнічного походження, статі, віросповідань, 
політичних поглядів та інших особистісних 
характеристик. Толерантність є ключовою 
якістю в сучасному світі, особливо в умовах 
зростаючого різноманіття та культурних змін.

Цей концепт має свої корені в соціальній 
психології та соціології і визнається як цін-
ність для створення гармонійного та сприй-
нятливого суспільства. Толерантність сприяє 
збереженню миру, зменшенню конфліктів та 
прийняттю різноманітних культурних іні-
ціатив. Вона має на меті створити відкрите 
середовище, де індивіди можуть вільно спіл-
куватися, обмінюватися ідеями та різними 
думками без страху або дискримінації [2].

Поняття толерантності, як психологічної 
ідеї, було розвинено рядом дослідників і філо-
софів на протязі історії. Але одним із ранніх 
відомих авторів можна вважати французького 
філософа Вольтера. У 1763 році він написав 
твір «Трактат про терпимість» (Treatise on 
Toleration), де наголошував на важливості 
толерантності між людьми з різними релігі-
ями [18].

Поняття фрустраційної толерантності 
пов’язане з ідеєю К. Хорні, що людина може 
адаптуватися до стресу та труднощів, що вини-
кають в її житті. Це не означає ігнорування або 

приховування емоційних реакцій, але саме 
вміння ефективно керувати ними [16].

За словами Л. Іванцева та Н. Іванцева, 
особа з високим рівнем фрустраційної толе-
рантності може знаходити конструктивні 
шляхи подолання проблем та перешкод, не 
допускаючи їх впливати на свою діяльність та 
психічний стан.

За поглядом C. Rogers фрустраційна толе-
рантність пов’язана зі ставленням особис-
тості до себе. Він вважав, що люди з високою 
самооцінкою та позитивним ставленням до 
себе зазвичай краще справляються з фрустра-
ціями і невдачами, оскільки вони переконані 
в своїх здібностях і готові до розвитку навіть 
після невдалого досвіду [17].

Фрустраційна толерантність виникає 
внаслідок складних взаємодій особистих 
рис, соціокультурних впливів та життєвого 
досвіду. Вплив таких факторів, як особис-
тість, рівень соціальної підтримки, розви-
нутість психологічних механізмів копінгу, 
спосіб сприйняття та тлумачення негативних 
ситуацій, може бути важливим для форму-
вання фрустраційної толерантності [3].

Фрустраційна толерантність відіграє важ-
ливу роль у психологічному благополуччі та 
адаптації, підсумовує В. Навінський [6]. Інди-
віди з високим рівнем фрустраційної толе-
рантності можуть легше пристосовуватися 
до невпевненості та змін у житті, бути менш 
вразливими до стресу та депресії, а також 
показувати більш високий рівень самоефек-
тивності.

Дослідження в цій області допомагають 
виявити механізми формування фрустра-
ційної толерантності, розробити методики 
її вимірювання та розвитку. У практичному 
аспекті, зрозуміння цього феномену дозволяє 
покращити підходи до психотерапії, тренінгів 
управління стресом та розвитку особистості, 
спрямовані на підвищення рівня фрустра-
ційної толерантності і психологічного стану 
індивіда [7].

Психологічні дослідження також досліджу-
ють роль культурних, соціальних та індивіду-
альних факторів у формуванні фрустрацій-
ної толерантності. Культурні різноманітності 
можуть впливати на сприйняття і реакцію на 
фрустрацію, а соціальні чинники, такі як соці-
альна підтримка, стигматизація або емпатія, 
можуть впливати на здатність справлятися зі 
стресом [12].

Процес становлення та виникнення фру-
страційної толерантності розглядається 
у рамках розвитку особистості та адаптації 
до змінних умов навколишнього середовища, 
С. Павлушенко виділяє такі періоди [7]:
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1. Дитинство. Перші прояви фрустрацій-
ної толерантності можна спостерігати ще 
в дитинстві. Діти можуть виражати свої емоції 
і реакції на стресові ситуації, такі як невдачі, 
роздратування або розчарування. За взаємодії 
з батьками та оточенням, діти вчаться адап-
туватися до різних життєвих обставин та 
виробляти певні механізми психологічного 
захисту.

2. Підлітковий період. У підлітковому віці 
формується більш складний ментальний світ, 
і процес становлення фрустраційної толе-
рантності може бути пов’язаний із зміною 
соціальних ролей, взаємин з однолітками, 
самооцінкою та пошуком своєї ідентичності. 
М.  Вовк додає, що підлітки можуть вивчати 
різні стратегії справляння з невдачами та 
викликами, що впливає на формування їх 
фрустраційної толерантності.

3. Дорослість. В дорослому житті фрустра-
ційна толерантність може розвиватися далі 
через досвід, навчання та пізнавальні процеси. 
Люди вчаться краще розуміти свої емоції, пра-
цювати зі своїми психологічними реакціями 
та знаходити способи адаптуватися до стре-
сових ситуацій. Сприйняття та усвідомлення 
факторів, що спричиняють фрустрацію, може 
сприяти розвитку психологічної стійкості та 
підвищенню рівня толерантності [7].

4. Індивідуальні різниці. Рівень фрустра-
ційної толерантності може відрізнятися серед 
різних людей через їхні особистісні особли-
вості, життєвий досвід та культурні впливи. 
Інтеракція між генетичними, біологічними, 
психологічними та соціокультурними факто-
рами визначає індивідуальний розвиток фру-
страційної толерантності.

Характеристика феномену також впливає 
на якість міжособистісних взаємин. Люди 
з вищим рівнем фрустраційної толерантності 
проявляють більшу емпатію та здатність розу-
міти погляди інших людей. Вони більш від-
криті до діалогу, пояснює О. Чиханцова [12], 
спроможні сприймати різні точки зору та роз-
вивати позитивні стосунки з оточуючими.

Фрустраційна толерантність також впли-
ває на самооцінку та самоприйняття. Люди 
з високим рівнем фрустраційної толерант-
ності частіше мають позитивне ставлення до 
себе і своїх здібностей. Вони легше прийма-
ють себе такими, які вони є, і не вважають 
невдачі або стресові ситуації ознакою своєї 
недосконалості. Це сприяє підтримці психо-
логічного благополуччя та допомагає бути 
більш емоційно стійкими.

Люди з високою фрустраційною толерант-
ністю частіше мають схильність до активного 
вирішення проблем, адаптивну реакцію на 

стрес та здатність переживати труднощі, не 
демонструючи агресію чи депресію.

Більш високий рівень фрустраційної толе-
рантності може також сприяти активному 
пошуку підтримки від оточуючих, конкрете-
зує Ю.  Попик. Дослідження показують, що 
такі індивіди частіше звертаються до соціаль-
ної підтримки, що, в свою чергу, сприяє під-
вищенню їхньої психологічної стійкості.

З іншого боку, низький рівень фрустрацій-
ної толерантності може впливати на негативні 
наслідки, такі як, синдром вигорання, що 
є станом емоційного виснаження та втрати 
інтересу до діяльності. Наприклад, наголо-
шує В. Кіріченко, вона пов’язана з підвище-
ним ризиком розвитку психологічного дис-
комфорту, стресових реакцій та депресивних 
симптомів. 

Це особливо актуально в професійних 
сферах, додає Т.  Потапчук та М.  Клепар, де 
індивід стикається з постійним напруженням 
та конфліктами. Люди з обмеженою фрустра-
ційною толерантністю можуть схильніше 
досвіджувати цей стан, оскільки вони можуть 
важко відновлювати свої ресурси після стре-
сових ситуацій. Індивіди з низьким рівнем 
фрустраційної толерантності можуть прояв-
ляти емоційну реактивність, що ускладнює 
їхню спроможність конструктивно взаємоді-
яти у конфліктних ситуаціях. Особи з низьким 
рівнем фрустраційної толерантності можуть 
виявляти неконструктивні стратегії, такі як 
уникання проблем, поведінкову агресію або 
відмову від поставлених цілей.

В контексті фрустраційної толерантності, 
О. Когут, надає поняття резилієнтності – здат-
ності індивіда до відновлення свого психоло-
гічного стану та психофізіологічної рівноваги 
після стресових або негативних подій. Люди 
з високою фрустраційною толерантністю 
частіше виявляють вищий рівень резилієнт-
ності, оскільки вони мають здатність швидше 
адаптуватися до нових обставин та знаходити 
способи подолання труднощів. Дослідження 
свідчать про те, що реакції оточення на вира-
жену фрустраційну толерантність можуть 
бути різноманітними та впливовими на вза-
ємодію між людьми.

Висновки. У світі, що надзвичайно швидко 
трансформується під впливом технологічного 
прогресу та соціокультурних змін, концепт 
фрустраційної толерантності набуває осо-
бливого значення. Дослідження цього явища 
виявляє його важливість у формуванні пси-
хологічної стійкості, особливо серед моло-
дого покоління, яке стикається зі складними 
викликами сучасного соціуму. Сучасні вчені 
розглядають фрустраційну толерантність 
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як ключовий елемент адаптації до невизна-
ченості та стресових ситуацій, визначаючи 
її вплив на здатність особистості подолати 
труднощі та зберігати емоційний баланс.

З історичної перспективи важко переоці-
нити внесок великих думкозмійників, таких 
як Вольтер, у формуванні толерантного під-
ходу до релігійних різниць. Його «Трактат про 
терпимість» став важливим кроком у визна-
нні важливості толерантності в суспільстві. 
Цей філософський наслідок триває і впливає 
на сучасні уявлення про важливість поваги 
до різноманітності в усіх її виявах. Фрустра-
ційна толерантність, як концепція, виходить 
за рамки теоретичного аспекту і виявляє свою 
важливість в практичному житті. Здатність 
ефективно керувати стресом та труднощами 

стає визначальною для досягнення успіху та 
забезпечення психічного благополуччя. Інди-
віди з високим рівнем фрустраційної толе-
рантності виявляють конструктивний підхід 
до вирішення проблем та вміння уникати 
негативного впливу на свою поведінку та 
емоційний стан.

Також важливо враховувати, що толерант-
ність є необхідною для сучасного розвитку 
глобального суспільства. Збереження миру, 
зменшення конфліктів та відкритий обмін куль-
турними цінностями стають важливими вимі-
рами цієї цінності. Толерантність виступає як 
важливий фундамент для взаєморозуміння та 
співпраці між різними групами та індивідами, 
роблячи світ більш об’єднаним і сприяючи 
створенню гармонійного суспільства.
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