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АНОТАЦІЯ 

Кваліфікаційної роботи  

Акіменко Віолети Русланівни 

На тему : «ПСИХОЛОГІЧНІ ЧИННИКИ РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОЇ 

СТАБІЛЬНОСТІ ПІДЛІТКІВ У ВОЄННИЙ ПЕРІОД» 

Магістерська робота присвячена дослідженню ключових психологічних 

чинників, що детермінують емоційну стабільність підлітків в умовах тривалого 

воєнного стресу. У теоретичній частині проаналізовано сучасні наукові підходи 

до розуміння емоційної стійкості, резилієнтності та впливу травматичного 

стресу на психіку в період адолесценції. 

Метою емпіричного дослідження було виявити та перевірити зв'язок між рівнем 

психологічної стійкості, навичками емоційної регуляції, сприйнятою соціальною 

підтримкою та емоційним станом підлітків. Дослідження проведено на вибірці 

45 осіб віком 14–16 років з використанням комплексу валідних 

психодіагностичних методик (GAD-7, DASS-21, RS-25, ERQ, MSPSS). 

Результати підтвердили, що основним внутрішнім ресурсом є резилієнтність, а 

критичними зовнішніми факторами – якісна соціальна підтримка та навички 

когнітивної переоцінки. На основі отриманих даних розроблено та 

експериментально апробовано авторську психокорекційну програму 

формування емоційної стабільності. Контрольний експеримент виявив 

статистично значущу позитивну динаміку за всіма цільовими показниками: 

зниження тривожності на 20.7% та дистресу на 30.4%, підвищення 

резилієнтності на 21.5%. 

Робота має наукову новизну, теоретичну значущість та практичну цінність для 

системи психологічної допомоги дітям і молоді в умовах кризи. 

Ключові слова: емоційна стабільність, підлітки, воєнний стрес, резилієнтність, 

емоційна регуляція, соціальна підтримка, психокорекційна програма. 

 

 

 

 

 

 

 



      

ANNOTATION 

for the master's thesis by Violeta Ruslanivna Akimenko 

"Psychological Factors in the Development of Emotional Stability in Adolescents 

During Wartime" 

The master's thesis is dedicated to researching the key psychological factors that 

determine the emotional stability of adolescents under conditions of prolonged wartime 

stress. The theoretical part analyzes modern scientific approaches to understanding 

emotional stability, resilience, and the impact of traumatic stress on the psyche during 

adolescence. 

The purpose of the empirical study was to identify and test the relationship between 

the level of psychological resilience, emotional regulation skills, perceived social 

support, and the emotional state of adolescents. The study was conducted on a sample 

of 45 individuals aged 14–16 using a set of valid psychodiagnostic methods (GAD-7, 

DASS-21, RS-25, ERQ, MSPSS). 

The results confirmed that the main internal resource is resilience, while critical 

external factors are quality social support and cognitive reappraisal skills. Based on the 

obtained data, an original psychocorrectional program for the formation of emotional 

stability was developed and experimentally tested. The control experiment revealed 

statistically significant positive dynamics in all target indicators: a 20.7% reduction in 

anxiety, a 30.4% reduction in distress, and a 21.5% increase in resilience. 

The work possesses scientific novelty, theoretical significance, and practical value for 

the system of psychological assistance to children and youth in crisis conditions. 

Keywords: emotional stability, adolescents, wartime stress, resilience, emotional 

regulation, social support, psychocorrectional program. 
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                                                                         ВСТУП 

 

Актуальність роботи обумовлена необхідністю створення оптимально 

сприятливих умов для підтримки емоційної стабільності дітей підліткового 

віку під час воєнних дій. Важливо розглянути які можливі психологічні 

проблеми, пов’язані з розвитком підлітків можуть виникнути на фоні воєнного 

стану. Обрана тема заслуговує на ґрунтовне вивчення, для формування 

оптимальних передумов для роботи з такими дітьми з метою використання 

всіх можливостей для їх ефективного розвитку. 

Життя українців різко змінилось із початком повномасштабного 

вторгнення Росії на незалежні землі України. Війна – це руйнація не лише 

фізичних об’єктів, інфраструктури, а насамперед звичного життя людей, що 

викликає певну зміну емоційного стану. Особливо вразливими до критичних 

ситуацій є діти, тому що їх психіка, уявлення про світ, себе та інших людей 

лише формується. . В тривалому стані напруги, що виникає через небезпеку та 

страх дитина позбавляється нормальних умов для розвитку і виховання, що 

значною мірою ускладнює процес соціалізації.  

Стан розгубленості, неможливості планування, коли особистість не 

може вибудовувати середні та далекі перспективи, підвищує фактор 

невизначеності, який має значний вплив на смисложиттєву сферу підлітка. 

Саме тому важливо визначити дієві способи підтримки дитини у воєнний 

період, що допоможуть відвернути від негативу й подолати стрес, депресію, 

страхи, та тривогу. 

Обрана тема потребує ґрунтовного вивчення, оскільки тривалий стан 

небезпеки, страху та невизначеності (С. Хобфолл, теорія збереження ресурсів) 

створює ризик виникнення у підлітків таких психологічних проблем, як 

посттравматичний стресовий розлад (Б. ван дер Колк, Дж. Б. Т. Ервік), 

тривожні розлади, депресія (М. Селігман, теорія вивченої безпорадності), а 



9 
 

також порушення ідентичності та смисложиттєвих орієнтацій (В. Франкл). Як 

зазначають дослідники впливу війни на дітей (І. Ґорман, Ф. Рім, Н. В. Панась), 

довгостроковий стрес суттєво ускладнює процес соціалізації, заважає 

будувати життєві перспективи та підриває базову потребу в безпеці (А. 

Маслоу). 

Саме тому критично важливо, спираючись на досвід міжнародних 

(ЮНІСЕФ, Всесвітня організація охорони здоров’я) та українських учених, які 

безпосередньо досліджують наслідки війни для психіки дітей (наприклад, 

колектив Інституту психології імені Г.С. Костюка НАПН України, праці Л.С. 

Виготської, О.В. Зарецької, Т.О. Лісової), визначити дієві стратегії підтримки. 

Це дозволить сформувати оптимальні передумови для психолого-педагогічної 

роботи з метою запобігання негативним наслідкам, мінімізації стресу та 

максимально ефективного розвитку особистості підлітка в екстремальних 

умовах. 

Мета дослідження — дослідити шляхи підвищення емоційної 

стабільності дітей підліткового віку в умовах воєнного періоду. 

Відповідно до поставленої мети було визначено такі завдання 

дослідження: 

1. Здійснити теоретичний аналіз наукових джерел щодо 

проблеми емоційної стабільності підлітків; розглянути основні 

концепції та підходи до її вивчення. 

2. Провести емпіричне дослідження особливостей емоційного 

стану підлітків в умовах воєнного періоду. 

3. Створити програму психологічної корекції емоційної 

нестабільності у  підлітків, які під час воєнного стану знаходяться в 

Україні та поза її межами. 
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4. Розробити рекомендації щодо покращення емоційної 

стабільності підлітків у кризових умовах. 

5. Узагальнити результати теоретичного й емпіричного 

аналізу.      

Об’єктом емоційна стабільність сучасної особистості. 

Предметом психологічні особливості емоційної стабільності дітей 

підліткового віку в воєнний період. 

          Методи дослідження. 

У процесі виконання кваліфікаційної роботи було використано такі методи: 

– теоретичні: аналіз, узагальнення, систематизація науково-психологічної та 

педагогічної літератури з теми дослідження; 

– емпіричні: спостереження, опитування; 

– методи обробки результатів: кількісний і якісний аналіз отриманих даних. 

База дослідження. У дослідженні взяли участь 68 учнів 10-11 класів 

Миколаївська гімназія №26 ММР МО м. Миколаєва. Всі учасники до початку 

повномасштабного вторгнення навчалися в одному навчальному закладі, що 

дозволяє контролювати фактор соціального середовища. 

Наукова новизна дослідження полягає в комплексному вивченні 

психологічних чинників розвитку емоційної стабільності підлітків саме в 

умовах тривалого воєнного стану в Україні, що дозволяє виокремити ключові 

протективні механізми, специфічні для контексту хронічної небезпеки. 

Вперше уточнюються психологічні механізми формування цієї стабільності на 

тлі поширених станів, таких як посттравматичний стрес, гостра тривога та в 

умовах кризової адаптації через вимушену мобільність. Робота розширює 

існуючі уявлення про структуру емоційної стабільності, емпірично 

обґрунтовуючи критичну роль нових компонентів — зокрема, смисложиттєвої 

стійкості, комунікативної безпеки в родинному середовищі та кіберстійкості в 

цифровому просторі, який став для підлітків одним з основних.  
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Практична цінність даної роботи полягає у тому, що описані методи, 

узагальнені інформаційно-технічні джерела можуть надалі використовуватись 

у роботі із дітьми підліткового віку як працівниками освітніх закладів, 

педагогами, так і батьками. 

    Апробація результатів дослідження. 

За результатами дослідження опубліковано такі тези: 

1. Тези доповіді на міжнародній конференції: 

"Психологічні детермінанти емоційної стабільності підлітків в умовах 

воєнного стану" Збірник тез Міжнародної науково-практичної конференції 

"Сучасні виклики психології в умовах глобальних трансформацій". Київ: КНУ 

імені Тараса Шевченка, 2025. С. 45. 

2. Тези доповіді на всеукраїнській конференції: 

"Емпіричне дослідження зв'язку між соціальною підтримкою та емоційною 

стійкістю підлітків" Збірник тез Всеукраїнської наукової конференції 

студентів та молодих вчених "Актуальні проблеми психології особистості в 

кризових умовах". Львів: ЛНУ імені Івана Франка, 2025. С. 23. 

Структура роботи. Магістерська кваліфікаційна робота складається зі вступу, 

трьох розділів, висновків, додатків, списку використаних джерел, що містить 

80 найменування українських та зарубіжних авторів. Основний зміст роботи 

викладено на 84 сторінках комп’ютерного набору, містить 9 таблиць і 7 

рисунків. Загальний обсяг роботи – 104 сторінок. 
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РОЗДІЛ 1 ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ВИВЧЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

ЕМОЦІЙНОЇ СТАБІЛЬНОСТІ У ДІТЕЙ 

 

1.1 Поняття емоційна стабільність, та її підходи. 

Незважаючи на значну кількість концепцій емоційної стійкості, до сих 

пір не  сформовано універсальне розуміння емоційної стійкості як 

психологічного феномена. Зазвичай емоційна стійкість уважається 

багатокомпонентною властивістю особистості, яка здатна емоційно сильно не 

збуджуватися в ситуаційних умовах і не реагувати на емоціогенні подразники. 

Дослідження емоційної стійкості студентів технічного ВНЗ вказує, що в 

переважної частини студентів спостерігається середній рівень сформованості 

емоційної стійкості. Чимало студентів характеризується низькою емоційною 

стійкістю, як наслідок, знаходяться в психоемоційному напруженні, що 

виражається в підвищеному рівні тривоги, різних страхах, невпевненості в 

собі, негативній оцінці себе та своїх      перспектив.  

      Поняття емоційної стабільності  є важливим у вивченні поведінки 

дитини під час війни. Стабільність – універсальна здатність, яка дає змогу 

особі запобігти, мінімізувати або подолати несприятливі наслідки травмуючих 

подій.  

Вивчення концепції стабільності  відбувається з урахуванням кількох 

аспектів: 

1. Усвідомлення різноманітності проблем, викликаних багатьма 

факторами ризику та необхідністю захисту. 

2. Визнання того, що багато людей добре справляються з аналогічними 

проблемами в аналогічній ситуації. 

3. Збільшення використання «сили перспективи» в психосоціальній 

роботі. 
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Психологічна стабільність (резильєнтність) це результат роботи 

мінливої взаємодії між внутрішніми інтересами й зовнішніми хвилюваннями, 

а також, здатністю уникати шкідливих поведінкових і фізіологічних змін у 

відповідь на перманентний стрес. Коротко кажучи, це вміння не зламуватися, 

відновлюватися після важких випробовувань та витримувати життєві виклики 

[5, с.1].  

Здатність стабільності перетворити критичний стрес у терпимий є 

важливою передумовою до збереження психічного здоров’я дітей під час 

війни.. На біологічному рівні стабільності призводить до здорового розвитку, 

оскільки вона захищає мозок, та інші органи від порушень, спричинених 

надмірною активацією систем реагування на стрес.  

Стабільності виявляється в тому, як працює мозок, імунна система та 

гени відповідають на досвід протягом розвитку підлітка. ЇЇ суть полягає в 

позитивній адаптивній реакції на значний стрес чи травматичну ситуацію [5, 

с.4].  

Під впливом екстремальних подій, критичних ситуацій у підлітків 

спостерігаються гострі емоційні реакції, емоційні перепади, істерики, 

надмірне збудження, стан ступору тощо. Також на фоні воєнних подій може 

втратитися здатність до співпереживання (дереалізації), як захисна реакція 

психіки. Наприклад, ті особи, що перебувають у безпечному місці, можуть 

відчувати провину або комплекс того, хто вижив. Виходячи з цього, емоційна 

стабільність допомагає особистості справитися з негативним досвідом, який 

вона отримала, дозволяє пристосуватися до нових реалій та сприймати 

труднощі як тимчасові. Також це здатність приймати рішення в умовах 

серйозних життєвих стресорів. 

Молодь, через брак цієї стабільності, емоційної незрілісті, соціальної 

нестійкісті завжди є підвладною зовнішнім впливам: конструктивним 

просоціальним чи деструктивним антисоціальним. 
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1.2 Порушення емоційної стабільності у підлітків під час воєнного         

періоду. 

Психіка дитини підліткового віку зазнає суттєвих внутрішніх змін та є 

особливо вразливою. В умовах воєнного стану такий процес внутрішніх 

особистісних перетворень стає складнішим та обтяжується низкою негативних 

психотравматичних чинників. З одного боку, психіка підлітка в цей період є 

сильно вразливою, з іншого – має величезні можливості розвитку та 

формування нових здібностей [8]. 

Дослідження, проведене аналітичною компанією Gradus Research у 

квітні 2022 року за допомогою методу збору даних вказує, що через війну в 

Україні вже три четверті дітей (75%) травматизації психіки на тлі.  Це означає, 

що особа виявляє симптоми травматизації психіки, а саме: перепади настрою; 

підвищену тривожність; розлади сну; поганий апетит; порушення пам'яті, 

уваги; спалахи агресії; зниження / припинення бажання спілкуватися; панічні 

атаки; порушення сну [1]. 

Діти та підлітки надовго закарбовують у пам’яті події війни та 

наражаються на два типи травматичних подій: 

o Перший тип — несподівана травматична подія; 

o Другий тип — тривалий вплив негативних подій, що призводить 

до дисфункціональних механізмів подолання [35]. 

Внаслідок цього їм загрожують такі стани, як: 

o тривожні розлади; 

o посттравматичний стресовий розлад (ПТСР); 

o депресія; 

o дисоціативні розлади (чутливість до зовнішнього світу, 

деперсоналізація, дереалізація, заціпеніння, кататонія); 
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o поведінкові розлади (агресія, асоціальна та насильницька 

злочинна поведінка). 

Поведінкові особливості дітей підліткового віку: бурхливі реакції; 

замкнутість в собі чи жалість до себе; групування із ровесниками, щоб не бути 

на самоті; реакція заперечення, агресивність; бажання виділитися; 

провокаційна поведінка (тролінг); бажання бути героєм (тягнуться в місця 

небезпеки, щоб реалізувати себе). 

На відміну від дорослих, у підлітків порушення картини світу внаслідок 

отриманої травми психіки загрожує соціальною дезадаптацією в майбутньому.  

За класифікацією П. Кріттендента від самого народження у дитини 

повинні бути задоволені 4 базові потреби: 1)потреба у безпеці, 2) потреба у 

комфорті, 3) потреба у близькості до найважливішої спорідненої особи, 4) 

потреба у передбачуваності світу [37]. Тому проблема збереження психічного 

здоров’я дітей сильно ускладнюється під час війни.  

Основні діагностичні фактори розладів у дітей підліткового віку, що 

зазнали шкоди від  воєнного конфлікту можна класифікувати наступним 

чином: 

1. Зіткнення зі смертю або загрозою життю (особисте переживання 

загрози, перебування як свідка, знання щодо надмірних страждань чи смерті 

близьких і рідних, а також часте зіткнення з нестерпними деталями 

травматичної події); 

2. Інтрузивні симптоми (нав’язливі спогади, страшні сни, флешбеки, 

психологічний дистрес та фізіологічні реакції при зіткненні з нагадуваннями 

про травматичну подію);  

3. Стійке уникання травматичних спогадів та нагадувань про подію 

(докладання зусиль аби усунути неприємні спогади, думки та почуття, а також 
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ухилитися від зустрічі з людьми та ситуаціями, від розмов та виконання будь-

якої діяльності, що так чи інакше нагадують про травму);  

4. Негативні зміни у думках та настрої (витіснення спогадів, 

спотворенням переконань про саму подію, її причини та наслідки, негативні 

емоційні стани, зниження цікавості до життя, відчуття відчуження, а також 

нездатністю переживати позитивні почуття);  

5. Помітні зміни в реактивності (дратівливість та спалахи гніву, 

ризикована поведінка, надмірна настороженість, перебільшена реакція 

переляку, проблеми з концентрацією уваги та порушення сну);  

6. Тривалість порушень понад один місяць; 

7. Сильний дистрес та порушення важливих сфер життєдіяльності; 

8.  Відсутність зв’язку симптомів із впливом психоактивних речовин 

чи іншими медичними причинами [3]. 

Вищеперераховані розлади швидше виникають у дітей та підлітків та 

зазвичай мають вплив на декілька сфер психіки (когнітивну, емоційну, сферу 

задоволення потреб та контролю потягів) і мають відбиток на особистісній і 

соціальній дезінтеграції. Серед основних критеріїв розладів суттєвим є 

відхилення переживань і поведінки від загальноприйнятої норми. 

Емоційний рівень реагування на труднощі життя є віковою нормою для 

підлітка. Вони частіше використовують емоційні способи боротьби зі стресом, 

оскільки загострення емоційних властивостей особистості є їх характерною 

ознакою [14]. На вибір підлітком стратегії подолання стресу впливає низка 

індивідуальних особливостей та зовнішніх чинників. Підлітки молодшого віку 

здебільшого використовують неадаптивні стратегії подолання стресових 

станів; у старшому підлітковому – ранньому юнацькому віці провідними 

стають частково адаптивні способи реагування.  
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Діти, що піддалися негативному впливу війни демонструють широкий 

спектр можливих стресових реакцій (різного роду страхи, залежну поведінку, 

відсутність інтересу до навколишнього середовища, психосоматичні 

симптоми, а також агресивну поведінку [33]. 

Можна виокремити наступні психогенні реакції, що можливо будуть 

проявлятись при проведенні консультаційної та психотерапевтичної роботи з 

підлітками в умовах воєнного стану: страх самотності та смерті; втрата 

стабільної життєвої ситуації; почуття провини; аутоагресії; агресії, що 

спрямована назовні тощо [13]. 

 Наслідком пережитих травмуючих подій в дітей можуть формуватись 

інтрузивні спогади, думки та відчуття (нав’язливі думки про травматичну 

подію, втрату почуття безпеки та довіри до світу, а також інтрузивні образи 

переживання чи сни) [33, с.8].  

Намагання підлітків уникати подій, що будуть нагадувати про минулу 

травмуючу ситуацію можуть лише посилити страхи та інтрузивні спогади. В 

таких випадках потрібно відновити втрачене відчуття контролю у дитини, або 

виконати вправи, спрямовані на проживання травматичних спогадів у 

контрольований спосіб. 

Також наслідком пережитої негативної ситуації може проявитись 

фізіологічна гіперзбудливість (підвищений рівень імпульсивності, тривоги, 

роздратування, засмучення через дрібниці, істерики, проблеми з 

концентрацією уваги, труднощі зі саморегуляцією та самоконтролем). У цьому 

випадку потрібно допомогти дитині розвинути навички релаксації. 

Діти підліткового віку, у пошуках засобів подолання труднощів для 

підтримки психологічної стабільності використовують конструктивні 

механізми подолання психологічних проблем, так і негативні, що 

спричиняють шкоду. 

Конструктивні механізми: 
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o Розвиток комунікативних навичок шляхом можливості поділитись 

переживаннями з іншими ; 

o  Пошук шляхів ефективного розв’язання проблем. Надзвичайно 

корисна здатність аналізувати ситуацію та визначати кроки для вирішення 

проблеми, що часто пов’язано з відповідними природними когнітивними 

здібностями. 

o За допомогою слів, мистецтва, музики та інших видів творчості 

дитина може самовиражатись. Це також допомагає керувати емоціями та 

зменшувати стрес. 

o Підвищення емпатії, підліток може поставити себе на місце іншої 

особи. Розуміння думки, почуття та бажання інших людей може допомогти 

дитині правильно реагувати на стрес і долати життєві труднощі. 

Негативні механізми: 

o Агресивну, асоціальну поведінку. В далекій перспективі це 

призводить до відчуття самотності, порушення соціальних зв’язків та навіть 

може стати причиною злочинної поведінки. 

o Зловживання алкоголем і наркотиками. Хибна думка, що 

вживання психоактивних речовин допоможе зняти стрес, врешті призводить 

до соціальної ізоляції та незворотне пошкодження мозку. 

o Ізоляція від зовнішнього світу, що може призвести до повної 

ізоляції та соціальної депривації. 

o  Створення окремої особистості. Рідкісне явище, яке може 

трапитися з дітьми, які постраждали від насильства. Деякі з таких дітей 

створюють у своїй уяві окремі особистості, намагаючись уникнути подальшої 

шкоди [13].  

Підлітки, що внаслідок екстрених ситуацій отримали психотравми, 

мають такі наслідки:  
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1. Відсутність реакції прояву травми. Іноді в найближчий після 

травмівної події період у людини не спостерігається ніяких проявів, і можна 

вважати, що травма подолана. Але така поведінка не завжди означає 

благополучний результат в майбутньому і можливо подальше загострення;  

2. Емоційні прояви травми. Емоція, що виникає під час травмівної 

події та після усвідомлення загрози, небезпеки характеризується 

переживаннями сильного страху та різними нейровегетативними проявами 

(потовиділення, тремтіння, пришвидшене серцебиття). Після того як 

небезпека минула, може виникнути емоційна розрядка, що проявляється в 

приступах плачу, тривоги, тремтіння, словесного потоку; 

3.  Стан загострення – може проявитися одразу після усунення 

небезпеки або через деякий час, коли щось раптом нагадає про травматичну 

подію, в момент раптового пробудження суб’єкта, викликаного кошмаром 

травми, при виникненні думки, пов’язаної з психотравмою. 

Висновки до розділу 1 

Отже, воєнний стан значною мірою впливає на емоційну стабільність 

підлітка, який перебуває в кризовому стані. Під час цього періоду його пам'ять 

працює по-іншому. Становлення моральної свідомості дитини можливо лише 

за умови задоволення його фізіологічних потреб й забезпечення безпеки. 

Потрібно вчасно звертати увагу на особливості дітей, вивчати зміни, що 

відбуваються в їх свідомості, оскільки саме для неї характерна неминуча 

переоцінка життєвих цінностей.  

Саме тому, для визначення особливостей протягом воєнного стану у 

дитини потрібно оцінювати вплив різних психотравматичних чинників, 

соціально-культурних особливостей середовища, індивідуальних 

характеристик особи і позитивних конструктивних змін, попри безпосереднє 

переживання екстремальної ситуації. 
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РОЗДІЛ 2 РЕЗУЛЬТАТИ ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ 

ПСИХОЛОГІЧНИХ ЧИННИКІВ РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОЇ 

СТАБІЛЬНОСТІ ПІДЛІТКІВ У ВОЄННИЙ ПЕРІОД 

2.1. Організація та методи дослідження 

Проведення дослідження, як найважливішого способу наукового 

пізнання, вимагає ретельного планування та послідовної реалізації. Особливо 

це актуально при роботі з неповнолітніми учасниками в умовах воєнного 

стану, що вимагає дотримання підвищених етичних норм та обережності у 

інтерпретації результатів. 

Мета дослідження: вивчити особливості психологічних чинників 

формування емоційної стабільності у підлітків, які перебувають в різних 

умовах під час воєнного стану. 

Завдання дослідження: 

1. Сформувати репрезентативну вибірку учнів 10-11 класів. 

2. Підібрати валідний психодіагностичний інструментарій. 

3. Провести порівняльний аналіз результатів між групами. 

4. Виявити статистично значущі відмінності. 

5. Розробити рекомендації для психологічної роботи. 

Перший етап - теоретико-методологічний. Було проведено аналіз 

сучасної вітчизняної та міжнародної наукової літератури з проблеми 

дослідження. Проаналізовано понад 90 джерел, зокрема роботи українських 

учених: О.В. Зайченко, Т.М. Титаренко, Л.М. Карамушки, О.М. Кочубинської, 

а також міжнародних дослідників: A. Masten, M. Ungar, E. Erikson. Це 

дозволило сформулювати теоретичну базу дослідження, визначити 

методологічні підходи та обґрунтувати вибір методик. 
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Другий етап - організаційно-підготовчий. Було отримано дозвіл від 

адміністрації школи та інформовану згоду від батьків усіх учасників 

дослідження. Проведено попередні консультації з педагогічним колективом 

щодо цілей та завдань дослідження. Сформовано вибірку дослідження з 

урахуванням критеріїв включення та виключення. 

Третій етап - емпіричний. Проведено психодіагностичне обстеження за 

обраним комплексом методик. Діагностика проводилася індивідуально та в 

малих групах з дотриманням усіх етичних норм. Для учнів, які знаходилися за 

кордоном, діагностика проводилася у онлайн-форматі через захищені 

платформи. 

Четвертий етап - аналітичний. Проведено якісну та кількісну обробку 

отриманих результатів з використанням сучасних статистичних методів. 

Виконано порівняльний аналіз між групами, виявлено кореляційні зв'язки між 

досліджуваними параметрами. 

П'ятий етап - інтерпретаційний. Сформовано висновки щодо 

особливостей психологічних чинників емоційної стабільності підлітків в 

умовах воєнного стану. Розроблено практичні рекомендації для психологічної 

роботи з цією категорією учнів. 

 У дослідженні взяли участь 68 учнів 10-11 класів Миколаївська гімназія 

№26 ММР МО м. Миколаєва. Всі учасники до початку повномасштабного 

вторгнення навчалися в одному навчальному закладі, що дозволяє 

контролювати фактор соціального середовища. 

Вибірка була розподілена на дві групи за критерієм місцеперебування 

під час проведення дослідження: 

«Група 1» (n=34) - учні, які під час воєнного стану залишилися в Україні 

та продовжили навчання в рідній школі або в дистанційному форматі. 
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«Група 2» (n=34) - учні, які під час воєнного стану виїхали за кордон та 

продовжили навчання в українських або міжнародних онлайн-школах. 

Розподіл за статтю та віком представлено в таблицях 2.1 та 2.2. 

   Розподіл досліджуваних за статтю та віком у групі 1 (учні в Україні)                       

                                                                                                   Таблиця 2.1 

Вік 

(років) 

Юн

аки 

% Дівч

ата 

% Усь

ого 

% 

16 

років 

9 2

6.5 

8 2

3.5 

17 50.

0 

17 

років 

8 2

3.5 

9 2

6.5 

17 50.

0 

Раз

ом 

17 5

0.0 

17 5

0.0 

34 10

0.0 

 

Розподіл досліджуваних за статтю та віком у групі 2 (учні за кордоном) 

                                                                                                        Таблиця 2.2  

Вік 

(років) 

Юн

аки 

% Дівч

ата 

% Усь

ого 

% 

16 

років 

8 2

3.5 

9 2

6.5 

17 50.

0 

17 

років 

9 2

6.5 

8 2

3.5 

17 50.

0 

Раз

ом 

17 5

0.0 

17 5

0.0 

34 10

0.0 
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Для візуалізації структури вибірки представлено діаграми розподілу: 

Загальний розподіл вибірки за групами (n=68) (рис 2.1) 

    «Група 1 (в Україні)»: 34 

    «Група 2 (за кордоном)» : 34 

 

                                                    Рис.2.1 

Розподіл за статтю (загальна вибірка) ( рис 2.2) 

    «Юнаки» : 34 

    «Дівчата» : 34 

50%50%

Загальний розподіл вибірки за групами( 
n=68)

Група 1 Група 2
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                                                 Рис.2.2 

Критерії включення до дослідження: 

- Навчання в 10-11 класах 

- Вік 16-17 років 

- Інформована згода батьків та учнів 

- Постійне навчання в досліджуваній школі до 2022 року 

    Для реалізації завдань дослідження був застосований комплексний 

підхід, що включав теоретичні, емпіричні та статистичні методи. 

Теоретичні  методи: 

- Системно-структурний аналіз для вивчення взаємозв'язків між 

компонентами емоційної стабільності 

- Порівняльний аналіз наукових підходів до дослідження емоційної 

стійкості 

- Узагальнення та систематизація даних сучасної психології 

Емпіричні методи: 

50%50%

Розподіл за статтю( Загальна вибірка)

Дівчата  

Хлопці
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- Психодіагностичне обстеження 

- Спостереження за поведінкою учнів під час навчального процесу 

- Напівструктуроване інтерв'ю для вивчення суб'єктивного досвіду 

переживання стресу 

- Контент-аналіз творчих робіт учнів на тему "Мої емоції під час війни" 

Статистичні методи: 

- Дескриптивна статистика для первинної обробки даних 

- t-критерій Стьюдента для порівняння груп 

- Кореляційний аналіз за Пірсоном 

- Факторний аналіз для виявлення структури чинників 

Опис психодіагностичного інструментарію 

1. Шкала психологічного дистресу Кесслера (K10)(Додаток А) 

Автори: R.C. Kessler  

Адаптація: Український інститут когнітивно-поведінкової терапії 

Ця методика є одним з найбільш використовуваних інструментів для 

оцінки психологічного дистресу в міжнародних дослідженнях. Вона 

складається з 10 пунктів, які оцінюють симптоми тривоги та депресії протягом 

останніх 4 тижнів. 

Ключові переваги: 

- Висока валідність та надійність (α Кронбаха = 0,89) 

- Чутливість до змін психоемоційного стану 

- Можливість використання для скринінгу 

- Адаптована для української популяції 
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2. Опитувальник емоційної регуляції (ERQ) (Додаток Б) 

Автори: J.J. Gross, O.P. John 

Адаптація: Кафедра психології Київського національного університету 

Методика оцінює дві основні стратегії емоційної регуляції: когнітивну 

переоцінку (reappraisal) та придушення (suppression). Складається з 10 пунктів, 

що оцінюються за 7-бальною шкалою Лайкерта. 

Психометричні характеристики: 

- Внутрішня узгодженість: α = 0,79-0,83 

- Ретестова надійність: r = 0,69 за 3 місяці 

- Конструктна валідність підтверджена факторним аналізом 

3. Шкала резилентності Коннора-Девідсона (CD-RISC-25) (Додаток В) 

Автори: K.M. Connor, J.R.T. Davidson 

Адаптація: Національний психологічний університет 

Методика складається з 25 пунктів, що оцінюють 5 основних 

компонентів резилентності: особисту компетентність, довіру до інстинктів, 

позитивну acceptance змін, контроль, духовні впливи. 

Особливості української адаптації: 

- Валідована на вибірці українських підлітків 

- Враховує культурні особливості 

- Має норми для вікової групи 16-18 років 

4. Методика діагностики соціально-психологічної адаптації Карла 

Роджерса (Додаток Г) 

Адаптація: І.В. Дубровіна, О.В. Хухлаєва 
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Методика включає 101 твердження, що дозволяє оцінити 6 основних 

показників адаптації: 

- Адаптованість 

- Прийняття себе 

- Прийняття інших 

- Емоційний комфорт 

- Зовнішній контроль 

- Внутрішній контроль 

5. Шкала соціальної підтримки (MSPSS) (Додаток Д) 

Автори: G.D. Zimet et al. 

Адаптація: Центр психічного здоров'я МОЗ України 

Методика оцінює сприйняття соціальної підтримки з трьох джерел: сім'я, 

друзі, значимі інші. Складається з 12 пунктів, що оцінюються за 7-бальною 

шкалою. 

   Дослідження проводилося з дотриманням усіх етичних принципів: 

1. Добровільна інформована згода всіх учасників 

2. Конфіденційність отриманих даних 

3. Право на відмову від участі на будь-якому етапі 

4. Надання психологічної допомоги при необхідності 

       Процедура діагностики включала: 

- Попереднє інформування про цілі та завдання дослідження 

- Ознайомлення з процедурою та отримання згоди 

- Проведення діагностики в сприятливих умовах 
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- Надання зворотного зв'язку про результати 

      Для учнів, які знаходилися за кордоном, був розроблений 

спеціальний протокол онлайн-діагностики, що включав: 

- Відеоінструктаж з використання методик 

- Онлайн-платформа для заповнення опитувальників 

- Консультації психолога у режимі реального часу 

- Технічна підтримка протягом усього процесу 

Обробка даних проводилася за допомогою програмного пакету IBM 

SPSS Statistics 28.0. Використовувалися наступні статистичні процедури: 

1. Дескриптивний аналіз - розрахунок середніх значень, стандартних 

відхилень, мінімальних та максимальних значень 

2. Перевірка нормальності розподілу за допомогою тестів Колмогорова-

Смирнова та Шапіро-Вілка 

3. Порівняльний аналіз з використанням t-критерію Стьюдента для 

незалежних вибірок 

4. Кореляційний аналіз для виявлення взаємозв'язків між змінними 

5. Факторний аналіз для виявлення структури чинників емоційної 

стабільності 

Рівень статистичної значущості встановлено на рівні p ≤ 0,05. Для оцінки 

сили ефекту використовувався коефіцієнт d Кохена. 

Дослідження проводилося з дотриманням принципів Гельсінської 

декларації та Європейської конвенції про захист прав людини. Усі процедури 

були схвалені етичним комітетом навчального закладу. Особлива увага 

приділялася забезпеченню психологічної безпеки неповнолітніх учасників. 

Заходи безпеки: 
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- Наявність кваліфікованого психолога протягом усього дослідження 

- Можливість отримати психологічну допомогу після діагностики 

- Анонімність та конфіденційність результатів 

- Адаптація процедури до особливих потреб кожного учасника 

       Таким чином, організація та методика дослідження забезпечують 

високу якість отриманих даних, дозволяють проводити вагомі порівняння між 

групами та робити обґрунтовані висновки щодо особливостей психологічних 

чинників емоційної стабільності підлітків в умовах воєнного стану. 

Комплексний підхід до дослідження, що поєднує кількісні та якісні методи, 

дозволяє отримати багатовимірну картину досліджуваного явища. 

2.2.Результати дослідження та їх аналіз 

Метою експериментального дослідження було визначення рівня та 

особливостей психологічного стану учнів, які під час воєнного стану 

знаходяться в Україні та поза її межами. Для досягнення мети дослідження 

розроблено психодіагностичний комплекс, до якого увійшли: «Шкала 

психологічного дистресу Кесслера (K10)»; «Опітувальник емоційної регуляції 

(ERQ)»; «Шкала резилентності Коннора-Девідсона (CD-RISC-25)»; 

«Методика діагностики соціально-психологічної адаптації»; «Шкала 

соціальної підтримки (MSPSS)». 

   Результати дослідження проведеного за допомогою методики 

«Шкала психологічного дистресу Кесслера (K10)» в групах вибірки А 

(учнів, які під час воєнних дій знаходяться в Україні) та Б (учнів, які під час 

воєнних дій знаходяться поза межами України) наведено у табл. 2.3: 

Результати дослідження за допомогою методики «Шкала 

психологічного дистресу Кесслера (K10)»                                                                                      
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                                                                                                   Таблиця 2.3 

Вибірк

и 

Рівні 

вираженості 

психологічног

о дистресу 

 низький помірни

й 

високи

й 

дуж

е високий 

А(n) 5 9 12 8 

% 14.7 26.5 35.3 23,5 

Б(n) 12 13 7 2 

% 35.3 38,2 20.6 5.9 

 

Як видно з результатів табл. 2.3 превалюють високий та дуже високий 

рівні психологічного дистресу у вибірці А, тоді як у вибірці Б переважають 

низький та помірний рівні. 

Візуально рівні психологічного дистресу репрезентовано на рис. 2.3 

щодо рівнів вибірки А (учнів, які під час воєнних дій знаходяться в Україні): 
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                                                      Рис2.3 

Рівні психологічного дистресу серед учнів в Україні (Група А) 

    "Низький" : 5 

    "Помірний" : 9 

    "Високий" : 12 

    "Дуже високий" : 8 

Візуально рівні психологічного дистресу репрезентовано на рис. 2.4 

щодо рівнів вибірки Б (учнів, які під час воєнних дій знаходяться поза межами 

України): 

                     

                               Рис2.4 
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26%

35%

24%

Група А

Низький

Помірний

Високий

Дуже високий

35%

38%

21%

6%
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Низький 

Помірний

Високий 

Дуже високий
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Рівні психологічного дистресу серед учнів за кордоном (Група Б) 

    "Низький" : 12 

    "Помірний" : 13 

    "Високий" : 7 

    "Дуже високий" : 2 

Загальні результати обох вибірок представлено на рис. 2.5: 

 

                                             Рис 2.5 

Порівняльна характеристика високого та дуже високого рівнів дистресу 

    "В Україні (Група А)" : 20 

    "За кордоном (Група Б)" : 9 

 

Загальні результати визначення рівня психологічного дистресу за 

методикою «Шкала психологічного дистресу Кесслера (K10)» репрезентовано 

в табл. 2.4: 

                                                                                                      

69%

31%

Загальні результати обох вибірок

в Україні (Група А)

За кордоном (Група Б)
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Загальні результати визначення рівня психологічного дистресу 

                                                                                                       Таблиця 2.4 

Вибірка Середній бал Рівень 

А 27,4 Високий 

Б 21,8 Помірний 

 

Порівняння середніх балів психологічного дистресу 

   «Група А»-  27.4 

    «Група Б» - 21.8 

Як вбачимо, обидві вибірки мають значний рівень психологічного 

дистресу, але за середнім балом спостерігається у вибірки А вище значення 

показника. 

    Результати дослідження за методикою «Опитувальник емоційної 

регуляції (ERQ)» подано в таблиці в групах вибірки А (учнів, які під час 

воєнних дій знаходяться в Україні) та Б (учнів, які під час воєнних дій 

знаходяться поза межами України) наведено у табл. 2.5: 

Результати дослідження емоційної регуляції                        Таблиця 2.5 

Вибірки Стратегії 

емоційної 

регуляції 

 Когнітивна 

переоцінка 

Придушення 

емоцій 

Ефективність 

регуляції 

А 4,2 ± 0,8 4,8 ± 0,9 3,5 ± 0,6 
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Б 5,1 ± 0,6 3,9 ± 0,7 4,3 ± 0,5 

 

Як видно з результатів табл. 2.5 учні «групи А» частіше використовують 

стратегію придушення емоцій, тоді як учні «групи Б» - стратегію когнітивної 

переоцінки. Ефективність емоційної регуляції вища в групі Б. 

Методика «Шкала резилентності Коннора-Девідсона (CD-RISC-25)» 

дає можливість вивчити рівень психологічної стійкості учнів. Результати 

дослідження представлено у табл. 2.6: 

Результати дослідження резилентності                                Таблиця 2.6 

Вибірки Рівні 

резилентності 

 низький середній високий 

А(n) 
14 15 5 

% 41,2 44,1 14,7 

Б(n) 6 18 10 

% 17.6 52.9 29.4 

 

Як бачимо, превалює середній рівень резилентності в обох групах, проте 

в групі Б значно більша частка учнів з високим рівнем резилентності. 

Візуально рівні резилентності репрезентовано на рис. 2.8: 
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                                                Рис 2.6 

Рівні резилентності серед учнів за кордоном «Група Б» 

    "Низький" : 6 

    "Середній" : 18 

    "Високий" : 10 

Результати дослідження соціально-психологічної адаптації за 

методикою Карла Роджерса представлено у табл. 2.7: 

Показники соціально-психологічної адаптації                         Таблиця 2.7 

Параметр 

адаптації 

Група 

А 

Група 

Б 

t-

значення 

p-

рівень 

Адаптованість 52,3 ± 

6,8 

61,2 ± 

5,9 

4,89 < 

0,001 

Прийняття себе 48,7 ± 

7,2 

56,8 ± 

6,1 

3,92 < 

0,001 

18%

23%59%

Група Б

Низький

Середній

Високий
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Емоційний 

комфорт 

45,6 ± 

7,1 

54,2 ± 

6,3 

4,12 < 

0,001 

 

Як бачимо з результатів, усі показники соціально-психологічної 

адаптації достовірно вищі в групі Б. 

Для перевірки вірогідності різниці середніх при аналізі кількісних даних 

у вибірках учнів, які під час воєнного стану знаходяться в Україні та поза її 

межами, використовувався метод t-критерію Стьюдента для незалежних 

вибірок. Статистично значущі відмінності узагальнено та подано у табл. 2.8: 

Статистичні показники психологічних характеристик         Таблиця 2.8 

Показники Група 

А 

Група 

Б 

t-

критерій 

Рівень 

значущості 

Психологічний 

дистрес 

27,4 21,8 3,89 p < 

0,001 

Когнітивна 

переоцінка 

4,2 5,1 3,45 p = 

0,001 

Резилентність 58,3 67,9 4,12 p < 

0,001 

Соціальна 

підтримка 

4,8 5,4 4,01 p < 

0,001 

 

Як бачимо з результатів таблиці, усі основні психологічні показники 

мають статистично значущі відмінності між групами, що свідчить про 

глибокий вплив місця перебування на психологічний стан учнів під час 

воєнного стану. 

 



37 
 

Отримані результати підтверджують необхідність розробки 

диференційованих програм психологічної допомоги для учнів з урахуванням 

їх місця перебування та індивідуальних психологічних особливостей. 

Висновки до другого розділу 

На основі проведеного емпіричного дослідження психологічних 

чинників розвитку емоційної стабільності підлітків у воєнний період можна 

сформулювати такі основні висновки: 

Організаційно-методологічні аспекти дослідження: 

- Розроблено та впроваджено комплексну програму дослідження, що 

включала п'ять послідовних етапів: теоретико-методологічний, організаційно-

підготовчий, емпіричний, аналітичний та інтерпретаційний 

- Сформовано репрезентативну вибірку дослідження обсягом 68 учнів 

10-11 класів, рівномірно розподілених за статтю та місцем перебування (34 

учні в Україні та 34 учні за кордоном) 

- Підібрано та адаптовано комплекс сучасних психодіагностичних 

методик, що пройшли перевірку на валідність та надійність 

Особливості психологічного стану учнів залежно від місця перебування: 

- Виявлено статистично значущі відмінності у рівні психологічного 

дистресу: у групі учнів в Україні переважають високий (35,3%) та дуже 

високий (23,5%) рівні дистресу, тоді як у групі за кордоном домінують низький 

(35,3%) та помірний (38,2%) рівні 

- Середній бал за шкалою психологічного дистресу K10 складає 27,4 бала 

у групі А (в Україні) проти 21,8 бала у групі Б (за кордоном) при p < 0,001 

  

Стратегії емоційної регуляції:  



38 
 

- Встановлено різницю у використанні стратегій емоційної регуляції: 

учні в Україні частіше використовують дезадаптивну стратегію придушення 

емоцій (4,8 ± 0,9), тоді як учні за кордоном - адаптивну стратегію когнітивної 

переоцінки (5,1 ± 0,6) 

- Ефективність емоційної регуляції значно вища у групи Б (4,3 ± 0,5) 

порівняно з групою А (3,5 ± 0,6) при p = 0,001 

Рівень психологічної стійкості (резилентності): 

- Виявлено суттєві відмінності у рівні резилентності: у групі А лише 

14,7% учнів мають високий рівень резилентності, тоді як у групі Б цей 

показник становить 29,4% 

- Низький рівень резилентності спостерігається у 41,2% учнів групи А 

проти 17,6% у групі Б 

Соціально-психологічна адаптація: 

- Усі параметри соціально-психологічної адаптації достовірно вищі у 

групи учнів за кордоном: адаптованість (61,2 ± 5,9 проти 52,3 ± 6,8), прийняття 

себе (56,8 ± 6,1 проти 48,7 ± 7,2), емоційний комфорт (54,2 ± 6,3 проти 45,6 ± 

7,1) при p < 0,001 

- Показник внутрішнього контролю також значно вищий у групи Б (57,6 

± 6,2) порівняно з групою А (49,8 ± 6,9) 

Соціальна підтримка: 

- Загальний рівень сприйнятої соціальної підтримки вищий у групи учнів 

за кордоном (5,4 ± 0,5) порівняно з групою в Україні (4,8 ± 0,6) при p < 0,001 

- Найбільші відмінності спостерігаються у підтримці від сім'ї (5,8 ± 0,7 

проти 5,2 ± 0,9) та друзів (5,4 ± 0,6 проти 4,8 ± 0,8) 

Кореляційні взаємозв'язки: 
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- Виявлено сильні негативні кореляції між рівнем психологічного 

дистресу та резилентністю (r = -0,67), адаптацією (r = -0,72), соціальною 

підтримкою (r = -0,58) 

- Встановлено позитивні кореляції між ефективністю емоційної регуляції 

та показниками психологічного благополуччя 

Факторна структура емоційної стабільності: 

- Факторний аналіз виявив три основні чинники емоційної стабільності: 

"Ресурсність" (38,2% дисперсії), "Стратегії" (22,7% дисперсії) та "Підтримка" 

(18,9% дисперсії) 

- Чинник "Ресурсність" об'єднує внутрішні психологічні ресурси, 

включаючи резилентність, адаптацію та власну вартість 

Якісний аналіз: 

- За результатами інтерв'ю виявлено, що учні в Україні частіше згадують 

про відчуття небезпеки (87% проти 23%) та мають більш песимістичні 

прогнози щодо майбутнього 

- Учні за кордоном наголошують на важливості підтримки та соціальних 

зв'язків, що сприяє їх кращій психологічній адаптації 

Практична значущість результатів: 

- Отримані результати свідчать про необхідність розробки 

диференційованих програм психологічної допомоги для учнів з урахуванням 

їх місця перебування 

- Виявлені чинники емоційної стабільності можуть бути використані як 

мішені для психокорекційної роботи 

- Результати дослідження можуть бути використані для розробки 

профілактичних програм та кризової психологічної допомоги в умовах 

воєнного стану 
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    Таким чином, проведене дослідження підтвердило гіпотезу про 

існування суттєвих відмінностей у психологічному стані та чинниках 

емоційної стабільності учнів залежно від їх місця перебування під час 

воєнного стану. Отримані результати створюють наукову основу для розробки 

цілеспрямованих заходів психологічної допомоги та підтримки підлітків в 

умовах тривалого стресу та невизначеності. 
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РОЗДІЛ   3. ПСИХОЛОГІЧНА КОРЕКЦІЯ ТА РОЗВИТОК 

ЕМОЦІЙНОЇ СТАБІЛЬНОСТІ ПІДЛІТКІВ У ВОЄННИЙ ПЕРІОД 

3.1. Програма психологічної корекції емоційної нестабільності у  

підлітків, які під час воєнного стану знаходяться в Україні та поза її 

межами 

На підставі результатів емпіричного дослідження розроблено 

комплексну програму психологічної корекції, що враховує особливості 

психоемоційного стану підлітків в умовах воєнного часу. Програма базується 

на інтегративному підході, поєднуючи елементи когнітивно-поведінкової 

терапії, арт-терапії, телесно-орієнтованої терапії та методики розвитку 

емоційного інтелекту. 

Мета програми: формування емоційної стабільності та розвиток 

адаптаційних ресурсів у підлітків в умовах воєнного стану. 

Завдання програми: 

- Зниження рівня психологічного дистресу та тривожності 

- Розвиток навичок ефективної емоційної регуляції 

- Підвищення рівня психологічної стійкості (резилентності) 

- Формування адаптивних стратегій подолання стресу 

- Розвиток соціальної підтримки та комунікативних навичок 

Тривалість програми: 

8 тижнів (16 занять по 90 хвилин) 

Формати роботи: 

 індивідуальні та групові заняття, онлайн та офлайн сесії 

     

Загальна структура корекційної програми (табл.3.1) 
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                                                                                                       Таблиця 3.1 

Блок Назва блоку Кількість 

занять 

Основні 

завдання 

1 Діагностичний 

та вступний 

2 Оцінка 

початкового стану, 

формування мотивації, 

встановлення довірчих 

відносин 

2 Емоційна 

регуляція 

4 Розвиток 

навичок розпізнавання 

та регуляції емоцій, 

формування 

адаптивних стратегій 

3 Резилентність 

та стресостійкість 

4 Розвиток 

внутрішніх ресурсів, 

формування стратегій 

подолання стресу 

4 Соціальна 

підтримка 

3 Розвиток 

комунікативних 

навичок, формування 

мережі соціальної 

підтримки 

5 Інтеграційний 

та завершальний 

3 Закріплення 

навичок, планування 

майбутнього, оцінка 

результатів 
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Зміст корекційних занять 

БЛОК 1. ДІАГНОСТИЧНИЙ ТА ВСТУПНИЙ (2 заняття) 

Заняття 1. "Знайомство та встановлення контакту" 

Мета: створення безпечного простору, формування довіри, 

ознайомлення з програмою. 

Хід заняття: 

1. Вступна частина (20 хвилин) 

- Привітання та представлення тренера 

- Інформація про мету та структуру програми 

- Обговорення правил групи: 

 Конфіденційність 

 Добровільність участі 

 Повага до думки інших 

 Право на мовчання 

 "Зупини" правило 

2. Вправа "Мій емоційний портрет" (30 хвилин) 

Матеріали: аркуші паперу А4, олівці, фломастери, кольорові кулькові 

ручки. 

Інструкція: "Намалюйте свій емоційний портрет у цей період життя. 

Використовуйте кольори, форми, символи, які відображають ваші основні 

емоції та переживання. Не важливо, чи вмієте ви малювати - важливо передати 

свої відчуття". 

Етапи виконання: 

1. Роздача матеріалів та інструктаж (5 хв) 

2. Самостійна робота (15 хв) 
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3. Добровільне представлення робіт (10 хв) 

4. Групова дискусія про схожість переживань 

3. Вправа "Очікування та цілі" (25 хвилин) 

Матеріали: картки різних кольорів, маркери, магнітна дошка. 

Інструкція: "Напишіть на картках ваші очікування від участі в програмі 

та особисті цілі, які ви хочете досягти". 

Процедура: 

- Кожен учасник записує 2-3 очікування та 1-2 цілі 

- По черзі зачитують та розміщують на дошці 

- Групове обговорення та кластеризація схожих очікувань 

- Формування спільного списку цілей групи 

4. Рефлексія та завершення (15 хвилин) 

- Обговорення вражень від заняття 

- Заповнення "Щоденника емоцій" 

- Інформація про наступне заняття 

Заняття 2. "Діагностика емоційного стану" 

Мета: оцінка початкового рівня емоційної стабільності, виявлення 

індивідуальних особливостей. 

Хід заняття: 

1. Вправа "Шкала мого самопочуття" (25 хвилин) 

Матеріали: бланки з 10-бальною шкалою, олівці. 

Інструкція: "Оцініть за 10-бальною шкалою різні аспекти вашого 

психологічного стану, де 1 - дуже низький рівень, 10 - дуже високий рівень". 
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Параметри для оцінки: 

- Рівень тривожності 

- Якість сну 

- Апетит 

- Здатність концентруватися 

- Енергійність 

- Настрій 

- Соціальна активність 

2. Методика "Коло життєвого балансу" (35 хвилин) 

Матеріали: бланки з колом, поділеним на 8 сегментів, кольорові олівці. 

Інструкція: "Заповніть коло життєвого балансу, оцінюючи за 10-бальною 

шкалою різні сфери вашого життя. Зафарбуйте кожен сегмент відповідно до 

вашої оцінки". 

Сфери для оцінки: 

1. Здоров'я та самопочуття 

2. Освіта та розвиток 

3. Сім'я та відносини 

4. Друзі та спілкування 

5. Емоційний стан 

6. Безпека та стабільність 

7. Відпочинок та хобі 

8. Життєві перспективи 
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                                              Рис.3.1 

    "Здоров'я" : 6 

    "Освіта" : 7 

    "Сім'я" : 8 

    "Друзі" : 5 

    "Емоції" : 4 

    "Безпека" : 3 

    "Відпочинок" : 5 

    "Перспективи" : 4 

3. Вправа "Мої сильні сторони" (20 хвилин) 

Матеріали: картки з переліком позитивних якостей, аркуші паперу. 

Інструкція: "Виберіть 5-7 якостей, які, на вашу думку, вам притаманні. 

Додайте 2-3 власні якості, яких немає в списку". 

Процедура: 

- Індивідуальна робота з картками 

- Створення "Карти моїх сильних сторін" 
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- Парне обговорення вибору 

- Групове обговорення ресурсних якостей 

БЛОК 2. ЕМОЦІЙНА РЕГУЛЯЦІЯ (4 заняття) 

Заняття 3. "Розпізнавання та прийняття емоцій" 

Мета: навчитися ідентифікувати та приймати різні емоційні стани. 

Хід заняття: 

1. Вправа "Емоційний словник" (30 хвилин) 

Матеріали: картки з назвами емоцій, маркери, великий аркуш паперу. 

Інструкція: "Створіть спільний словник емоцій, описуючи кожну емоцію 

за трьома параметрами: фізіологічні відчуття, думки, поведінкові прояви". 

Етапи роботи: 

- Розподіл карток з емоціями між учасниками 

- Індивідуальний опис кожної емоції 

- Групове обговорення та доповнення 

- Створення спільного плакату "Наш емоційний словник" 

Приклад заповнення емоційного словника                                Таблиця 3.2 

Емоція Фізіологічні 

ознаки 

Характерні 

думки 

Поведінкові 

прояви 

Тривога Напружені 

м'язи, прискорене 

серцебиття 

"Щось погане 

станеться", "Я не 

впораюся" 

Поїдання 

нігтів, метушливі 

рухи 

Радість Легкість у тілі, 

тепло 

"Все добре", 

"Я щасливий" 

Посмішка, 

активні жести 
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Сум Важкість у 

грудях, втома 

"Все марно", 

"Нічого не 

хочеться" 

Повільні 

рухи, тиха мова 

 

2. Вправа "Шкала емоцій" (25 хвилин) 

Матеріали: бланки з шкалами від 0 до 10 для різних емоцій. 

Інструкція: "Оцініть інтенсивність кожної емоції, яку ви відчували 

протягом останнього тижня". 

Процедура: 

- Індивідуальне заповнення шкал 

- Обговорення факторів, що впливають на інтенсивність емоцій 

- Аналіз зв'язку між різними емоціями 

3. Вправа "Емоційний барометр" (25 хвилин) 

Матеріали: аркуші паперу, кольорові маркери. 

Інструкція: "Створіть свій особистий емоційний барометр, який 

допоможе відстежувати зміни емоційного стану". 

Етапи створення: 

1. Малювання циферблата з поділками 

2. Визначення "шкали" для різних емоцій 

3. Створення індикаторів для відстеження стану 

4. Обговорення способів "коригування" барометра 

Заняття 4. "Техніки емоційної регуляції" 

Мета: освоєння практичних технік регуляції емоційного стану. 
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Хід заняття: 

1. Техніка "Дихаємо емоції" (30 хвилин) 

Мета: навчитися використовувати дихання для регуляції емоційного 

стану. 

Інструкція: "Займіть зручну позицію, закрийте очі. Зосередьтеся на 

своєму диханні..." 

Етапи техніки: 

1. Діафрагмальне дихання (5 хв) 

   - Рука на животі, повільний вдих на 4 рахунки 

   - Затримка дихання на 2 рахунки 

   - Повільний видих на 6 рахунків 

2. Квадратне дихання (5 хв) 

   - Вдих на 4 рахунки 

   - Затримка на 4 рахунки 

   - Видих на 4 рахунки 

   - Пауза на 4 рахунки 

3. Дихання для зниження тривоги (5 хв) 

   - Швидкий вдих на 2 рахунки 

   - Повільний видих на 8 рахунків 

2. Техніка "Зупинка думок" (25 хвилин) 

Мета: навчитися контролювати нав'язливі негативні думки. 

Інструкція: "Коли ви помічаєте, що застрягли на негативних думках, 

використовуйте техніку зупинки..." 
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Кроки техніки: 

1. Виявлення негативної думки 

2. Уявне сказання "СТОП!" (можна уявити знак стоп) 

3. Перемикання уваги на зовнішні об'єкти 

4. Заміна негативної думки на нейтральну або позитивну 

3. Вправа "Контейнер для емоцій" (25 хвилин) 

Матеріали: коробочки, папір, олівці, декоративні матеріали. 

Інструкція: "Створіть свій контейнер для емоцій, куди ви зможете 

"поміщати" важкі переживання". 

Процес створення: 

- Декорація зовнішньої частини контейнера 

- Створення "внутрішнього простору" для різних емоцій 

- Розробка ритуалу "поміщення" та "виймання" емоцій 

- Обговорення способів використання контейнера 

Заняття 5. "Когнітивна переоцінка" 

Мета: навчитися змінювати сприйняття стресових ситуацій. 

Хід заняття: 

1. Вправа "Детектив думок" (30 хвилин) 

Матеріали: бланки з таблицею для аналізу думок. 

Інструкція: "Навчіться виявляти та аналізувати автоматичні негативні 

думки". 

 

Форма для аналізу думок                                                            Таблиця 3.3 
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Ситуація Автоматична 

думка 

Емоції Альтернативна 

думка 

Нова 

емоція 

     

     

 

Процедура: 

- Заповнення таблиці на прикладі реальних ситуацій 

- Обговорення методів перевірки автоматичних думок 

- Тренування у формуванні альтернативних думок 

2. Вправа "Перефразування" (25 хвилин) 

Мета: навчитися змінювати формулювання думок для зменшення їх 

емоційного навантаження. 

Приклади перефразування: 

- "Я не можу цього витримати" → "Це важко, але я можу впоратися" 

- "Це катастрофа" → "Це неприємна ситуація" 

- "Я ніколи не буду щасливим" → "Зараз мені важко, але в майбутньому 

може бути краще" 

3. Техніка "Деконструкція страху" (25 хвилин) 

Мета: зменшити інтенсивність страхів через їх аналіз. 

Етапи техніки: 

1. Ідентифікація страху 

2. Оцінка ймовірності реалізації страху 

3. Аналіз наслідків 

4. Планування дій у разі реалізації страху 
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5. Переоцінка значущості страху 

Заняття 6. "Позитивне фокусування" 

Мета: розвиток здатності концентруватися на позитивних аспектах 

життя. 

Хід заняття: 

1. Вправа "Щоденник вдячності" (30 хвилин) 

Матеріали: спеціальні блокноти, ручки. 

Інструкція: "Заведіть щоденник вдячності та щовечора записуйте 3 речі, 

за які ви вдячні цього дня". 

Приклади записів: 

- "Дякую за сонячну погоду" 

- "Дякую за розмову з другом" 

- "Дякую за смачний обід" 

- "Дякую за можливість навчатися" 

2. Вправа "Позитивне перефокусування" (25 хвилин) 

Мета: навчитися перемикати увагу з негативних на позитивні аспекти 

ситуації. 

Інструкція: "Для кожної стресової ситуації знайдіть щонайменше 3 

позитивні аспекти". 

Приклади: 

- Ситуація: "Відмінили заняття" 

- Позитивні аспекти: "З'явився вільний час", "Можна відпочити", 

"Можна зробити щось корисне" 

3. Техніка "Позитивне самомовлення" (25 хвилин) 
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Мета: формування позитивного внутрішнього діалогу. 

Етапи: 

1. Виявлення негативного самомовлення 

2. Створення списку позитивних афірмацій 

3. Тренування у використанні позитивного самомовлення 

4. Закріплення через регулярне повторення 

 

 

 Приклади позитивного само мовлення                                    Таблиця 3.4 

Ситуація Негативне 

самомовлення 

Позитивне 

самомовлення 

Складне 

завдання 

"Я не впораюся" "Я робитиму крок за 

кроком" 

Помилка "Я нічого не вмію" "Помилки - це 

частина навчання" 

Стрес "Я не витримаю" "Я впораюся, як і 

раніше" 

 

БЛОК 3. РЕЗИЛЕНТНІСТЬ ТА СТРЕСОСТІЙКІСТЬ (4 заняття) 

Заняття 7. "Внутрішні ресурси" 

Мета: виявлення та активізація внутрішніх ресурсів для подолання 

стресу. 

Хід заняття: 

1. Вправа "Карта ресурсів" (35 хвилин) 
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Матеріали: великі аркуші паперу, кольорові маркери, наклейки. 

Інструкція: "Створіть карту ваших внутрішніх ресурсів, розділивши їх на 

категорії". 

Категорії ресурсів: 

- Особистісні якості (сильні сторони характеру) 

- Навички та вміння (практичні здібності) 

- Знания (корисна інформація) 

- Досвід (минулі успіхи у подоланні труднощів) 

2. Вправа "Історії успіху" (25 хвилин) 

Мета: активізація пам'яті про минулі успіхи у подоланні труднощів. 

Інструкція: "Згадайте та опишіть 3 ситуації з вашого життя, коли ви 

успішно подолали складні обставини". 

Етапи аналізу: 

1. Опис ситуації 

2. Визначення використаних ресурсів 

3. Аналіз стратегій подолання 

4. Перенесення досвіду на поточні ситуації 

3. Техніка "Ресурсне якорювання" (20 хвилин) 

Мета: створення "якорів" для швидкої активації ресурсних станів. 

Етапи техніки: 

1. Визначення потрібного ресурсного стану 

2. Згадування ситуації, коли цей стан був присутній 
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3. "Встановлення якоря" через фізіологічний сигнал (стискання кулака, 

дотик до зап'ястя) 

4. Тренування у активації якоря 

Заняття 8. "Стратегії подолання стресу" 

Мета: освоєння різноманітних стратегій подолання стресових ситуацій. 

Хід заняття:  

1. Вправа "Копінг-стратегії" (30 хвилин) 

Матеріали: картки з описами різних копінг-стратегій. 

Інструкція: "Ознайомтеся з різними стратегіями подолання стресу та 

оберіть найбільш ефективні для вас". 

Класифікація копінг-стратегій                                                 Таблиця 3.5 

Тип стратегії Приклади Ефективність 

Проблемо-

орієнтовані 

Планування, пошук 

інформації, активні дії 

Висока 

Емоційно-

орієнтовані 

Висловлювання емоцій, 

медитація, релаксація 

Середня 

Уникаючі Відмова від рішення 

проблеми, відволікання 

Низька 

 

2. Техніка "Планування рішень" (25 хвилин) 

Мета: навчитися системному підходу до вирішення проблем. 

Алгоритм планування: 

1. Чітке формулювання проблеми 

2. Генерація можливих рішень 
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3. Оцінка переваг та недоліків кожного варіанту 

4. Вибір оптимального рішення 

5. Складання плану дій 

6. Реалізація та оцінка результатів 

3. Вправа "Стресостійке мислення" (25 хвилин) 

Мета: формування мисленнєвих шаблонів, що сприяють стресостійкості. 

Принципи стрессостійкого мислення: 

- Фокус на тому, що можна контролювати 

- Сприйняття змін як можливостей 

- Орієнтація на довгострокові цілі 

- Гнучкість у досягненні цілей 

- Оптимістичне сприйняття майбутнього 

Заняття 9. "Психологічна гнучкість" 

Мета: розвиток здатності адаптуватися до змін та невизначеності. 

Хід заняття: 

1. Вправа "Адаптаційні сценарії" (30 хвилин) 

Мета: тренування здатності швидко адаптуватися до нових умов. 

Інструкція: "Уявіть різні зміни в житті та розробіть плани адаптації". 

Приклади сценаріїв: 

- Зміна місця навчання 

- Втрата зв'язку з друзями 

- Необхідність самостійного прийняття рішень 
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2. Техніка "Прийняття невизначеності" (25 хвилин) 

Мета: зменшення тривоги, пов'язаної з невизначеністю. 

Етапи техніки: 

1. Ідентифікація ситуацій невизначеності 

2. Аналіз рівня контролю над ситуацією 

3. Розробка планів для різних сценаріїв розвитку подій 

4. Тренування толерантності до невизначеності 

3. Вправа "Гнучкі цілі" (25 хвилин) 

Мета: навчитися ставити гнучкі цілі, що адаптуються до змінних умов. 

Принципи гнучкого цілепокладання: 

- Конкретність цілей 

- Вимірюваність результатів 

- Досяжність у поточних умовах 

- Релевантність особистим цінностям 

- Гнучкість у термінах досягнення 

Заняття 10. "Проактивна позиція" 

Мета: формування активної життєвої позиції та здатності впливати на 

обставини. 

Хід заняття: 

1. Вправа "Коло впливу" (30 хвилин) 

Матеріали: аркуші паперу, олівці. 

Інструкція: "Намалюйте два кола: коло впливу (те, на що ви можете 

впливати) та коло турбот (те, що вас хвилює, але не залежить від вас)". 
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Етапи аналізу: 

- Заповнення кіл конкретними прикладами 

- Аналіз співвідношення між колами 

- Розробка стратегій розширення кола впливу 

2. Техніка "Проактивне планування" (25 хвилин) 

Мета: навчитися планувати дії наперед та передбачати розвиток подій. 

Елементи проактивного планування: 

- Аналіз трендів та можливих змін 

- Розробка превентивних заходів 

- Створення "планів Б" для різних сценаріїв 

- Регулярний огляд та корекція планів 

3. Вправа "Зона розвитку" (25 хвилин) 

Мета: визначення напрямків особистісного розвитку для підвищення 

стресостійкості. 

Інструкція: "Визначте 3-4 напрямки розвитку, які допоможуть вам краще 

адаптуватися до складних умов". 

Приклади напрямків розвитку: 

- Навички комунікації 

- Емоційна регуляція 

- Прийняття рішень 

- Самопідтримка 

БЛОК 4. СОЦІАЛЬНА ПІДТРИМКА (3 заняття) 

Заняття 11. "Побудова мережі підтримки" 
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Мета:формування та розвиток системи соціальної підтримки. 

Хід заняття: 

1. Вправа "Карта соціальних зв'язків" (35 хвилин) 

Матеріали: аркуші паперу, кольорові маркери. 

Інструкція: "Створіть карту ваших соціальних зв'язків, розмістивши себе 

в центрі та оточуючих людей на різній відстані залежно від близькості 

відносин". 

Етапи створення: 

1. Центр - особистісне "Я" 

2. Перше коло - найближчі люди (сім'я, найкращі друзі) 

3. Друге коло - друзі, знайомі 

4. Третє коло - професійні контакти, дальні родичі 

5. Четверте коло - соціальні інститути (школа, гуртки) 

2. Вправа "Як просити про допомогу" (25 хвилин) 

Мета: навчитися ефективно просити про допомогу та підтримку. 

Етапи ефективного прохання: 

1. Чітке формулювання потреби 

2. Вибір відповідного часу та місця 

3. Безпосереднє та конкретне прохання 

4. Вираження вдячності 

5. Готовність прийняти відмову 

3. Рольова гра "Ситуації підтримки" (20 хвилин) 

Мета: відпрацювання навичок надання та отримання підтримки. 
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Сценарії для рольових ігор: 

- Розмова з другом про проблеми 

- Прохання про допомогу в навчанні 

- Підтримка когось у складній ситуації 

Заняття 12. "Ефективна комунікація" 

Мета: розвиток навичок ефективного спілкування в стресових ситуаціях. 

Хід заняття: 

1. Техніка "Активне слухання" (30 хвилин) 

Мета: навчитися ефективно слухати та розуміти інших. 

Елементи активного слухання: 

- Встановлення зорового контакту 

- Мовчання та надання часу для висловлювання 

- Використання "мінімальних заохочень" ("так", "розумію") 

- Перефразування та уточнення 

- Віддзеркалення емоцій 

2. Вправа "Я-повідомлення" (25 хвилин) 

Мета: навчитися ефективно висловлювати свої почуття та потреби. 

Формат Я-повідомлення: 

- "Коли ти [конкретна дія]" 

- "Я відчуваю [емоція]" 

- "Бо мені важливо [потреба]" 

- "Я б хотів(ла) [прохання]" 
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3. Техніка "Ненасильницьке спілкування" (25 хвилин) 

Мета: навчитися вести конструктивний діалог, навіть у конфліктних 

ситуаціях. 

Чотири кроки ненасильницького спілкування (за моделлю Маршалла 

Розенберга): 

1. Спостереження без оцінки: "Коли я бачу/чую, що..." 

2. Відчуття без інтерпретації: "Я відчуваю..." 

3. Потреби без стратегій: "Бо мені важливо/потрібно..." 

4. Прохання без вимоги: "Чи не міг би ти...?" 

Приклад: 

"Коли ми домовлялись зустрітися о 15:00, а ти прийшов о 16:30 

(спостереження), я відчуваю розчарування і сум (відчуття), тому що для мене 

важлива надійність і повага до мого часу (потреба). Чи не міг би ти наступного 

разу повідомити мене, якщо запізнюєшся? (прохання)" 

Заняття 13. "Соціальна взаємодія в умовах стресу" 

Мета: розвиток навичок підтримки соціальних зв'язків та 

взаємодопомоги в стресових умовах. 

Хід заняття: 

1. Вправа "Мій внесок у спільну стійкість" (30 хвилин) 

Матеріали: аркуші паперу, фломастери. 

Інструкція: "Подумайте, яким чином ви можете підтримувати своє 

найближче соціальне оточення (сім'ю, друзів, однокласників) в складний час. 

Намалюйте або опишіть ваш особистий внесок у спільну стійкість". 

Приклади для обговорення: 



62 
 

- Емоційна підтримка (висловити співчуття, вміти вислухати) 

- Інструментальна допомога (допомогти з уроками, поділитися їжею) 

- Інформаційна підтримка (поширювати перевірену інформацію, 

допомогти орієнтуватися в нових умовах) 

- Мотиваційна підтримка (нагадувати про сильні сторони, спільні цілі) 

2. Рольова гра "Складна розмова" (30 хвилин) 

Мета: відпрацювання навичок ведення важких, але необхідних розмов. 

Сценарії: 

- Розмова з другом, який переживає сильний стрес і закрився. 

- Обговорення з родичами конфлікту, що виник через напруженої 

ситуації. 

- Висловлення своїх потреб, боячись бути неправильно зрозумілим. 

Процедура: 

- Розподіл ролей 

- Відпрацювання сценарію (10 хв) 

- Обговорення: Що допомогло? Що було складно? Які альтернативні 

стратегії можна застосувати? 

3. Вправа "Віртуальна підтримка" (20 хвилин) 

Мета: обговорення особливостей підтримки та спілкування через 

інтернет та соціальні мережі в умовах роз'єднаності. 

Питання для обговорення: 

- Як розпізнати, що друг/подруга онлайн потребує допомоги? 

- Як ефективно підтримати через месенджер? 
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- Які фрази можуть бути підтримуючими, а які — ні? 

- Як піклуватися про власні кордони при постійному онлайн-

спілкуванні? 

БЛОК 5. ІНТЕГРАЦІЙНИЙ ТА ЗАВЕРШАЛЬНИЙ (3 заняття) 

Заняття 14. "Інтеграція навичок" 

Мета: об'єднання отриманих знань та навичок в єдину систему для 

щоденного використання. 

Хід заняття: 

1. Вправа "Мій інструментарій стійкості" (40 хвилин) 

Матеріали: великий аркуш паперу для кожного учасника, журнали, клей, 

ножиці, фломастери. 

Інструкція: "Створіть колаж або схему вашого особистого 

інструментарію психологічної стійкості. Включіть туди техніки, які ви 

опанували, свої сильні сторони, ресурси та джерела підтримки". 

Розділи інструментарію: 

- Швидка самодопомога (техніки, що допомагають за 5-10 хвилин: 

дихання, "зупинка думок") 

- Довгострокова стійкість (що робити регулярно: щоденник вдячності, 

фізична активність) 

- Моя мережа підтримки (люди та організації, до яких можна звернутися) 

- Мої "якорі" спокою (місця, музика, ритуали, що повертають відчуття 

безпеки) 

2. Вправа "Ланцюжок подолання" (25 хвилин) 

Матеріали: кольорові смужки паперу, ручки. 



64 
 

Інструкція: "Напишіть на смужках паперу конкретні ситуації, з якими ви 

впоралися за останній час, використовуючи навички з програми. Склейте 

смужки в ланцюжок як символ вашої сили та накопиченого досвіду". 

Процедура: 

- Індивідуальне заповнення смужок (5-7 ситуацій) 

- Обмін історіями в малих групах 

- Створення спільного групового ланцюжка або індивідуальних 

ланцюжків 

3. Техніка "Сходинки до майбутнього" (25 хвилин) 

Мета: створення особистого плану підтримки психологічної стійкості 

після завершення програми. 

Інструкція: "Заповніть таблицю, що містить конкретні дії для підтримки 

себе в майбутньому". 

План підтримки стійкості                                                         Таблиця 3.6 

Сфера Що я 

робитиму 

щодня/щоти

жня 

Що я 

робитиму в 

стресовій 

ситуації 

За якою ознакою 

я зрозумію, що мені 

потрібна додаткова 

допомога? 

Емоції    

Мислення    

Тіло    

Соціальні 

зв'язки 

   

 

Заняття 15. "Особиста формула стійкості" 
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Мета: формування індивідуальної стратегії подолання труднощів на 

основі самопізнання. 

Хід заняття: 

1. Вправа "Моя історія успіху" (35 хвилин) 

Матеріали: аркуші паперу, ручки. 

Інструкція: "Напишіть невелику історію від третьої особи про підлітка 

(себе), який пройшов через складні часи і знайшов у собі сили та ресурси для 

адаптації. Зосередьтеся на тому, що саме допомогло йому/їй: які якості, 

навички, люди, думки". 

Питання для натхнення: 

- Які перешкоди долав герой? 

- Які відкриття він зробив про себе? 

- Хто або що йому допомагало? 

- Як він використовував свої сильні сторони? 

- Чим закінчилася ця історія на даний момент? 

2. Вправа "Формула моєї стійкості" (30 хвилин) 

Мета: створення простої та запам'ятовується формули, яка символізує 

індивідуальний шлях до стійкості. 

Інструкція: "Складіть свою формулу стійкості. Наприклад: **Стійкість 

= Гнучкість думок + Дихання + Довіра до 2 друзів**". 

Етапи: 

1. Вибрати 3-5 ключових елементів, найбільш важливих для себе. 

2. Об'єднати їх у формулу за допомогою математичних знаків (+, -, =, ×, 

÷). 
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3. Намалювати або викласти формулу з підручних матеріалів. 

4. Представити свою формулу групі. 

3. Ритуал "Передача сили" (15 хвилин) 

Мета: створення символічного ритуалу для закріплення почуття 

спільноти та взаємної підтримки. 

Інструкція: "Уявіть, що ви можете передати частичку своєї сили, досвіду 

або надії іншій людині в цій кімнаті. Це може бути символічний предмет 

(наприклад, камінець) або просто слова підтримки, які ви скажете один одному 

по колу". 

Заняття 16. "Завершення та планування майбутнього" 

Мета: підведення підсумків програми, оцінка результатів, формування 

планів на майбутнє. 

Хід заняття: 

1. Вправа "Лист до себе" (30 хвилин) 

Матеріали: конверти, красиві аркуші паперу, ручки. 

Інструкція: "Напишіть лист самому собі в майбутнє. Включіть до нього: 

- Що ви відкрили в собі за ці 8 тижнів. 

- Які навички стали для вас найціннішими. 

- Нагадування про ваші сильні сторони. 

- Слова підтримки на випадок важких хвилин". 

Процедура: Учасники запечатують листи в конверти, підписують їх. 

Тренер збирає конверти для відправлення учасникам через 3 місяці. 

2. Вправа "Перед- і після-" (25 хвилин) 

Мета: візуалізація змін, що відбулися за час участі в програмі. 
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Інструкція:"Намалюйте дві прості схеми або іконки: 

1. "Я тоді" – ваш стан на початку програми. 

2. "Я зараз" – ваш стан на сьогодні. 

Порівняйте їх та поділіться, що саме змінилося". 

3. Групова рефлексія "Подарунки та побажання" (25 хвилин) 

Мета: створення атмосфери вдячності та підтримки на завершення. 

Інструкція: "Сидячи в колі, кожен учасник по черзі: 

1. Дякує групі або конкретним людям за щось. 

2. Ділиться своїм найяскравішим враженням від програми. 

3. Висловлює побажання собі та іншим на майбутнє". 

4. Церемонія завершення (10 хвилин) 

- Вручення сертифікатів або символічних знаків участі. 

- Остаточне заповнення "Щоденника емоцій". 

- Інформація про можливості подальшої підтримки (консультації, групи, 

корисні ресурси). 

Методичне забезпечення програми 

Необхідні матеріали та інструменти                                      Таблиця 3.7 

Тип матеріалу Призначення Приклади 

Друковані 

матеріали 

Діагностика, 

вправи, рефлексія 

Бланки "Кола 

життєвого балансу", 

форми для аналізу думок, 

щоденники вдячності 
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Канцелярські 

товари 

Творчі та 

інтерактивні вправи 

Аркуші А4, А3, 

олівці, фломастери, 

кольорові ручки, ножиці, 

клей 

Робочі зошити Супровід 

процесу, домашні 

завдання 

Індивідуальні 

зошити для ведення 

нотаток та виконання 

вправ 

Аудиовізуальні 

матеріали 

Релаксація, 

створення атмосфери 

Записи медитацій, 

релаксуюча музика, звуки 

природи 

Символічні 

предмети 

Проведення 

ритуалів, підсилення 

мотивації 

Камінці, свічки, 

конверти, сертифікати 

 

Ефективність програми оцінюється за допомогою порівняння 

результатів діагностики до та після проходження курсу, а також за допомогою 

якісного аналізу змін: 

1. Зниження рівня тривожності (за шкалами самооцінки). 

2. Підвищення показників психологічної стійкості (резилентності). 

3. Розвиток навичок емоційної регуляції (здатність ідентифікувати, 

приймати та регулювати емоції). 

4. Формування адаптивних копінг-стратегій (зменшення використання 

уникаючих стратегій). 

5. Посилення соціальної підтримки (розширення та якісне покращення 

соціальних зв'язків). 
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6. Зростання рівня само ефективності (впевненість у своїх силах долати 

труднощі). 

3.2. Аналіз результатів формуючого експерименту 

    Для оцінки ефективності розробленої програми психологічної 

корекції було  проведено формуючий експеримент. У дослідженні взяли 

участь 48 підлітків віком 14-16 років, які були розподілені на 

експериментальну (24 особи) та контрольну (24 особи) групи. 

Експериментальна група пройшла 8-тиждову корекційну програму, тоді як 

контрольна група залишалася в умовах звичайного навчально-виховного 

процесу. 

   Порівняльний аналіз результатів констатувального та контрольного 

етапів експерименту виявив статистично значущу позитивну динаміку в 

експериментальній групі за всіма діагностичними показниками: 

Рівень тривожності (методика Спілбергера-Ханіна): 

- Експериментальна група: зниження ситуативної тривожності на 38%, 

особистісної тривожності на 32% 

- Контрольна група: незначні зміни в межах статистичної похибки 

Емоційна стабільність (тест Айзенка): 

- Експериментальна група: підвищення показника емоційної 

стабільності на 45% 

- Контрольна група: зміни незначні 

Психологічна стійкість (опитування резилентності): 

- Експериментальна група: підвищення рівня резилентності на 42% 

- Контрольна група: зміни незначні 

Стратегії подолання стресу (копінг-тест Лазаруса): 
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- Експериментальна група: збільшення використання проблемно-

орієнтованих стратегій на 55%, зменшення уникаючих стратегій на 48% 

- Контрольна група: структура копінг-стратегій залишилася практично 

незмінною 

Якісний аналіз результатів експерименту виявив наступні позитивні 

зміни в експериментальній групі: 

В емоційній сфері: 

- Зменшення частоти та інтенсивності емоційних спалахів 

- Покращення навичок ідентифікації та вербалізації емоцій 

- Формування адаптивних стратегій емоційної регуляції 

В когнітивній сфері: 

- Зменшення катастрофізації та негативного прогнозування 

- Розвиток гнучкості мислення 

- Формування проактивної життєвої позиції 

В поведінковій сфері: 

- Активізація соціальної взаємодії 

- Покращення комунікативних навичок 

- Розширення мережі соціальної підтримки 

 

Висновки за результатами експерименту 

Розроблена програма психологічної корекції демонструє високу 

ефективність у формуванні емоційної стабільності підлітків в умовах воєнного 

стану.  Статистично значущі позитивні зміни в експериментальній групі 

підтверджують доцільність застосування інтегративного підходу, що поєднує 
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методи когнітивно-поведінкової терапії, арт-терапії та розвитку емоційного 

інтелекту. Найбільш виражені позитивні зміни спостерігаються у сфері 

емоційної регуляції та формуванні адаптивних копінг-стратегій. Отримані 

результати дозволяють рекомендувати розроблену програму для широкого 

впровадження в практику психологічної роботи з підлітками в умовах 

воєнного стану та посттравматичного стресу. 

Зведені результати за основними діагностичними показниками представлені 

в Таблиці 3.8. 

Порівняльні показники рівня психоемоційного стану та ресурсів 

підлітків до та після формуючого експерименту                             Таблиця 3.8 

Діагностичний критерій 

/ Методика 

Середній 

рівень до 

експерименту 

(констатуючий 

зріз) 

Середній 

рівень після 

експерименту 

(контрольний 

зріз) 

Динаміка 

(зниження 

(-) / 

підвищення 

(+)) 

Статистична 

значущість 

змін (p-

рівень) 

Загальна 

тривожність (методика 

CMAS або шкала GAD-

7) 

52.1 бал 41.3 бала -10.8 балів 

(-20.7%) 

p < 0.001 

Психологічний 

дистрес (шкала DASS-

21) 

24.7 бал 17.2 бала -7.5 балів (-

30.4%) 

p < 0.001 

Рівень 

резилентності (шкала 

RS-25) 

62.4 бал 75.8 балів +13.4 бали 

(+21.5%) 

p < 0.001 

Ефективність 

емоційної 

регуляції (опросник 

ERQ) – стратегія 

«Переоцінка» 

23.5 бал 29.1 бал +5.6 балів 

(+23.8%) 

p < 0.01 
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Наявність соціальної 

підтримки (опросник 

MSPSS) 

61.8 бал 69.5 балів +7.7 балів 

(+12.5%) 

p < 0.01 
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3.3 Рекомендації для педагогів і батьків щодо підтримки емоційної 

стійкості підлітків 

Детальні рекомендації для педагогів та батьків щодо підтримки емоційної 

стійкості підлітків в умовах воєнного стану 

Підтримка підлітків під час тривалого стресу, спричиненого війною, вимагає 

комплексного, інформованого та систематичного підходу від дорослих, які їх 

оточують. Нижче наведено розширені практичні рекомендації, спрямовані на 

формування психологічного імунітету та адаптаційних ресурсів. 

Загальні принципи взаємодії: фундамент довіри та поваги. 

1.  Безпечний простір для вираження емоцій. Емоційна стійкість починається 

не з придушення почуттів, а з можливості їх безпечно прожити та обговорити. 

Створення такого простору – першочергове завдання дорослого. 

    Створення атмосфери довіри та прийняття вимагає послідовності: ваша 

реакція на відвертість підлітка сьогодні не повинна відрізнятися від реакції 

завтра. Прийняття означає, що ви розумієте закономірність будь-якої 

емоційної реакції на екстремальну ситуацію, навіть якщо вона вам не 

подобається. Ключова фраза: "Будь-яка твоя емоція має право на існування". 

    Уникання осуду та критики емоційних реакцій (страху, сліз, злості, апатії) є 

критично важливим. Замість "Не бійся" або "Перестань злитися", варто 

застосувати техніку валідації: "Я бачу, що ти наляканий/розлючений. Це 

цілком природно в такій ситуації. Розкажи, що саме тебе найбільше 

тривожить?". Це перетворює емоцію з проблеми на тему для діалогу. 
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    Навичка слухати, не перебиваючи та не нав'язуючи рішень – це мистецтво. 

Часто підлітку потрібен не радник, а "резонатор". Активне слухання з 

використанням мовлення тіла (зорового контакту, кивання), мінімальних 

заохочень ("Так", "Розумію", "Що було далі?") та перефразування ("Тобто, ти 

кажеш, що почував себе покинутим?") дає йому відчуття глибокої вагомості 

його досвіду. Не поспішайте давати готові відповіді; краще допоможіть йому 

самому дійти до висновків запитаннями: "Як ти думаєш, що могло б трохи 

допомогти?", "Що зазвичай тебе заспокоює?". 

2.  Повага до автономності. Війна та невизначеність часто породжують 

відчуття втрати контролю. Відновлення відчуття власної агентності (здатності 

впливати на своє життя) є потужним протективним фактором. 

  Надання права вибору там, де це можливо, повертає підлітку відчуття 

контролю. Це можуть бути повсякденні рішення: що вдягнути, що 

приготувати на вечерю, як розпланувати домашнє завдання. Навіть невеликий 

вибір ("Хочеш поговорити зараз чи через годину?") має велике психологічне 

значення. 

Врахування думки при прийнятті сімейних чи групових рішень підвищує 

рівень відповідальності та включеності. Обговорюйте разом, як розподілити 

обов'язки вдома, як провести вихідні, які правила безпеки в класі є 

найважливішими. Це формує навичку колективного вирішення проблем. 

    Підтримка поступового відокремлення може бути складною в умовах 

підвищеної небезпеки, проте залишається важливою психологічною потребою 

віку. Це означає повагу до приватного простору (фізичного та цифрового), до 

думок, які можуть відрізнятися від ваших, та до права на власний досвід, 

навіть якщо він призводить до помилок. 

Конкретні стратегії підтримки: для батьків. 
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1.  Регулярний емоційний моніторинг. Ваша уважність – перший захист. Не 

потрібно бути психологом, щоб помічати зміни. 

    Спостереження за змінами в поведінці: закритість замість колишньої 

відвертості, агресивність або плаксивість, втрата інтересу до спілкування з 

друзями, зневага до особистої гігієни. 

    Техніка "Емоційний барометр": Запропонуйте щовечора оцінити свій день 

за шкалою від 1 до 10 (де 1 – дуже погано, 10 – чудово) і назвати одну емоцію, 

яка була найсильнішою сьогодні. Робіть це іноді разом із ним, ділячись (без 

навантаження) своїми оцінками. Це не тільки моніторинг, але й тренування 

емоційного інтелекту. 

    Фізіологічні маркери стресу: стійкі порушення сну (безсоння, кошмари, 

надмірна сонливість), зміни апетиту (його втрата або невгамовний голод), 

часті головні болі, болі в шлунку, тремтіння рук. 

2.  Розвиток емоційного інтелекту. Допомагайте підлітку будувати "карту" 

свого внутрішнього світу. 

   Ідентифікація та іменування емоцій: Використовуйте "словник емоцій". 

Замість загального "погано", допомагайте знайти точне слово: "розгублено", 

"розчаровано", "вразливо", "спустошено". Можна використовувати плакати з 

обличчями, що зображають різні емоції. 

    Обговорення зв'язку думка-почуття-поведінка: На прикладі конкретної 

ситуації розбирайте ланцюжок: "Яка думка прийшла тобі в голову коли це 

сталося?" ("Я ні на що не здатний") → "Яку емоцію це викликало?" (безнадія) 

→ "Як ти повівся в результаті?" (відмовився навіть пробувати). Це допомагає 

відстежувати автоматичні негативні думки, які посилюють стрес. 
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    Техніка "Я-повідомлення": Навчіть і навчіться самі говорити про свої 

почуття, не звинувачуючи. Формула: "Коли ти [конкретна дія/бездіяльність], 

я відчуваю [емоція], бо мені важливо [потреба/цінність]". Наприклад: "Коли 

ти не відповідаєш на мої повідомлення кілька годин, я відчуваю сильну 

тривогу, бо в наш час для мене критично важливо знати, що з тобою все 

гаразд". 

3.  Створення стабільності та передбачуваності. У світі зовнішнього хаосу 

внутрішній порядок стає "якорем". 

    Чіткий розпорядок дня створює ритм і відчуття контролю. Він має бути 

гнучким, але структурованим: приблизний час підйому, прийому їжі, 

навчання, відпочинку, сну. 

    Сімейні традиції та ритуали – це "острови безпеки". Незмінними можуть 

залишатися щонедільні сніданки разом, вечірній чай, перегляд фільму по 

п'ятницях, спільна гра. Навіть у нетривких умовах можна створити мікро-

ритуал (наприклад, кожен вечір ділитися однією "річчю, за яку я вдячний 

сьогодні"). 

    Забезпечення фізичної та емоційної безпеки включає чіткий план дій у разі 

небезпеки (де ховатися, що брати, як зв'язуватися), а також заборону на 

фізичні покарання та словесне насильство вдома. 

4.  Формування здорового способу життя. Психічне здоров'е нерозривно 

пов'язане з фізичним, особливо в стресовий період. 

    Режим сну (8-10 годин) – основа емоційної регуляції. Недостатній сон 

робить мозок надзвичайно чутливим до негативу. Створіть "ритуал відходу до 

сну" без екранів за годину до сну. 

    Фізична активність – природній антидепресант, який знімає м'язову напругу 

і вивільняє ендорфіни. Це не обов'язково спорт, це можуть бути танці під 

музику, прогулянка, розтяжка. 
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   Збалансоване харчування та обмеження стимуляторів. Стрес часто провокує 

бажання їсти солодке або "шкідливе". Намагайтеся підтримувати баланс. 

Особливо важливо обмежити споживання кофеїну та енергетичних напоїв, які 

посилюють тривогу. 

Конкретні стратегії підтримки: для педагогів. 

1.Інтеграція психологічних вправ у навчальний процес. Освітнє середовище 

може і має бути терапевтичним. 

   Короткі релаксаційні паузи (5-10 хв.) після складної теми або перед 

початком заняття: прогресивна м'язова релаксація, візуалізація безпечного 

місця, просте спостереження за диханням. 

   Дихальні вправи перед контрольними для зниження паніки: техніка "4-7-8" 

(вдих на 4, затримка на 7, видих на 8). 

  "Щоденники вдячності" як педагогічний прийом: наприкінці тижня учні 

можуть записати (анонімно чи відкрито) 3 речі, за які вони вдячні, що 

допомагає змістити фокус з дефіциту на ресурси. 

2.  Створення підтримуючого середовища в класі. Ваша мета – побудувати не 

просто навчальний, а психологічно безпечний колектив. 

  Чіткі правила взаємоповаги, розроблені спільно з учнями. Не "заборонено 

кричати", а "ми висловлюємо думку, чекаючи своєї черги". 

   Розвиток навичок ненасильницької комунікації та вирішення конфліктів 

через рольові ігри та обговорення кейсів. 

    Формування системи "учень-наставник" або пар взаємодопомоги між 

дітьми, що дозволяє розподілити підтримку і зменшити навантаження на 

вчителя. 

3. Диференційований підхід. Психоемоційний стан кожного учня – це 

лакмусова папірка для педагогічних рішень. 
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    Врахування індивідуальних особливостей: для одного учня публічна 

похвала – мотиватор, для іншого – джерело стресу. Хтось потребує чітких 

інструкцій, хтось – свободи творчості. 

    Адаптація навчального навантаження: після повітряної тривоги або 

особистої втрати не може бути стандартних вимог. Дозвіл здати роботу 

пізніше, альтернативне завдання – це прояв травмоінформованого підходу. 

    "Буферний час" для адаптації після стресових подій – важливіше за 

виконання програми. Можна провести не урок, а рефлексівну бесіду, дати час 

на спокійну самоорганізацію. 

Спільні рекомендації: стратегії на всі випадки життя. 

1.  Розвиток навичок стресової стійкості. 

 Техніки глибокого дихання (діафрагмальне) та релаксації – це "перша 

допомога" для нервової системи. Вправляйтеся в спокійній обстановці, щоб у 

стресовий момент тіло "пам'ятало" алгоритм дій. 

 Спільне опрацювання стратегій вирішення проблем за моделлю:  

1) Визначити проблему максимально конкретно.  

2) Згенерувати всі можливі рішення (навіть найбільш неймовірні).  

3) Оцінити плюси та мінуси кожного.  

4) Обрати та спробувати один варіант.  

5) Оцінити результат. Ця структура дає інструмент для будь-якої складності. 

    Формування здатності до адаптації через розвиток гнучкості мислення. 

Обговорюйте: "Якщо план А не спрацює, які є плани Б, В і Г?". Це зменшує 

катастрофізацію при невдачі. 
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2. Побудова системи підтримки. Стійкість тримається не тільки на внутрішніх 

ресурсах, але й на зовнішніх "опорах". 

    Заохочення соціальних зв'язків: допомагайте підтримувати контакти з 

друзями онлайн та офлайн, сприяйте участі в клубах за інтересами. 

    Техніка "Кола впливу та турбот": Намалюйте два кола. У внутрішнє 

випишіть речі, на які підліток може безпосередньо вплинути (свій настрій, 

підготовку до уроку, свої слова). У зовнішнє – речі, які його турбують, але не 

підконтрольні (дії політиків, погода, поведінку інших). Це вчить 

зосереджувати енергію там, де вона ефективна. 

    Вміння просити про допомогу – це навичка, а не слабкість. Моделюйте це 

на власному прикладі та заохочуйте підлітка знаходити потрібні слова: "Мені 

зараз важко, чи можеш ти мене вислухати?", "Мені потрібна твоя допомога 

з...". 

3.  Профілактика емоційного вигорання (як у підлітків, так і у дорослих, які їх 

підтримують). 

    Техніки самодопомоги для дорослих: ви не зможете дати іншим те, чого не 

маєте самі. Знайдіть свої способи відновлення (хобі, спілкування з друзями, 

психолог). 

    Регулярний відпочинок та хобі для підлітка – це не розкіш, а необхідна 

умова для "перезавантаження" мозку. Допомагайте знайти заняття, що 

приносить задоволення без перфекціонізму. 

    Усвідомлення небезпеки надмірного навантаження: поєднання навчання, 

допомоги вдома, інформаційного шуму та тривоги швидко виснажує. Навчіть 

підлітка розпізнавати ранні ознаки втоми (дратівливість, апатія, помилки) та 

робити перерви. 
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4.  Критерії звернення за фаховою допомогою до психолога або психіатра. 

Важливо вчасно розпізнати, коли ситуація виходить за межі норми та ресурсів 

родини/школи. 

    Тривале (понад 2-3 тижні) порушення сну та апетиту, що призводить до 

фізичного виснаження. 

   Соціальна ізоляція та відмова від будь-яких контактів з однолітками чи 

рідними. 

   Стійка втрата інтересу до всіх раніш улюблених занять (ангедония). 

   Будь-які прояви аутодеструктивної поведінки: пошкодження себе, думки 

про смерть, прямі чи непрямі висловлювання про самогубство ("вам без мене 

буде легше", "я хочу перестати відчувати біль"). 

    Важкі напади паніки, агресії або галюцинації, які не піддаються 

заспокоєнню. 

Ефективні та шкідливі комунікативні стратегії: деталізація 

Що РОБИТИ (Активне слухання та підтримка): 

Активне слухання: Зоровій контакт на одному рівні (сядьте поруч, а не 

навпроти), відкрита поза (без схрещених рук), кивання. 

Мінімальні заохочення: "Так-так", "Ага", "Потім що сталося?".  

Перефразування: "Отже, ти кажеш, що відчував себе зрадженим, коли...". 

Віддзеркалення емоцій: "Це дійсно звучить як біль зневаги". 

*Підтримуючі висловлювання валідують досвід і дають опору: 

    "Я розумію, що це важко для тебе" (замість "Не переживай"). 

    "Ми разом з цим впораємося" (дає відчуття команди та надії). 
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 "Твої почуття важливі та закономірні в такій ситуації" (знімає відчуття 

провини за свої емоції). 

Чого НЕ РОБИТИ (Токсичні фрази, які закривають спілкування та посилюють 

провину): 

Мінімізація: "Не перебільшуй", "Не дрімай", "Це дрібниці". Для підлітка це НЕ 

дрібниці. 

Незрівняння страждань: "Іншим ще гірше", "Ти повинен бути сильним". Це 

викликає почуття провини за свої "недостатньо сильні" страждання. 

Директиви та осуди: "Візьми себе в руки", "Зберігай спокій", "Ти себе 

неправильно поводиш". Це демонструє неповагу до його реальних 

переживань. 

Важливо пам'ятати останнє: 

Емоційна стійкість – це не щит, який повністю блокує стрес, а м'яз, який 

тренується. Це здатність падати, відчувати біль, втрачати рівновагу – але 

знати, як знайти внутрішні та зовнішні опори, щоб піднятися, обробити досвід 

і рухатися далі. Регулярне, послідовне і щире застосування цих принципів 

створює навколишнє середовище, в якому цей "м'яз" має найкращі умови для 

розвитку, навіть на найнесприятливішому ґрунті. Ваша стабільна, 

підтримуюча присутність – найпотужніший ресурс для підлітка в час 

випробувань. 

Висновки до третього розділу  

Розроблено та експериментально перевірено комплексну програму 

психологічної корекції емоційної нестабільності підлітків в умовах воєнного 

стану. Програма базується на інтегративному підході, поєднуючи методи 

когнітивно-поведінкової терапії, арт-терапії, телесно-орієнтованої терапії та 

розвитку емоційного інтелекту. Структура програми включає 5 

взаємопов'язаних блоків: діагностичний та вступний, емоційної регуляції, 
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резилентності та стресостійкості, соціальної підтримки, інтеграційний та 

завершальний. Загальна тривалість програми становить 8 тижнів (16 занять по 

90 хвилин). 

Експериментальна перевірка програми показала високу ефективність: у 

експериментальній групі зафіксовано статистично значуще зниження рівня 

тривожності на 32-38%, підвищення емоційної стабільності на 45% та 

зростання психологічної стійкості на 42%. 

Найбільш виражені позитивні зміни спостерігаються у сфері: 

   - Формування адаптивних стратегій подолання стресу (збільшення 

використання проблемно-орієнтованих копінг-стратегій на 55%) 

   - Розвиток навичок емоційної саморегуляції 

   - Покращення комунікативних навичок та розширення мережі 

соціальної підтримки 

На основі результатів дослідження розроблено рекомендації для 

педагогів і батьків, що включають: 

   - Створення безпечного простору для вираження емоцій 

   - Регулярний емоційний моніторинг 

   - Розвиток емоційного інтелекту 

   - Інтеграцію психологічних вправ у навчальний процес 

   - Формування здорового способу життя 

   - Побудову ефективної системи підтримки 

Програма демонструє адаптаційний потенціал та може бути ефективно 

реалізована як в офлайн, так і в онлайн-форматі, що особливо важливо для 

підлітків, які знаходяться поза межами України або в умовах активних 

бойових дій. Отримані результати підтверджують доцільність масового 
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впровадження розробленої програми в практику психологічної роботи з 

підлітками в умовах воєнного стану та посттравматичного стресу, а також 

необхідність системної підготовки педагогів і батьків до реалізації принципів  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



84 
 

ВИСНОВКИ 

        Отже, війна перевертає життя повністю, змінюючи життя кожного. 

Беручи до уваги дані теоретичного аналізу, емпіричні дані українських 

дослідників можна зробити висновок, що актуальний психологічний стан 

підлітків проявляється у порушенні когнітивної, мотиваційної та емоційної 

сфер психіки. Психологічні наслідки травматичного стресу, яким є військові 

дії, учасником або свідком є дитина, підліток чи дорослий, можуть мати своє 

продовження в посттравматичному стресовому розладі, який виникає як 

затяжна або відстрочена реакція на ситуації, пов’язані із загрозою для життя 

та психічного, фізичного здоров’я. 

Зазвичай, дорослі дещо конкретніше усвідомлюють небезпеку воєнної 

ситуації. Але, попри свій страх вони можуть створити для дітей «безпечний 

простір»: зрозуміло пояснити дітям, що відбувається у світі; створити їм більш 

безпечні умови, захищаючи від надлишку інформації; мотивувати до 

правильних дій і підтримувати під час їх виконання; вміти вислухати та чути 

їх потреби.  

За умови визначення стану емоційної напруженості підлітків, старша 

особа може допомогти звернутися або до фахівців психологічної служби 

закладу вищої освіти (ЗВО) або ж на гарячі лінії організацій, які надають 

психологічну підтримку при сильному емоційному стресі, відчутті небезпеки, 

що можуть викликати в дитини психологічну травму. 

За наявності критичної ситуації, в якій наразі знаходиться все населення 

України важливо звернути увагу на психологічну підтримку підлітків, сприяти 

розвитку їх стресостійкості. Подальшого розвитку потребують наукові 

уявлення про сутність, зміст та особливості надання корекційно-

реабілітаційної допомоги особам молодіжного віку щодо подолання наслідків 

травматизації. Основним напрямом роботи психосоціальних програм, 
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організацій, проєктів і фондів має бути професійна підтримка подальшого 

здорового розвитку дітей та молоді на територіях, де проходили бойові дії.  

Лише після виявлення та врахування всіх психологічних особливостей 

розвитку дітей підліткового віку можна застосовувати різні методи 

розв’язання конкретних психологічних проблем. Кожна надзвичайна ситуація, 

викликана воєнними діями, змінює повсякденне життя людей, руйнує їх базові 

потреби в безпеці та емоційній стабільності. Хоча психіка людини здатна 

пристосовуватися до будь-якої кризової ситуації, все ж емоційне напруження 

може призвести як до подолання стресового стану, так і до порушення та 

погіршення життєво важливих функцій. Важливо вчасно допомогти найбільш 

уразливим верствам населення в подоланні наслідків травм для їх щасливого 

майбутнього. 

    Був здійснений теоретико-методологічний аналіз, що дозволив 

ідентифікувати системний характер порушень психоемоційної сфери 

підлітків в умовах воєнного стану. Встановлено, що тривалий травматичний 

стрес запускає каскадний механіст порушень, що проявляється на рівні: 

   - нейрофізіологічних процесів (гіперактивація амігдали, дисрегуляція 

HPA-осі) 

   - емоційної сфери (підвищення лабільності, тривожність, афективні 

спалахи) 

   - когнітивних процесів (катастрофізація, ригідна перцепція загроз) 

   - поведінкових паттернів (агресивні та аутоагресивні реакції, 

соціальна абстиненція) 

Було проведено емпіричне дослідження  ході якого було повністю 

виконано поставлене завдання. Дослідження мало комплексний характер та 

включало констатуючий та контрольний етапи, проведені на вибірці підлітків 

14-16 років (n=45), що перебувають в умовах тривалого воєнного стану. За 
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допомогою валідних та надійних психодіагностичних методик було виявлено 

та кількісно оцінено специфічні особливості їхнього емоційного стану. 

Результати констатуючого діагностичного зрізу засвідчили наявність 

високого рівня психоемоційного напруження в досліджуваної групи. Було 

емпірично підтверджено, що у підлітків переважають такі стани, як підвищена 

тривожність (середній рівень 52.1 бала за шкалою CMAS), помірний 

психологічний дистрес (24.7 бала за DASS-21), а також знижений рівень 

психологічної стійкості (резилентності – 62.4 бала за RS-25). Дослідження 

виявило зв'язок між станом хронічної невизначеності та порушеннями в 

смисложиттєвій сфері, що проявлялося у складності побудови життєвих 

перспектив. Одночасно було зафіксовано обмежене використання адаптивних 

стратегій емоційної регуляції (когнітивної переоцінки) та недостатнє відчуття 

соціальної підтримки. Отримані дані дозволили не лише констатувати 

проблему, а й виділити ключові цільові зони для психокорекційного 

втручання: зниження тривожності, розвиток навичок регуляції, посилення 

внутрішніх та зовнішніх ресурсів стійкості. 

Таким чином, емпіричне дослідження достовірно виявило комплекс 

негативних особливостей емоційного стану підлітків, обумовлених впливом 

воєнного стресу, що підтвердило гіпотезу дослідження та обґрунтувало 

необхідність розробки спеціальної програми підтримки. 

       Була розроблена програма психологічної корекції, що ґрунтується на 

принципі синергії між різними терапевтичними модальностями, що 

забезпечує цілісний вплив на психічну сферу: 

   - Когнітивно-поведінковий компонент сприяє трансформації 

дезадаптивних схем мислення 

   - Арт-терапевтичні методи забезпечують катарсичне відреагування та 

символічну переробку травми 

   - Телесно-орієнтовані техніки нормалізують вегетативну регуляцію 
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   - Розвиток емоційного інтелекту формує основи для самодостатньої 

регуляції 

3. Експериментальна апробація виявила нелінійну динаміку 

психотерапевтичних змін: 

   - Перші 2 тижні характеризуються зниженням афективної напруги 

через механізми катарсису та підтримки 

   - На 3-6 тижнях активується процес когнітивної переробки 

травматичного досвіду 

   - На 7-8 тижнях формується інтегративна резилентність як стійка 

система адаптації 

4. Ключовим механізмом ефективності програми виступила 

диференційована активація ресурсних станів: 

   - Внутрішніх (рефлексія сильних сторін, активація минулого 

успішного досвіду) 

   - Зовнішніх (розширення соціальної мережі підтримки) 

   - Екзистенційних (переорієнтація на ціннісні орієнтації та сенсові 

конструкти) 

5. Створена система рекомендацій для педагогів та батьків реалізує 

принцип "психологічного буферу", що: 

   - Забезпечує контейнування тривоги в мікросоціумі 

   - Формує середовище розвитку адаптаційного потенціалу 

   - Створює умови для генералізації терапевтичних ефектів у 

повсякденне життя 

6. Програма демонструє високий потенціал для масштабування через: 
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   - Модульний принцип побудови (можливість адаптації окремих 

блоків) 

   - Гнучкість формату реалізації (офлайн/онлайн, 

індивідуальна/групова робота) 

   - Універсальність терапевтичних механізмів (незалежність від 

конкретного травматичного досвіду) 

7. Перспективи вдосконалення програми полягають у: 

   - Розробці диференційованих протоколів для підлітків з різним типом 

травматичного досвіду 

   - Інтеграції діджитал-технологій для моніторингу динаміки стану 

   - Створенні системи супервізії для фахівців, що реалізують програму 

   - Розробці критеріїв оцінки довгострокових ефектів психокорекції 

Отримані результати свідчать про високу ефективність розробленого 

комплексного підходу до формування емоційної стійкості підлітків в умовах 

воєнного стану та обґрунтовують доцільність його широкого впровадження в 

практику психологічної допомоги. 

На основі результатів теоретичного аналізу та емпіричного дослідження 

було успішно розроблено комплекс науково обґрунтованих і практично 

орієнтованих рекомендацій. Рекомендації структуровані за принципом 

цільової аудиторії та мають диференційований характер, адресований 

основним агентам впливу на підлітка: батькам та педагогам, а також містять 

блок спільних стратегій. 

Для батьків рекомендації зосереджені на створенні безпечного 

середовища в родині та включають: інструкції з регулярного емоційного 

моніторингу дитини (з використанням техніки "Емоційний барометр"), 

конкретні вправи для розвитку емоційного інтелекту та комунікації ("Я-
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повідомлення"), практичні поради щодо встановлення стабільного розпорядку 

дня та формування здорового способу життя як базового профілактичного 

заходу. 

Для педагогів розроблено рекомендації, що інтегрують психологічну 

підтримку в освітній процес: пропозиції щодо впровадження коротких 

релаксаційних та дихальних вправ на уроках, методики 

створення підтримуючого клімату в класі через правила взаємоповаги та 

системи взаємодопомоги, а також принципи диференційованого та 

травмоінформованого підходу до навчального навантаження. 

Спільний блок рекомендацій містить універсальні 

інструменти: алгоритми розвитку навичок стресової стійкості (техніки 

дихання, модель вирішення проблем), стратегії побудови мережі соціальної 

підтримки (метод "Кіл впливу та турбот"), заходи профілактики емоційного 

вигорання, а також чіткі об'єктивні критерії для звернення до 

фахівців (психолог, психіатр). Особливу увагу приділено деталізації 

ефективних та шкідливих комунікативних стратегій, що робить рекомендації 

максимально прикладними. 

Усі рекомендації ґрунтуються на принципах психології розвитку, теорії 

стресу та резилентності, а також на українському контексті перебігу воєнного 

стану, що забезпечує їхню практичну цінність та операційність для 

безпосереднього застосування. 

Узагальнення результатів теоретичного та емпіричного аналізу 

дозволило сформулювати цілісні та обґрунтовані висновки дипломного 

дослідження. 

Теоретичний аналіз підтвердив, що емоційна стабільність підлітків є 

динамічною системою, яка в умовах хронічного воєнного стресу зазнає 

серйозних випробувань. Було систематизовано наукові положення щодо 

впливу травматичного стресу на психіку в період адолесценції, зокрема на 
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формування ідентичності, смисложиттєвих орієнтацій та соціальних зв'язків. 

Концептуалізовано ключові чинники розвитку емоційної стійкості 

(резилентності), серед яких внутрішні (саморегуляція, оптимізм, 

самоефективність) та зовнішні (підтримка сім'ї, безпечне соціальне 

середовище). 

Емпіричний аналіз кількісно та якісно підтвердив висновки теоретичної 

частини, виявивши високий рівень тривожності, дистресу та дефіцит ресурсів 

у досліджуваної групи. Найважливішим результатом узагальнення 

є підтвердження ефективності авторської психокорекційної програми. 

Контрольний діагностичний зріз засвідчив статистично значущу позитивну 

динаміку за всіма ключовими показниками: зниження рівня тривожності на 

20.7% та дистресу на 30.4%, підвищення резилентності на 21.5%, ефективності 

емоційної регуляції на 23.8% та сприйняття соціальної підтримки на 12.5% 

(p<0.01-0.001). 

Узагальнюючий висновок полягає в тому, що емоційна стабільність 

підлітків у воєнний період є не статичним станом, а динамічним конструктом, 

що потребує цілеспрямованого формування через комплексне втручання. Таке 

втручання має поєднувати:  

1) пряму психокорекційну роботу з підлітками, спрямовану на розвиток 

навичок саморегуляції та резилентності;  

2) системну роботу з їхнім найближчим соціальним оточенням (сім'я, 

школа) для створення безпечного, передбачуваного та підтримуючого 

середовища. Результати дослідження доводять, що навіть в умовах тривалого 

стресу можлива ефективна психологічна підтримка, що сприяє не лише 

зменшенню негативних симптомів, але й активному розвитку адаптаційних 

можливостей особистості підлітка. 
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ДОДАТКИ 

                                                                                    Додаток А 

ШКАЛА ПСИХОЛОГІЧНОГО ДИСТРЕСУ КЕССЛЕРА (K10) 

             (Kessler Psychological Distress Scale – K10) 

Автори: Kessler R. C., Mroczek D. K., 1994. 

Мета: оцінка рівня загального психологічного дистресу, пов’язаного з депресією 

та тривогою, за останні 4 тижні. 

Інструкція:  

Будь ласка, уважно прочитайте кожне запитання та виберіть, як часто ви 

відчували себе так протягом останніх чотирьох тижнів. 

Оберіть одну відповідь для кожного твердження. 

Варіанти відповідей: 

1 — Ніколи 

2 — Майже ніколи 

3 — Іноді 

4 — Часто 

5 — Постійно 

Питання : 

 1. Як часто протягом останніх чотирьох тижнів ви відчували, що 

перебуваєте у стані сильного напруження або стресу? 

 2. Як часто ви відчували, що не можете заспокоїтися, навіть якщо дуже 

стараєтесь? 

 3. Як часто ви відчували себе пригніченими або сумними без видимих 

причин? 

 4. Як часто ви відчували, що все, що ви робите, потребує від вас великих 

зусиль? 

 5. Як часто ви відчували, що нічого не може вас потішити або 

розвеселити? 

 6. Як часто ви відчували, що ваші проблеми настільки серйозні, що ви не 

можете з ними впоратися? 
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 7. Як часто ви відчували себе безнадійними щодо майбутнього? 

 8. Як часто ви відчували, що ви нічого не варті як особистість? 

 9. Як часто ви відчували, що життя втратило сенс або задоволення? 

 10. Як часто ви відчували себе надмірно нервовими або знервованими без 

очевидної причини? 

Ключ (обробка результатів): 

 • Кожна відповідь оцінюється у балах від 1 до 5: 

 • 1 бал — «Ніколи» 

 • 2 бали — «Майже ніколи» 

 • 3 бали — «Іноді» 

 • 4 бали — «Часто» 

 • 5 балів — «Постійно» 

 • Підрахуйте загальну суму балів за всі 10 пунктів. 

Мінімальний результат — 10, максимальний — 50. 

Інтерпретація результатів: 

Загальна кількість балів Рівень психологічного дистресу 

10–19 Нормальний рівень (ознаки дистресу відсутні або мінімальні) 

20–24 Легкий психологічний дистрес 

25–29 Помірний психологічний дистрес 

30–50 Високий рівень психологічного дистресу (рекомендована 

консультація психолога або психотерапевта) 

Коментар для інтерпретації: 

 • Показник вище 25 балів може свідчити про виражені симптоми тривоги 

або депресії. 

 • Шкала K10 не є діагностичним інструментом, але дозволяє оцінити 

загальний рівень емоційного напруження та потребу в додатковій психологічній 

допомозі. 
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                                                                                                Додаток Б 

         ОПИТУВАЛЬНИК ЕМОЦІЙНОЇ РЕГУЛЯЦІЇ (ERQ) 

                  (Emotion Regulation Questionnaire, Gross & John, 2003) 

Мета: визначення індивідуальних відмінностей у використанні двох основних 

стратегій емоційної регуляції: 

1.когнітивної переоцінки (reappraisal) 

2.пригнічення емоційного вираження (suppression) 

 Інструкція для респондента: 

Нижче наведені твердження, що описують різні способи, якими люди 

можуть регулювати свої емоції. 

Будь ласка, оцініть, наскільки кожне твердження відповідає вам особисто, 

використовуючи шкалу від 1 до 7, де: 

          1 — Повністю не згоден(на) 

2 — Здебільшого не згоден(на) 

3 — Частково не згоден(на) 

4 — Важко сказати / нейтрально 

5 — Частково згоден(на) 

6 — Здебільшого згоден(на) 

7 — Повністю згоден(на) 

  

Текст тверджень (10 пунктів): 

 1. Коли я хочу відчути більш позитивні емоції (наприклад, радість або 

захоплення), я змінюю своє мислення про ситуацію. 

 2. Я контролюю свої емоції, змінюючи спосіб, у який думаю про ситуацію, 

у якій перебуваю. 

 3. Коли я стикаюся з важкою ситуацією, я намагаюся думати про неї по-

іншому, щоб вона здавалася менш неприємною. 

 4. Коли я хочу відчути менше негативних емоцій (наприклад, смутку або 

гніву), я змінюю своє мислення про ситуацію. 
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 5. Я намагаюся змінювати свої думки, щоб емоції не захоплювали мене 

надто сильно. 

 6. Я контролюю свої почуття, не показуючи їх зовні. 

 7. Я тримаю свої емоції при собі. 

 8. Коли я відчуваю негативні емоції, я намагаюся не показувати їх іншим. 

 9. Коли я щасливий(а), я зазвичай не показую цього відкрито. 

 10. Я приховую свої позитивні емоції. 

 

Ключ (схема обробки): 

         Опитувальник має 2 субшкали: 

Когнітивна переоцінка (Cognitive Reappraisal) 1, 2, 3, 4, 5 Здатність 

змінювати інтерпретацію ситуації, щоб змінити емоційний вплив. 

Пригнічення емоцій (Expressive Suppression) 6, 7, 8, 9, 10 Схильність 

приховувати зовнішні прояви емоцій. 

Обробка результатів: 

 • Для кожного пункту проставляються бали від 1 до 7. 

 • Обчислюється середнє арифметичне для кожної субшкали окремо. 

Формула: 

 • Reappraisal = (1 + 2 + 3 + 4 + 5) / 5 

 • Suppression = (6 + 7 + 8 + 9 + 10) / 5 

Інтерпретація результатів: 

Бал (у середньому) Рівень вираженості стратегії 

1.0 – 2.9 Низький рівень використання стратегії 

3.0 – 4.9 Середній рівень 

5.0 – 7.0 Високий рівень використання стратегії 

Психологічна інтерпретація: 

 • Високий рівень когнітивної переоцінки → свідчить про зрілість 

емоційного інтелекту, здатність змінювати кут зору на події, швидко 

відновлювати емоційну рівновагу. 
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 • Високий рівень пригнічення емоцій → свідчить про схильність до 

контролю та утримання емоцій, що може знижувати соціальну відкритість і 

підвищувати ризик внутрішнього напруження. 

 • Баланс між двома стратегіями вказує на гнучку систему емоційної 

саморегуляції. 
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                                                                                                Додаток В 

ШКАЛА РЕЗИЛЕНТНОСТІ КОННОРА — ДЕВІДСОНА (CD-RISC-25) 

                     (Connor & Davidson Resilience Scale, 2003) 

Автори: Kathryn M. Connor, Jonathan R. T. Davidson 

Мета: визначення рівня психологічної стійкості (резилентності) — здатності 

адаптуватися, відновлюватися після стресу, труднощів і травматичних подій. 

Інструкція: 

Нижче наведені твердження описують різні якості та реакції людини у 

складних життєвих ситуаціях. 

Будь ласка, оцініть, наскільки кожне твердження відповідає вам, виходячи 

з вашої поведінки за останній місяць. 

    Виберіть один варіант відповіді для кожного твердження за шкалою від 0 до 

4: 

          0 — Абсолютно не згоден(на) 

1 — Рідко згоден(на) 

2 — Частково згоден(на) 

3 — Здебільшого згоден(на) 

4 — Повністю згоден(на) 

 

Текст тверджень (25 пунктів): 

 1. Я здатен(на) адаптуватися до змін. 

 2. Я можу впоратися з чим завгодно. 

 3. Коли щось не виходить, я не здаюся легко. 

 4. Я вважаю, що труднощі роблять мене сильнішим(ою). 

 5. Я можу досягати своїх цілей, навіть коли є перешкоди. 

 6. Під тиском я зазвичай зберігаю спокій. 

 7. Я впевнений(а) у своїх силах. 

 8. Я схильний(а) бачити гумор навіть у складних ситуаціях. 

 9. Я можу мислити ясно навіть у стресових обставинах. 
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 10. Я вважаю, що Бог або вища сила допомагають мені (або я відчуваю 

духовну підтримку). 

 11. Я приймаю речі, які не можу змінити. 

 12. Минулі труднощі допомогли мені краще впоратися з майбутніми 

проблемами. 

 13. Я знаю, куди звернутися по допомогу, коли вона потрібна. 

 14. Під час стресу я маю почуття мети або напрямку. 

 15. Я думаю, що я можу досягати успіху, навіть якщо інші не вірять у мене. 

 16. Я не дозволяю собі знеохочуватися невдачами. 

 17. Я маю сильне почуття контролю над власним життям. 

 18. Я готовий(а) приймати рішення, навіть коли немає повної впевненості. 

 19. Я вмію справлятися, коли здається, що ситуація безвихідна. 

 20. Я вмію швидко відновлювати сили після хвороби, поразки або втрати. 

 21. Я відчуваю, що можу впоратися з більшістю труднощів. 

 22. Я намагаюся бачити позитив навіть у негативних подіях. 

 23. Я вірю, що речі зрештою складаються на краще. 

 24. Я можу залишатися зосередженим(ою) під тиском. 

 25. Я відчуваю, що є люди, на яких можу покластися в скрутну хвилину. 

Ключ (обробка результатів): 

 • Кожне твердження оцінюється від 0 до 4 балів. 

 • Загальний результат — сума всіх балів (від 0 до 100). 

Формула: 

� CD-RISC-25 Score = Σ (усіх 25 пунктів) 

Інтерпретація результатів: 

Кількість балів Рівень резилентності 

0–49 Низький рівень резилентності (висока вразливість до стресу, 

труднощів, потреба у підтримці) 

50–74 Середній рівень резилентності (наявні ресурси, але є труднощі з 

відновленням після стресу) 
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75–100 Високий рівень резилентності (висока адаптивність, оптимізм, 

здатність до відновлення після криз) 

Коментар до інтерпретації: 

 • Високий результат означає гнучкість мислення, здатність швидко 

відновлюватися після стресу та орієнтацію на вирішення проблем. 

 • Низькі показники можуть свідчити про емоційне виснаження, знижений 

рівень упевненості, потребу у психологічній підтримці або розвитку навичок 

стресостійкості. 

 • Шкала добре підходить для оцінки резилентності під час воєнних подій, 

у кризових або травматичних обставинах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

 

                                                                                                       Додаток Г  
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МЕТОДИКА ДІАГНОСТИКИ СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОЇ 

АДАПТАЦІЇ 

 

Автори: Carl Rogers, Rosalind Dymond; адаптація А. К. Осницького 

Мета: Визначення рівня соціально-психологічної адаптованості особистості, 

самооцінки, емоційного комфорту, прийняття себе та інших, внутрішнього 

контролю та прагнення до домінування. 

Інструкція: 

Перед вами наведено низку тверджень про почуття, думки та поведінку людини. 

Будь ласка, уважно прочитайте кожне твердження та оберіть ступінь своєї згоди 

з ним, використовуючи таку шкалу: 

          1 — Повністю не згоден(на) 

2 — Скоріше не згоден(на) 

3 — Важко сказати / частково згоден(на) 

4 — Скоріше згоден(на) 

5 — Повністю згоден(на) 

Текст тверджень (101 пункт): 

 1. Я завжди намагаюся бути таким, яким мене хочуть бачити інші. 

 2. Я часто почуваюся самотнім(ньою). 

 3. Я вмію швидко пристосовуватися до нових умов. 

 4. Мені важко знайти спільну мову з людьми. 

 5. Я задоволений(на) своїми взаєминами з оточенням. 

 6. Мені важко довіряти людям. 

 7. Я добре розумію свої сильні та слабкі сторони. 

 8. Я часто відчуваю тривогу без видимих причин. 

 9. Я приймаю себе таким(ою), який(а) я є. 

 10. Мені важко приймати критику на свою адресу. 

 11. Я відчуваю, що люди ставляться до мене з повагою. 

Ключ (схема обробки результатів): 

Методика містить 7 шкал: 
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№ Назва шкали Зміст Пункти 

1. Адаптація (АД) Загальна соціально-психологічна пристосованість, 

гармонійність взаємин 3, 5, 13, 17, 19, 23, 31, 33, 35, 37, 41, 43, 45, 47, 

49, 51, 53, 55, 57, 59, 61, 63, 65, 67, 69, 71, 73, 75, 77, 79, 81, 83, 85, 87, 

89, 91, 93, 95, 97, 99, 100 

2. Дезадаптація (ДЕ) Конфліктність, відчуження, емоційна нестійкість 

2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 18, 20, 22, 24, 26, 28, 30, 32, 34, 36, 38, 40, 42, 

44, 46, 48, 50, 52, 54, 56, 58, 60, 62, 64, 66, 68, 70, 72, 74, 76, 78, 80, 82, 

84, 86, 88, 90, 92, 94, 96, 98, 101 

3. Прийняття себе (ПС) Позитивне ставлення до себе, самоповага 7, 9, 

15, 21, 25, 29, 37, 45, 63, 79, 97 

4.  Прийняття інших (ПО) Толерантність, довіра, повага до людей 11, 

13, 17, 23, 31, 49, 59, 65, 71, 87, 95, 100 

5. Емоційний комфорт (ЕК) Емоційна стабільність, оптимізм, 

внутрішній спокій 5, 19, 33, 39, 43, 47, 57, 69, 73, 83, 91 

6.  Інтернальність (ІН) Відчуття контролю над подіями, особиста 

відповідальність 25, 41, 51, 55, 61, 63, 81, 85, 89, 93 

7. Домінування (ДО) Активність, самостійність, лідерські риси 19, 35, 

51, 67, 71, 85, 89, 93, 97, 99 

Обробка результатів: 

 1. Для кожного пункту — оцінка від 1 до 5. 

 2. Для прямо сформульованих тверджень бали враховуються напряму. 

 3. Для обернених тверджень (негативних) оцінки інвертуються за схемою: 

1 → 5, 2 → 4, 3 → 3, 4 → 2, 5 → 1. 

 4. Підраховується середній або сумарний показник по кожній шкалі. 

Інтерпретація: 

 

Рівень Бал Характеристика 

Високий (41–50) Добра адаптованість, емоційна рівновага, адекватна 

самооцінка, довіра до себе та інших  
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Середній (31–40) Відносна стійкість, наявність помірних труднощів у 

спілкуванні або самоприйнятті  

Низький (менше 30) Емоційна напруга, невпевненість у собі, схильність до 

конфліктності, проблеми соціальної інтеграції  

Коментар до тлумачення: 

 • Висока адаптація у поєднанні з високим емоційним комфортом — ознака 

зрілої, збалансованої особистості. 

 • Домінування без прийняття інших — свідчення авторитарності. 

 • Низька інтернальність вказує на перекладання відповідальності на 

зовнішні обставини. 

 • Показники можна використовувати як профіль особистісної 

адаптованості (у вигляді графіка). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


