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ВСТУП

Сучасна молодь перебуває під впливом численних соціально-

економічних та культурних змін, які висувають високі вимоги до їхньої

адаптивності та стійкості. Період юності та ранньої дорослості є критичним у

формуванні особистісної ідентичності, визначенні життєвих цінностей і

соціальних орієнтирів. Однак у сучасних умовах молодь стикається не лише з

типовими викликами, такими як соціальні та економічні кризи,

невизначеність у працевлаштуванні, зміни в освітньому середовищі, вплив

цифрової трансформації та інформаційного тиску, але й із трагічними

наслідками повномасштабної війни, розв’язаної Російською Федерацією

проти України.

Агресія Росії спричинила масові переміщення населення, втрату домівок,

розлуку з родинами, загибель близьких і друзів, а також психологічний тиск,

що вимагає від молодих людей неабиякої стійкості. У цих умовах

резильєнтність — здатність особистості зберігати внутрішню рівновагу,

адаптуватися до складних обставин і долати життєві труднощі — стає

ключовим фактором для підтримки емоційного благополуччя та

забезпечення соціальної стабільності.

Одним із найважливіших ресурсів для формування резильєнтності є

соціальна підтримка. Вона виступає джерелом емоційної, практичної та

інформаційної допомоги, що сприяє зниженню рівня стресу, підвищенню

впевненості у власних силах і розвитку адаптивних можливостей. У

контексті війни цей аспект набуває особливого значення, оскільки саме

підтримка з боку сім’ї, друзів, громади та спеціалізованих служб допомагає

молоді долати травматичний досвід, відновлюватися після потрясінь і

продовжувати розвиватися.
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Актуальність теми зумовлена необхідністю пошуку ефективних

шляхів підвищення резильєнтності молоді в умовах безпрецедентних

викликів, спричинених війною Росії проти України. Повномасштабна агресія

призвела до значних соціальних, економічних та психологічних потрясінь,

які особливо сильно впливають на молодь, змушуючи її адаптуватися до

реалій втрат, переміщень, невизначеності та тривоги.

У таких умовах дослідження механізмів підвищення стійкості та

адаптивності молодих людей набуває особливого значення. Результати цього

дослідження можуть слугувати основою для розробки програм соціальної

підтримки, спрямованих на зниження стресу, розвиток психологічної

стійкості та зміцнення внутрішніх ресурсів молоді. Такі програми мають

вирішальне значення для успішної адаптації молодих людей до складних

обставин та їхнього подальшого розвитку в умовах відбудови України.

Об'єкт дослідження – резильєнтність молоді.

Предмет дослідження – взаємозв’язок соціальної підтримки з рівнем

резильєнтності у молоді.

Мета дослідження – вивчити взаємозв’язок між різними видами

соціальної підтримки, рівнем резильєнтності молоді та типом особистості,

щоб визначити, які види підтримки є найбільш важливими для розвитку

психологічної стійкості у людей з різними типами особистості.

Завдання дослідження:

● Здійснити теоретичний аналіз зв’язку соціальної підтримки (її видів) та

резильєнтності.

● Розробити дизайн емпіричного дослідження взаємозв’язку соціальної

підтримки та резильєнтності, обгрунтувати методи емпіричного дослідження.

● Визначити найбільш значущі види підтримки, що сприяють розвитку

резильєнтності.
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● Розробити практичні рекомендації щодо підвищення резильєнтності молоді

через розвиток різних видів соціальної підтримки.

Гіпотеза дослідження: Рівень резильєнтності молоді підвищується за

наявності високого рівня соціальної підтримки. При цьому існує особистісна

чутливість до певних видів соціальної підтримки: різні типи особистості

більшою мірою реагують на ті чи інші види підтримки, що впливає на

розвиток їхньої психологічної стійкості.

Методи дослідження. Теоретичні методи – аналіз наукової літератури

для визначення основних підходів до вивчення соціальної підтримки та

резильєнтності. Емпіричні методи: Багатомірна шкала сприйняття соціальної

підтримки (Multidimensional Scale of Perceived Social Support – MSPSS),

шкала резильєнтності Коннора-Девідсона-10 (CD-RICS-10), особистісний

опитувальник "Велика п'ятірка" (5PFQ), методика дослідження копінг-

поведінки в стресових ситуаціях (The Coping Inventory for Stressful Situations

(CISS)). Статистичні методи для обробки даних: описова статистика,

кореляційний, факторний аналіз, ієрархічний кластерний аналіз, критерій

Шапіро-Уілка, U – критерій Манна-Уітні, H-критерій Краскела-Уоллеса.

База даних дослідження: У дослідження взяли участь 61

досліджуваних осіб, віком 16-30 років.

Структура роботи: Дипломна робота складається із вступу, двох

розділів, висновку, списку використаних джерел, що містить 90

найменування, 4 додатків. Основний зміст роботи становить 84 сторінки

(повний зміст – 102 сторінки), містить 12 таблиць та 9 рисунків.
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РОЗДІЛ 1.

ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ ВЗАЄМОЗВ’ЯЗКУ СОЦІАЛЬНОЇ

ПІДТРИМКИ ТА РЕЗИЛЬЄНТНОСТІ

1.1. Поняття та види соціальної підтримки

З розвитком позитивної психології дослідники почали звертати

особливу увагу на сильні сторони та здібності людини, які сприяють її

оптимальному функціонуванню (Seligman, 2005). Цей підхід змістив акцент

із проблем і негативних станів на вивчення благополуччя. У центрі уваги

опинилися характеристики, які сприяють особистісному розвитку та

прогресу суспільства. Ключовими темами досліджень стали поняття

соціальної підтримки, резильєнтності та суб’єктивного благополуччя. Надалі

ми зосередимо увагу на темі соціальної підтримки та її взаємозв’язку з

резильєнтністю.

Підтримка інших є основною формою людської взаємодії, яка

проявляється через різноманітні дії та поведінку, такі як переконання,

інформування чи розваги. Такі підтримуючі взаємодії є невід’ємною

частиною людського життя (Burleson & MacGeorge, 2002). Соціальна

підтримка базується на ідеї, що люди повинні покладатися один на одного

для задоволення певних базових потреб (Cutrona, 1996). Вона дає змогу

людині відчувати любов, турботу і приналежність до мережі комунікації та

взаємних обов’язків (Cobb, 1976).

Хоча в наукових колах досягнуто загальної згоди щодо основних

характеристик соціальної підтримки, існує безліч її визначень. Так, Сюй і

Берлесон (Xu and Burleson, 2001) зазначають, що соціальна підтримка — це

допомога, яку люди надають один одному, допомагаючи впоратися зі
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змінами в житті та вимогами ситуації. Стикнувшись із труднощами, людям

часто важко самостійно впоратися з викликами. У таких випадках вони

потребують допомоги, яку можна вважати формою соціальної підтримки.

Каплан стверджував, що соціальна підтримка складається з «постійних

соціальних груп, які надають людям можливість отримувати зворотний

зв’язок про себе та підтвердження своїх очікувань щодо інших» (Caplan, 1974,

p.4). При цьому соціальна підтримка не завжди обмежується допомогою у

складних або стресових ситуаціях. Вона може проявлятися у взаємодії між

людьми в будь-який час, забезпечуючи обмін допомогою та підтримкою на

регулярній основі.

Ріттенауер і Мартін (Rittenour and Martin, 2008) визначають соціальну

підтримку як поняття, що в галузі комунікацій охоплює емпатію, співчуття,

турботу, співпереживання, підтвердження почуттів і заохочення іншої

людини. Соціальна підтримка може виражатися через різні емоції, які

надихають людей допомагати іншим. Каплан, Кассел і Гор (Kaplan, Cassel

and Gore, 1977) визначили соціальну підтримку як «задоволення базових

потреб особистості (визнання, повага, допомога тощо) з боку значущих

інших». Крім того, соціальна підтримка пов’язується із почуттям задоволення,

яке людина відчуває у взаєминах із тими, хто надає чи отримує таку

допомогу.

Як зазначають Сюй і Берлесон (Xu and Burleson, 2001), соціальну

підтримку можна визначити як допомогу людям у вирішенні проблем у

мінливих обставинах. Однак інші дослідники акцентують увагу на соціальній

підтримці як формі позитивної взаємодії, що може відбуватися в

безперервних життєвих ситуаціях. Соціальна підтримка може бути пояснена

як у контексті тимчасових, так і постійних обставин. Кутрона (Cutrona, 1996)

виділяє два типи соціальної підтримки: перший полягає у постійній
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міжособистісній допомозі, що сприяє благополуччю людини (наприклад,

створення відчуття безпеки та впевненості у собі), а другий — у наданні

негайної допомоги в кризових або стресових ситуаціях (наприклад, у

прийнятті рішень щодо складного викладача). Таким чином, науковці

пропонують різні визначення соціальної підтримки: деякі аналізують її у

звичайних умовах, тоді як інші зосереджуються на підтримці під час

кризових моментів.

Соціальну підтримку можна розглядати у двох аспектах: як надану або

отриману підтримку (Wethington & Kessler, 1986) Отримана підтримка

відображає відчуття людини, що її люблять і цінують, наприклад, члени сім’ї

чи друзі, тоді як надана підтримка стосується реальної допомоги чи порад,

які інші надають. Оскільки соціальна підтримка є одним із найбільш

досліджуваних соціальних процесів (Goldsmith, 2004), підходи до її

визначення та концептуалізації серед науковців суттєво відрізняються. Попри

ці відмінності, існують спільні компоненти: соціальна підтримка надається

через взаємодію з іншими людьми та тісно пов’язана з емоційними або

матеріальними аспектами життя людини.

Різноманіття визначень і підходів до концептуалізації соціальної

підтримки значною мірою обумовлене її важливим впливом і великою

кількістю проведених досліджень у цій сфері. Зокрема, соціальна підтримка

активно вивчалася у зв’язку з питаннями здоров’я, такими як хронічні

захворювання, а також проблемами психічного здоров’я, включаючи стрес

(Cobb, 1976; Cohen & McKay, 1984; Crnic, Greenberg, Ragozin, Robinson, &

Basham, 1983; Hobfoll & Stephens, 1990; MacGeorge, Samter, & Gillihan, 2005).

Результати цих досліджень свідчать, що соціальна підтримка відіграє

важливу роль у відновленні здоров’я, допомагаючи людям одужувати після

хвороб, а також сприяє зниженню рівня стресу.
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Дослідження також виявили значні зв’язки між соціальною

підтримкою та соціальними взаєминами (Goldsmith, McDermott, & Alexander,

2000; Gurung, Sarason, & Sarason, 1997; Sarason, Pierce, & Sarason, 1990), а

також між соціальною підтримкою і особистісними рисами, такими як

міжособистісна компетентність (Cauce, 1986) та задоволеність стосунками з

іншими людьми (Cutrona, Hessling, & Shur, 1997). Соціальна підтримка

сприяє розширенню та зміцненню соціальних зв’язків, що, у свою чергу,

підвищує рівень міжособистісної компетентності й задоволення стосунками.

Ці дослідження також підкреслюють, що підтримуюча поведінка та

комунікація тісно пов’язані з психологічним і фізичним благополуччям

людини. Соціальна підтримка допомагає не лише підтримувати корисні

соціальні взаємини, але й сприяє полегшенню перебігу хвороб і зменшенню

рівня стресу.

Словник термінів Національного інституту раку визначає соціальну

підтримку як «мережу з членів сім'ї, друзів, сусідів і членів громади, яка

доступна у моменти потреби для надання психологічної, фізичної та

фінансової допомоги» (http://www.cancer.gov ).

Джерелами соціальної підтримки можуть бути подружжя, партнери,

батьки та друзі, і кожне з цих джерел має різний вплив. Наприклад,

інформаційна підтримка, надана експертами, зазвичай є більш впливовою,

ніж аналогічна підтримка від неекспертів, зокрема членів сім’ї чи друзів. У

разі проблем зі здоров’ям підтримка з боку подружжя виявляється значно

важливішою, ніж допомога від інших джерел (Kerns & Turk, 1984; Manne &

Zautra, 1989; Ptacek, Pierce, Dodge, & Ptacek, 1997), адже пацієнти більшість

часу проводять зі своїм партнером і відчувають, що цей зв’язок є

найтіснішим. Водночас для молоді підтримка друзів виявляється більш

корисною для благополуччя, ніж підтримка з боку членів сім’ї (Korkiamaki,

http://www.cancer.gov
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2011). Це пов’язано з тим, що молоді люди знаходять відчуття приналежності

та розвивають соціальні навички завдяки взаємодії з однолітками.

Хоча підтримка з боку членів сім’ї є ефективною в кризових ситуаціях,

допомога друзів виявляється більш корисною, коли проблема стосується

особистого благополуччя (Antonucci, 1985). Люди сприймають підтримку від

друзів і сім’ї по-різному. Зокрема, підтримка від родини часто сприймається

як належне, оскільки вона вважається обов’язком, заснованим на сімейних

зв’язках. У той же час підтримка друзів цінується більше, оскільки вони не

зобов’язані надавати допомогу. Ця особливість робить допомогу від друзів

більш значущою для покращення емоційного благополуччя. Таким чином,

джерело соціальної підтримки впливає на її ефективність і те, наскільки

позитивний вплив вона має на людину.

Окрім раніше згаданих факторів, ефективність соціальної підтримки

залежить також від її виду. Дослідники (Xu and Burleson, 2001) виділяють і

класифікують різні види соціальної допомоги, серед яких емоційна підтримка,

підтримка самооцінки (або "впевненості в собі"), матеріальна допомога (її

також називають "інструментальною" чи "матеріальною підтримкою"),

підтримка соціальних зв’язків (також відома як "соціальна інтеграція" чи

"підтримка приналежності") та інформаційна підтримка. Незважаючи на те,

що ці класифікації можуть дещо відрізнятися між дослідниками, важливо

зазначити, що кожен вид соціальної підтримки має свій рівень ефективності.

Соціальна підтримка не є однорідним поняттям (Wilcox & Vernberg,

1985). Раніше дослідники зосереджувалися на визначенні та поясненні різних

типів і характеристик соціальної підтримки. Як уже згадувалося, Xu і

Burleson виділили п’ять основних типів соціальної підтримки: емоційну,

підтримку самооцінки, мережеву, матеріальну та інформаційну (Xu and

Burleson, 2001). Емоційна підтримка включає значну увагу та вираження
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любові, емпатії й турботи. Підтримка самооцінки передбачає прояви поваги,

схвалення й упевненості, які сприяють покращенню самосприйняття інших.

Мережева підтримка полягає у створенні відчуття соціальної єдності через дії,

які підсилюють почуття приналежності. Матеріальна підтримка передбачає

надання матеріальних ресурсів (наприклад, товарів, послуг чи інших

ресурсів). І, нарешті, інформаційна підтримка полягає у наданні фактів,

порад і оцінок, які стосуються конкретних проблемних ситуацій.

Водночас Wills і Shinar (Wills and Shinar, 2000) визначили чотири інші

виміри соціальної підтримки: емоційну, інформаційну, інструментальну та

підтримку через спільне дозвілля. У порівнянні з п’ятьма типами соціальної

підтримки, запропонованими Xu і Burleson (Xu and Burleson, 2001),

інструментальна підтримка та підтримка через дозвілля відображають інші

аспекти соціальної допомоги. Інструментальна підтримка включає практичну

й оперативну допомогу, яка надається у разі необхідності, наприклад,

виконання хатніх справ, догляд за дітьми, забезпечення транспорту або

фінансова допомога. Підтримка через дозвілля передбачає участь у спільних

розважальних чи соціальних заходах, таких як прогулянки, подорожі або

культурні події.

Cohen, Mermelstein, Kamarck і Hobermanт (Cohen, Mermelstein, Kamarck

і Hoberman, 1985) виділили чотири категорії соціальної підтримки: підтримка

приналежності, підтримка самооцінки, матеріальна та оціночна підтримка.

На думку цих дослідників, підтримка приналежності означає наявність

людей, з якими можна проводити час, а оціночна підтримка — це можливість

обговорити свої проблеми з іншими. Опис інших видів соціальної підтримки

в їхньому дослідженні в основному повторює пояснення, надані іншими

науковцями.
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Cobb (Cobb, 1976) розглядав різні види соціальної підтримки, серед

яких емоційна, мережева, підтримка самооцінки, інструментальна, активна та

матеріальна підтримка. На думку Cobb, активна підтримка включає дії, як-от

догляд матерів за немовлятами або медсестер за пацієнтами, тоді як

матеріальна підтримка передбачає надання продуктів чи послуг. Хоча

характеристики матеріальної та активної підтримки можуть частково

збігатися, між ними існують відмінності. Наприклад, у випадку

перевантаженого роботою керівника, начальник, який допомагає виконати

частину завдань, надає активну підтримку. Натомість, якщо начальник

дозволяє придбати обладнання для пришвидшення роботи, це є матеріальною

підтримкою.

Багато інших дослідників також класифікували види соціальної

підтримки, подібно до вже існуючих категорій. Наприклад, House виділив

емоційну турботу (таку як симпатія, любов, емпатія), інструментальну

допомогу (наприклад, товари або послуги), інформаційну підтримку та

оціночну підтримку (інформацію, що стосується самооцінки) (Cutrona &

Russell, 1990). Cobb (Cobb, 1976) визначив три форми соціальної підтримки:

інструментальну (наприклад, консультування), активну (догляд, як у матерів)

і матеріальну підтримку (товари та послуги).

Найголовніше, як зазначили Cutrona та Russell (Cutrona & Russell, 1990),

хоча всі види соціальної підтримки мають значення для добробуту людини та

міжособистісних стосунків, кожен з них тісно пов'язаний з певними

аспектами. Тому це дослідження зосереджується на конкретних типах

соціальної підтримки, які можна легко пояснити у контексті стійкості. Серед

різних компонентів соціальної підтримки це дослідження виділяє п’ять типів,

які, хоча й можуть мати різні назви, насправді мають подібне значення.

Матеріальна підтримка відповідає інструментальній підтримці (Cohen et al.,
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1985). Cohen і Wills описали підтримку самооцінки як підтримку впевненості

в собі. Крім того, незважаючи на існування багатьох категорій соціальної

підтримки, дослідники цієї галузі загалом погоджуються на п’яти основних

компонентах (Cutrona & Shur, 1994). Кожен з цих п’яти типів соціальної

підтримки буде розглянутий нижче.

Емоційна підтримка.

Емоційна підтримка зосереджена на почуттях і є найширше вивченим

типом соціальної підтримки (Cutrona, 1996; Cutrona & Shur, 1994). Вона

також часто згадується як найбільш ефективний вид підтримки. Burleson

пояснив, що емоційна підтримка пов’язана з комунікативною поведінкою,

яка допомагає людям справлятися з емоційним стресом. Емоційна підтримка

необхідна людям, які шукають втіху та безпеку в стресових ситуаціях,

оскільки вона дає відчуття того, що про них піклуються інші (Burleson &

MacGeorge, 2002). Згідно з Cutrona та Shur (Cutrona & Shur, 1994), "Емоційна

підтримка включає вираження турботи (наприклад, «Я тебе люблю»),

занепокоєння (наприклад, «Ти краще почуваєшся?»), емпатії (наприклад,

«Тобі напевно було дуже боляче через його холодність») і співчуття

(наприклад, «Мені дуже шкода, що ти хворієш»)

Хоча емоційна підтримка є лише одним із кількох видів соціальної

підтримки, більшість досліджень цієї теми зосереджуються саме на

емоційній підтримці. Багато досліджень показали зв’язок між емоційною

підтримкою та психологічними, фізичними та соціальними результатами.

Bolton і Oatley (Bolton і Oatley, 1987) виявили, що емоційна підтримка

зменшує симптоми депресії у людей. Подібно, дослідження Kessler і Essex

(Kessler і Essex, 1982) та Krause (Krause, 1987) показали, що емоційна

підтримка пов'язана з покращенням психічного здоров’я.
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Інформаційна підтримка.

Інформаційна підтримка включає будь-яку поведінку або комунікацію,

яка надає поради, інформацію чи навчання, щоб допомогти людині вирішити

проблеми (Cutrona & Russell, 1990). Вона дозволяє людині прийняти та

зрозуміти стресові обставини і допомагає впоратися з проблемними

ситуаціями. Інформаційну підтримку також називають "порадою", "оцінною

підтримкою" та "когнітивним керівництвом" (Cohen & Wills, 1985). За

словами Cutrona та Shur (Cutrona & Shur, 1994), "Інформаційна підтримка

включає поради (наприклад, «Я думаю, що тобі слід сказати про це своєму

керівнику»), фактичні дані (наприклад, «Якщо ти не вилікуєш інфекцію

швидко, вона стане гіршою») і відгуки щодо дій (наприклад, «Тобі не слід

було так грубо їй сказати»)".

Багато досліджень зосереджувалися на інформаційній підтримці в

контексті соціальної поведінки та комунікації. MacGeorge, Samter та Gillihan

( MacGeorge, Samter та Gillihan, 2005) досліджували вплив емоційної та

інформаційної підтримки на рівень академічного стресу та здоров'я студентів.

Це дослідження описало інформаційну підтримку як поради, інформацію та

навчання, спрямовані на зменшення симптомів фізичних хвороб. Крім того,

дослідження Ullah, Banks та Warr (Ullah, Banks та Warr, 1985) показало, що

інформаційна підтримка була корисною для зменшення психологічного

стресу серед 17-річних безробітних (Cutrona & Russell, 1990). Інформаційна

підтримка сприяє когнітивному та поведінковому подоланню стресу, що

знижує рівень стресу (Wilcox & Vernberg, 1985).

Підтримка самооцінки.

Підтримка самооцінки допомагає підвищити відчуття власної

ефективності та важливості захисту себе. Підтримка через компліменти або

позитивні соціальні порівняння з іншими підвищує рівень самооцінки
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людини (Cobb, 1976). Зокрема, у складних або стресових ситуаціях надання

підтримки самооцінки включає заохочення та підтримку інших, допомогу в

підвищенні їхнього рівня впевненості, мужності або морального духу.

Згідно з Cutrona та Russell (Cutrona & Russell, 1990), "підтримка

самооцінки — це зміцнення відчуття компетентності або самооцінки людини

з боку інших. Приклади такої підтримки включають надання позитивного

відгуку щодо навичок і здібностей людини або вираження віри в її здатність

впоратися з стресовою ситуацією". Cohen і Wills (Cohen & Wills, 1985) також

приділили увагу підтримці самооцінки, пояснюючи, що якщо люди

отримують підтримку та підвищують свою самооцінку через комунікацію з

іншими, вони з більшою ймовірністю приймуть, адаптуються та впораються з

проблемами, незважаючи на труднощі чи особисті недоліки. Таким чином,

підтримка самооцінки допомагає людям повніше усвідомити свою власну

цінність.

Як показують зазначені дослідження, заохочення та підтримка

самооцінки зменшують негативні емоції, такі як почуття невдачі та провини,

пов’язані зі стресовими ситуаціями. Аналізуючи приклади підтримки

самооцінки, Cutrona та Shur (Cutrona & Shur, 1994) зазначили, що "підтримка

самооцінки включає вираження поваги до навичок і здібностей людини

(наприклад, «Я знаю, що ти добре справишся») та/або до її цінності як

особистості (наприклад, «Втрата роботи не означає, що ти нічого не

вартий»)".

Інструментальна підтримка.

Серед різноманітних термінів, які використовують дослідники для

позначення видів соціальної підтримки, матеріальна підтримка іноді також

називається "інструментальною підтримкою" або "підтримкою ресурсами".

Хоча існують різні терміни, вони, як правило, мають схожі концепції та
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значення. Згідно з Cutrona та Russell (Cutrona & Russell, 1990), "матеріальна

підтримка" означає інструментальну допомогу, яка полягає в наданні

ресурсів, необхідних для вирішення проблем, коли людина стикається з

важкими обставинами.

Cohen та Wills (Cohen & Wills, 1985) також пояснили матеріальну

підтримку через термін "інструментальна підтримка", що означає "надання

фінансової допомоги, матеріальних ресурсів і необхідних послуг.

Інструментальна допомога може знизити стрес, безпосередньо вирішуючи

інструментальні проблеми або надаючи отримувачу більше часу для занять,

таких як відпочинок чи розваги. Інструментальна підтримка також

називається допомогою, матеріальною підтримкою та матеріальними

ресурсами". Крім того, Tardy (Tardy, 1992) зазначив, що інструментальна

підтримка допомагає людям справлятися з важкими ситуаціями та є

важливішою за емоційну підтримку для подолання стресових обставин.

Прикладами матеріальної підтримки є надання необхідних товарів

(наприклад, грошей, їжі, книг) та надання послуг (наприклад, догляд за

дітьми, транспорт, набір текстів) (Cutrona & Shur, 1994). Люди, які

отримували матеріальну підтримку, вважали, що гроші, догляд чи інші

форми допомоги є ознакою любові або поваги з боку тих, хто надає таку

підтримку. Матеріальна підтримка є найбільш ефективною, коли отримувачі

вважають, що тип матеріальної допомоги відповідає їхнім потребам і ситуації

(Cohen & McKay, 1984).

Підтримка через мережу контактів.

Останнім видом соціальної підтримки, який виділяється дослідниками,

є підтримка через мережу контактів. Хоча досліджень, присвячених

мережевій підтримці, досить мало, цей вид підтримки є так само важливим,

як і інші згадані типи, і відіграє ключову роль у допомозі людям справлятися
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з важкими чи стресовими подіями. Згідно з Cutrona та Russell ( Cutrona &

Russell, 1990), мережева підтримка або соціальна інтеграція означає відчуття

людини, що вона є частиною групи, члени якої мають спільні інтереси та

турботи. Такі відносини є більш неформальними дружніми зв’язками, які

дозволяють людині брати участь у різних соціальних і рекреаційних заходах.

Також називається "соціальним товариством", "неявною підтримкою"

та "принадою належності", мережева підтримка зменшує стрес, надаючи

отримувачам відчуття приналежності та контакту з іншими. Вона полегшує

переживання та тривоги, спричинені стресовими подіями, і позитивно

впливає на настрій (Cohen & Wills, 1985). Крім того, мережева підтримка

сприяє почуттю належності серед людей із подібними інтересами та

проблемами (наприклад, "Ми хочемо, щоб ви приєдналися до нашої групи

підтримки") (Cutrona & Shur, 1994).

Слід зазначити, що оптимальне джерело соціальної підтримки може

залежати від етапу розвитку особи, яка отримує підтримку. Наприклад,

підтримка батьків здається більш цінною на ранніх етапах підліткового віку,

ніж на пізніших. (Stice E, Ragan J, Randall P., 2004) Дослідження показали, що

сприйняття соціальної підтримки пов'язане з рівнем соціальної взаємодії

серед літніх людей і з інструментальною підтримкою серед молодих

дорослих.(Lynch TR, Mendelson T, Robins CJ, 1999) Крім того, тип соціальної

підтримки, ймовірно, є важливим для сприяння стійкості до стресу. У вибірці

переживших дитяче сексуальне насильство комбінація підтримки самооцінки

(коли особа відчуває, що її цінують інші) і підтримки оцінки (коли особа

вважає, що може отримати пораду для подолання труднощів) була

найкориснішою для запобігання розвитку ПТСР (Hyman SM, Gold SN, Cott

MA., 2003).
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1.2. Резильєнтність: поняття, види та чинники

Резильєнтність, або психологічна стійкість, набуває все більшого

значення в умовах глобальних і локальних змін, що характеризують сучасний

світ. Якщо у XX столітті домінувала стабільність і передбачуваність, то

сьогодні людство живе у світі VUCA (нестабільний, невизначений, складний,

неоднозначний), післяковідному світі BANI (крихкий, тривожний,

нелінійний, незбагненний), а в майбутньому футурологи прогнозують етап

SHIVA (розщеплений, жахливий, неосяжний, нещадний, такий, що

відроджується). У таких умовах адаптація до невизначеності стає не просто

навичкою, а необхідною умовою виживання, що актуалізує поняття

резільєнтність як здатності зберігати стабільність і ефективність навіть у часи

криз.

Для українського суспільства, яке зараз переживає глибоку соціально-

політичну і гуманітарну кризу, викликану війною та нестабільністю,

розвиток резильєнтності стає життєво важливим завданням. Війна, соціальні

потрясіння та численні травми фізичного і психологічного характеру

висувають перед спеціалістами завдання дослідження цього феномену з

метою створення практичних механізмів підтримки психологічної стійкості.

Розробка інноваційних моделей і методологій для формування

резильєнтності має надзвичайну важливість як для психологічної науки, так і

для підтримки населення в умовах сучасних викликів.

У сучасній науковій літературі термін «резильєнтність» трактується по-

різному, що створює широкий спектр інтерпретацій. В українській мові існує

кілька варіантів перекладу англійського «resilience», зокрема: «резилієнс»,

«резильєнтність», «психологічна стійкість», «стійкість до травми»,

«стресостійкість» та інші (Ассонов Д. О., Хаустова О. О., 2019).
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Перед тим, як зануритися в аналіз розвитку концепції психологічної

стійкості, важливо зазначити, що інтерес наукової спільноти до цього явища

значно зріс за останні десятиліття. За даними пошукової системи PubMed,

кількість наукових публікацій із ключовими словами «Psychological

Resilience» неухильно збільшується з 2000 року. Якщо перше дослідження,

присвячене цьому феномену, з’явилося в 1981 році і зосереджувалося на

фізичному відновленні пацієнтів після хірургічних втручань, то сучасний

спектр робіт охоплює широкий діапазон тем — від індивідуальної адаптації

до глобальних криз до резильєнтності в умовах колективного травматичного

досвіду.

Особливо показовим є те, що з початку 2000-х років кількість

досліджень різко зросла, що відображено у візуалізації (рис. 1).

Рис 1. Кількість публікацій з ключовими словами “Psychological Resilience” з
2000 р. по 2024 р. за даними пошукової системи PubMed
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Це підкреслює не лише актуальність вивчення резильєнтності, але й

багатогранність підходів до її аналізу: від психологічних і соціальних

моделей до нейробіологічних та клінічних досліджень. Така динаміка

свідчить про те, що резильєнтність перетворюється на одну з ключових

категорій для розуміння і подолання викликів сучасного світу.

Перш ніж перейти до розгляду поняття "резильєнтність", варто

зупинитися на феномені стресу, оскільки саме це поняття стало основою для

розуміння стресостійкості. Термін "стрес" був введений у науковий обіг

Гансом Сельє, який визначив його як універсальну реакцію організму на

сприйняття загрози або стимул, що впливає на психологічний стан індивіда.

Стресор, за Сельє, — це будь-який зовнішній або внутрішній вплив, який

викликає напругу та активує внутрішні ресурси організму. Він розрізняв два

типи стресу: еустрес (позитивний), який допомагає мобілізувати сили для

досягнення мети, і дистрес (негативний), що може призводити до

виснаження та розладів. У своїй моделі Сельє виділив три основні фази

стресу: тривожність, опір і виснаження (Selye H., 1975).

Дослідження феномену резильєнтності бере свій початок у 1970-х

роках, проте основи цього напряму були закладені ще раніше завдяки

лонгітюдному дослідженню Werner і Smith, яке тривало з 1955 до 1985 року.

У своїй роботі Overcoming the Odds: High-risk Children from Birth to Adulthood

(Werner E., Smith R., 1992) дослідники аналізували життєвий шлях дітей, які

зростали в умовах високого ризику: у бідності, соціальній ізоляції чи

криміногенних спільнотах. Їхні результати показали, що, незважаючи на

несприятливі обставини, значна частина дітей демонструвала здатність до

успішної адаптації. Це спонукало до формулювання гіпотези про існування

унікальних механізмів психологічної стійкості, які дають змогу долати

життєві труднощі.
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Важливу роль у подальшому розвитку концепції відіграли дослідження

Rutter, викладені у статті Resilience in the Face of Adversity: Protective Factors

and Resistance to Psychiatric Disorder (Rutter M., 1985). Rutter виявив, що

приблизно чверть дітей, які зростали в несприятливих умовах, залишалися

психологічно стійкими. Основними факторами, які сприяли цьому, були

близькі стосунки з дорослими, емоційна підтримка та позитивний шкільний

клімат. Його дослідження стало одним із перших, де акцентували увагу на

взаємодії індивідуальних рис та зовнішнього середовища в контексті

резильєнтності.

Таким чином, перші дослідження поняття резильєнтності, зокрема

роботи Werner, Smith і Rutter, започаткували новий напрям у психології, що

зосереджений на вивченні захисних факторів, які допомагають людині

адаптуватися та зберігати психічне здоров’я навіть за умов значних життєвих

труднощів.

Резильєнтність, за визначенням словника Американської Психологічної

Асоціації (APA Dictionary of Psychology, 2018), є як процесом, так і

результатом успішної адаптації особистості до складних життєвих обставин.

Вона проявляється через здатність до розумової, емоційної та поведінкової

гнучкості, що дозволяє людині ефективно реагувати на внутрішні та зовнішні

виклики. На рівень адаптації впливають кілька ключових факторів: те, як

людина сприймає світ і взаємодіє з ним; доступність і якість соціальної

підтримки; а також використовувані стратегії подолання. Однак, попри

визнання основних аспектів, точне визначення поняття резильєнтності

залишається предметом активних наукових обговорень.

Дослідники у роботі Trajectories of Resilience and Mental Distress to

Global Major Disruptions ((Sarah K. Schäfer, Angela M. Kunzler, Raffael Kalisch,

Oliver Tüscher, Klaus Lieb, 2022) зазначають, що складність резильєнтності
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полягає у тому, що жоден окремий чинник чи навіть їхня сума не здатні

повністю пояснити це багатогранне явище. Натомість вчені спостерігають

адаптивні процеси, які забезпечують стійкі результати. Цікаво, що стрес

може відігравати позитивну роль у розвитку стійкості. Це явище називають

«вакцинацією від стресу»: помірний вплив стресових ситуацій допомагає

людині навчатися, практикуватися та вдосконалювати свої навички

справляння з труднощами. Такий ефект може зберігатися протягом життя,

змінюючись залежно від віку.

Зробімо короткий огляд еволюції поняття «резильєнтність»,

спираючись на періодизацію, запропоновану Moore C. у роботі Resilience

Theory: A Summary of the Research (Moore C., 2019). Ця праця узагальнює

дослідження в галузі теорії резильєнтності та виділяє кілька ключових етапів

розвитку цього поняття.

1. Етап ранніх досліджень (1980–1990 рр.). На початку 1980-х років увага

дослідників почала зосереджуватися на феномені психологічної стійкості. На

цьому етапі основна увага приділяється вивченню факторів, які сприяють

стійкості людини в екстремальних умовах або після медичних втручань.

Ранні роботи заклали основу для подальшого вивчення резильєнтності як

комплексного явища.

2. Етап розширення досліджень (1990–2000 рр.). У 1990-х роках дослідження

резильєнтності набули значного поширення. Вивчення стійкості людини

охоплювало різні контексти, такі як військові конфлікти, природні

катастрофи, серйозні захворювання чи травматичний досвід. Цей період

також відзначався розробленням інструментів для вимірювання

психологічної стійкості, які стали важливим інструментом для кількісної

оцінки цього явища.
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3. Етап теоретичного розвитку (2000–2010 рр.). У 2000-х роках було

запропоновано низку теоретичних моделей, які пояснюють механізми

психологічної стійкості. Однією з них стала модель «системи

резильєнтності», яка виокремлює п’ять ключових компонентів:

самовизначення, стосунки, сенс життя, культуру та структуру спільноти. У

цей період також з’явилися нові методики вимірювання резильєнтності, що

підвищили точність результатів, зокрема завдяки канадському дослідженню

2006 року.

4. Етап практичного застосування (2011–2024 рр.). Останнє десятиліття

ознаменувалося спрямованістю досліджень на практичне використання

концепції резильєнтності. Розробляються програми та інтервенції, які

допомагають людям справлятися зі стресом і травматичними подіями. Крім

того, дослідження резильєнтності активно впроваджуються в різні сфери

життя, такі як освіта, медицина, бізнес, спорт і здоров’я.

Протягом останніх 40 років дослідження психічної стійкості та

резильєнтності пройшли кілька ключових етапів, кожен із яких відображає

поступове збагачення теоретичних і практичних підходів до вивчення цього

феномену. Ці етапи мають безпосередній зв’язок із сучасними викликами,

зокрема у контексті війни в Україні, де розуміння резильєнтності набуває

особливого значення.

Особливу увагу слід звернути на етап теоретичного розвитку (2000–

2010 рр.), під час якого було проведено низку ґрунтовних досліджень,

зокрема канадське дослідження 2006 року під назвою Literature Review of

Concepts Psychological Resilience (J. Wald et al.,2006). Ця робота стала однією

з найчастіше цитованих у науковій літературі, що забезпечило їй вагоме

місце в процесі концептуалізації поняття резильєнтності. Висновки цієї
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роботи слугували базою для численних подальших досліджень і стали

важливими для розробки теоретичних моделей стійкості.

Після канадського дослідження 2006 року розуміння резильєнтності

продовжувало розвиватися. Зокрема, у 2011 році канадські науковці

опублікували статтю «Що таке резильєнтність?» (H. Herrman et al., 2011), де

резильєнтність визначається як здатність до позитивної адаптації або

підтримання та відновлення психічного здоров’я, незважаючи на труднощі.

Автори також розглянули особистісні, біологічні та системні фактори, що

впливають на розвиток резильєнтності, та їх взаємодію. Вони запропонували

інтерактивну модель, яка ілюструє, як різні чинники можуть посилювати або

послаблювати стійкість індивіда.

Феномен посттравматичного зростання розглядається в роботі М.

Манджули та А. Срівастави «Resilience: Concepts, Approaches, Indicators, and

Interventions for Sustainability of Positive Mental Health» (Manjula M.,

Srivastava A., 2022). Автори наголошують, що психологічна резильєнтність

охоплює не лише здатність адаптуватися до труднощів і функціонувати у

складних життєвих обставинах, але й можливість для особистості ставати

сильнішою після таких випробувань. Це явище базується на ідеї, що

переживання стресових або травматичних подій може слугувати поштовхом

до розвитку нових навичок, зміцнення психічного здоров'я та формування

більш стійкої особистості.

Резильєнтність у цьому контексті концептуалізується як динамічний і

багатогранний процес, який сприяє досягненню позитивних результатів

попри зовнішні труднощі. Важливим аспектом цього процесу є взаємодія

факторів захисту (наприклад, соціальної підтримки, внутрішньої мотивації чи

стратегії подолання) та факторів вразливості (таких як стрес, психологічна

напруга чи нестабільність), які активуються в умовах кризи. Ця взаємодія
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забезпечує адаптацію до викликів і створює основу для майбутнього

зростання.

Дослідники підкреслюють, що резильєнтність є не статичною рисою, а

безперервним процесом, який залежить від контекстуальних і індивідуальних

обставин. Результатом цього процесу може бути не лише успішне подолання

труднощів, але й формування стійких механізмів, які дозволяють людині

краще справлятися з майбутніми викликами, а також сприяти сталому

розвитку психічного здоров’я.

У статті «Теорія стійкості: висновки з дослідження» Moore (Moore C,

2019) представлено сучасні публікації, що стосуються резильєнтності та

психічної міцності. Авторка розглядає дослідження в галузі позитивної

психології, присвячені стійкості, а також різні теорії резильєнтності, зокрема

в соціальному контексті, сімейному житті, подоланні почуття сорому,

стійкості спільнот та організаційній резильєнтності. Крім того, Мур аналізує

роботи Н. Гармезі (Norman Garmezy) та модель трьох «П» (3Ps) стійкості М.

Селігмана (Martin Seligman).

Мартін Селігман, відомий своїм внеском у позитивну психологію,

розробив модель трьох «П» (3Ps) стійкості, яка підкреслює важливість

персоналізації та постійності у подоланні труднощів.

С. Ваніштендаль вважає, що резильєнтність формується завдяки дії

п'яти основних чинників. Перш за все, важливу роль відіграє наявність у

дитини неформального оточення, в якому є хоча б одна доросла людина, якій

вона довіряє і яка беззастережно приймає її такою, якою вона є. Другим

ключовим фактором є здатність знаходити сенс, логіку і гармонію в

оточуючому світі, що допомагає дитині краще адаптуватися до життєвих

труднощів. Третім чинником є розвиток соціальних навичок і усвідомлення

того, що власне життя піддається керуванню. Четвертий аспект пов'язаний із
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самоповагою і позитивним ставленням до себе, які є основою для

формування стійкості. І нарешті, п'ятий чинник — це почуття гумору, яке

дозволяє легше переживати складні ситуації і зберігати емоційну рівновагу

навіть у стресових умовах.

Гленн Ширалді, спираючись на численні дослідження, виділив ключові

компоненти резильєнтності. Одним із базових елементів є оптимально

функціонуючий мозок і фізичне здоров’я. Мозок, який працює ефективно,

здатний до навчання, запам’ятовування, вирішення проблем, планування та

регулювання діяльності всього організму. Для досягнення такого рівня

функціонування необхідно впроваджувати певні корисні звички. До

важливих звичок відносяться регулярна фізична активність, збалансоване

харчування, повноцінний сон та мінімізація вживання шкідливих речовин,

таких як тютюн, алкоголь і кофеїн. Також надзвичайно важливо періодично

перевіряти стан здоров’я. Фактори, які негативно впливають на роботу мозку,

включають підвищений рівень холестерину, гормональні порушення

(зокрема, гормонів щитовидної залози), цукровий діабет та високий

артеріальний тиск. Крім того, Ширалді підкреслює необхідність обмеження

використання антихолінергічних препаратів (наприклад, деяких ліків від

безсоння чи заспокійливих засобів), які можуть блокувати нейротрансміттер

ацетилхолін, що відіграє важливу роль у процесах пам’яті. Він також

рекомендує уникати контакту з пестицидами та забрудненим повітрям,

оскільки вони можуть негативно впливати на функціонування мозку і

загальне здоров’я ( Shiraldi, G. R, 2019)

На основі аналізу ідей закордонних дослідників, таких як S. R. Maddi,

D. M. Khoshaba, A. Masten і N. Garmezy, було визначено ключові фактори, які

сприяють формуванню резильєнтності у дітей та молоді (Masten A., Garmezy
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N., 1985; Maddi S. R., Khoshaba D. M., 1994). Ці фактори можна згрупувати у

три основні категорії:

1. Особисті характеристики дітей.

Резильєнтність значною мірою залежить від індивідуальних рис, таких як

адаптивність, оптимізм, здатність справлятися зі стресом і внутрішня

мотивація. Діти, які демонструють високий рівень самоконтролю та

емоційної стабільності, краще адаптуються до несприятливих умов.

2. Особливості сімейного оточення.

Важливу роль у розвитку стійкості відіграє підтримка з боку сім'ї. Наявність

довірливих стосунків з батьками або іншими членами сім’ї, атмосфера

емоційного прийняття та стабільності значно підвищують здатність дитини

справлятися з труднощами.

3. Соціальне середовище.

Процес соціалізації також є критичним для формування резильєнтності.

Позитивний вплив соціального оточення, таких як школа, однолітки,

наставники або громада, сприяє розвитку навичок міжособистісної взаємодії,

що допомагають долати стресові ситуації.

Ці дослідження підкреслюють, що резильєнтність є складним і

багатогранним процесом, який охоплює як індивідуальні, так і колективні

аспекти, та є ключовим елементом у підтримці психічного здоров’я та

благополуччя в умовах стресу та негараздів.

Згідно з визначенням Т. Циганчук, стресостійкість можна розглядати

як психологічну властивість, яка одночасно впливає на формування

особистості та її реакцію на стресові обставини, а також відіграє важливу

роль у досягненні успіху в професійній і соціальній діяльності. Ця якість

проявляється через здатність до контролю власних емоцій, ефективної

саморегуляції та підтримання емоційної стабільності. Крім того, рівень



28

стресостійкості багато в чому визначається розвитком емоційного інтелекту і

навичок емоційної компетентності (Циганчук Т. В., 2011).

У сучасній науці існує різноманіття підходів до аналізу стресостійкості,

і М. Е. Білова виділяє кілька ключових напрямів у дослідженні цього

феномену.

1. Суб’єктивно-діяльнісний підхід: стресостійкість розглядається як результат

розвитку і формування особистості в процесі її діяльності. Цей підхід

акцентує увагу на тому, що здатність до самоконтролю та самоорганізації,

яка лежить в основі стресостійкості, формується через активну участь у

різних видах діяльності.

2. Системний підхід: стресостійкість трактується як цілісна структура, яка

одночасно складається з окремих елементів і є невід’ємною складовою

особистості. Цей підхід підкреслює взаємозв’язок між різними компонентами

стресостійкості та їх впливом на цілісне функціонування людини.

3. Особистісний підхід: досліджуються особливості психічних процесів,

станів і властивостей, що виявляються під впливом стресових чинників. Цей

підхід акцентує увагу на індивідуальних особливостях реагування

особистості на стрес.

М. Е. Білова також зазначає, що стресостійкість є складною

інтегральною характеристикою особистості, яка забезпечує здатність

витримувати значні розумові, фізичні, вольові та емоційні навантаження,

зберігаючи при цьому ефективність функціонування. Авторка досліджує

стресостійкість у контексті її ролі для працівників стресових професій,

підкреслюючи важливість розвитку цієї якості для професійної ефективності

й адаптації до складних умов праці (Bilova, M.E., 2007).

О.К. Кравцова в своїй роботі узагальнила уявлення про стресостійкість,

які сформувалися в межах різних напрямків психології, підкреслюючи
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багатогранність цього феномену та вплив теоретичних підходів на його

розуміння.

1. Психоаналітичний підхід: згідно з цим напрямом, зміни рівня

стресостійкості обумовлені придушенням первинних, інстинктивних потягів

людини, особливо сексуальних. Це придушення може викликати внутрішню

напругу, що знижує здатність до адаптації в стресових умовах.

2. Біхевіоральний підхід: стресостійкість розглядається через призму

зовнішніх чинників. Основним механізмом формування або зниження

стресостійкості є позитивне або негативне підкріплення з боку зовнішнього

середовища, яке впливає на поведінкові реакції особистості.

3. Екзистенційний підхід: основним фактором, що знижує стресостійкість,

вважається відсутність сенсу життя. Людина, яка не знаходить смислу в

життєвих подіях або своїй діяльності, стає менш стійкою до стресів і

негативного впливу зовнішніх обставин.

4. Гуманістичний підхід: цей напрям акцентує увагу на зв’язку між

стресостійкістю та процесом самоактуалізації. Люди, які прагнуть досягти

власного потенціалу і гармонії, мають вищий рівень стресостійкості, адже це

сприяє їхній здатності адаптуватися до складних ситуацій.

Н. Бурбан та І. Гузенко (Burban, N.,& Huzenko, I., 2019) визначають

стресостійкість як багатосистемну властивість інтегральної індивідуальності,

яка складається з трьох основних підсистем: індивідних, особистісних і

суб’єктних характеристик. Ці підсистеми забезпечують здатність ефективно

функціонувати в умовах стресу, зводячи до мінімуму витрати

психофізіологічних та індивідуальних ресурсів. Важливим аспектом

стресостійкості, за словами авторів, є збереження як психічного, так і

соматичного здоров’я навіть у складних життєвих обставинах.
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Автори зазначають, що стресостійкість тісно пов’язана з адаптивними

здібностями особистості, зокрема здатністю підтримувати високий рівень

професійної та соціальної ефективності під тиском стресових факторів.

Завдяки взаємодії цих підсистем, людина може уникнути надмірного

виснаження ресурсів, зберігаючи стабільність і продуктивність навіть у

складних умовах.

Зокрема, у своєму дослідженні майбутніх військовослужбовців автори

підкреслюють важливість розвитку стресостійкості як ключової риси для

забезпечення адаптації до високого рівня стресу в умовах професійної

діяльності. Вони зазначають, що високий рівень стресостійкості є запорукою

не лише психологічної рівноваги, а й фізичного здоров’я, що особливо

важливо для осіб, які стикаються зі стресовими ситуаціями на регулярній

основі. (Burban, N.,& Huzenko, I., 2019)

Згідно з дослідженням Є. Г. Хоменко, саморегуляція є ключовим

компонентом стресостійкості, що допомагає підтримувати внутрішню

гармонію, контролювати думки та емоції, а також протистояти зовнішнім

негативним впливам. Вольовий аспект саморегуляції проявляється через

свідоме керування поведінкою відповідно до обставин. Розвиток

стресостійкості особливо важливий для молоді, оскільки сприяє їхньому

психологічному благополуччю в умовах стресу.

Згідно з дослідженням М. Е. Білової, люди з високим рівнем

стресостійкості мають ряд характерних особливостей. Вони демонструють

добре розвинені когнітивно-інтелектуальні якості, серед яких виділяються

гнучкість і абстрактність мислення, а також поленезалежність (здатність

орієнтуватися у складних структурах). Такі особистості вирізняються

високим рівнем концентрації уваги, продуктивною оперативною пам’яттю,

здатністю до опосередкованого запам’ятовування та вмінням
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відокремлювати суттєве від другорядного, встановлюючи важливі зв’язки

між явищами. Емоційна стабільність є ще однією ключовою рисою таких

людей. Вони зазвичай мають середній рівень тривожності та агресивності,

позитивний емоційний фон настрою і інтернальний локус контролю

(переконання, що події у житті залежать від їхніх власних зусиль). Їхня

поведінка характеризується помірно-оптимальною активністю та діловою

спрямованістю особистості. Натомість люди з низьким рівнем

стресостійкості мають емоційну нестабільність, що супроводжується

домінуванням негативного емоційного фону та високим рівнем особистісної

тривожності. Їм також притаманний екстернальний локус суб’єктивного

контролю — переконання, що події у житті залежать від зовнішніх чинників,

а не від власних дій (Bilova, M.E., 2007).

Підсумовуючи, термін "резильєнтність" розглядається як динамічний

процес і результат, що відображає здатність особистості адаптуватися до

негативних обставин, зберігати психологічну рівновагу, долати труднощі й

навіть зростати в умовах стресу. Як свідчать аналізовані джерела, на

формування резильєнтності впливають такі фактори: оссобистічні

характеристики, наявність безпечних дорослих в дитинстві та соціальне

середовище. Термін "стресостійкість", у свою чергу, можна розглядати як

психологічну характеристику, яка дозволяє людині ефективно функціонувати

в умовах значного стресового навантаження, зберігаючи продуктивність,

емоційну рівновагу та здоров’я. Основні аспекти стресостійкості включають

самоконтроль, емоційну стабільність, здатність адаптуватися до нових умов і

підтримувати ефективну діяльність попри труднощі. Ці два поняття мають

багато спільних характеристик, але резильєнтність охоплює ширше коло

процесів і спрямована не лише на подолання стресу, а й на розвиток і

зростання особистості в умовах викликів.
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1.3 Взаємозв’язок соціальної підтримки та резильєнтності в

психологічних дослідженнях

Дослідження соціальної підтримки привернуло значну увагу науковців

завдяки її впливу на фізичне та психічне здоров’я людини. Джуліанн Голт-

Лунстад продемонструвала, що люди, які мають міцні соціальні зв’язки, на

50% менше ризикують померти передчасно порівняно з тими, у кого такі

зв’язки слабкі. Дослідниця також дійшла висновку, що відсутність соціальної

взаємодії має настільки ж негативний вплив на здоров’я, як викурювання 15

сигарет на день, і становить більшу загрозу для тривалості життя, ніж

ожиріння, надмірне вживання алкоголю чи відсутність фізичної активності.

Таким чином, слабкі соціальні зв’язки були визначені як серйозна загроза для

здоров’я (Julianne Holt-Lunstand, Timothy Smith, and J. Bradley Layton, 2010).

Через п’ять років Голт-Лунстад провела масштабний метааналіз, який

підтвердив вищий ризик передчасної смерті серед людей, які страждають від

самотності. У результатах аналізу було вказано, що самотність корелює з

підвищеним ризиком розвитку серцево-судинних захворювань, гіпертонії,

інсультів, депресії, тривожних розладів, а також з порушеннями сну,

дисфункціями нервової системи й когнітивними розладами. Ці дані

підкреслюють суттєву шкоду, яку самотність може завдати фізичному та

психічному здоров’ю (Julianne Holt-Lunstand, Timothy B.Smith, Mark Baker,

Tyler Harris, and David Stephenso, 2015).

Значення соціальної підтримки для розвитку резильєнтності було

також проілюстроване у відомому дослідженні Еммі Вернер, проведеному на

острові Кауаї (Emmy E. Werner, 1993). У 1955 році команда науковців почала

відстежувати розвиток 698 дітей, які народилися на острові того року, й

спостерігала за їхнім здоров’ям і життям протягом 40 років. Особливістю
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цього дослідження стало те, що воно було спрямоване не на вивчення

негативних наслідків, таких як психічні травми чи хвороби, а на виявлення

факторів стійкості, які дозволяли дітям успішно долати труднощі.

Майже третина учасників зростала в умовах бідності або стикалася з

важкими обставинами, включаючи розлучення батьків, зловживання

речовинами чи психічні захворювання у родині. У двох третин дітей, які

належали до групи високого ризику, згодом розвинулися проблеми з

поведінкою, психічним здоров’ям і розвитком. Проте, науковців найбільше

зацікавила та третина дітей, які, попри численні негаразди, змогли вирости

впевненими, компетентними й турботливими дорослими.

Основним чинником їхньої стійкості стали соціальні зв’язки. Діти, які

мали емоційно стабільних і турботливих опікунів, розвивали впевненість у

собі та довіру до інших. Вони навчалися звертатися за підтримкою до

вчителів, наставників, сусідів чи інших членів громади. Надалі ці діти

формували стабільні партнерські стосунки, які сприяли їхньому кар’єрному

та сімейному благополуччю. Вернер назвала таких людей «вразливими, але

непереможними», підкреслюючи вирішальну роль міжособистісних

стосунків у подоланні стресу (Emmy Werner and Ruth Smith, 1992).

Крім того, сучасні дослідження підтверджують, що соціальна

підтримка є ключовим фактором формування резильєнтності. Наприклад, у

роботах Вілкса та Спайві було проаналізовано зв’язок між академічним

стресом і резильєнтністю серед студентів соціальної роботи (Wilks and Spivey,

2010). Результати показали, що підтримка друзів сприяє підвищенню рівня

резильєнтності, допомагаючи впоратися зі стресовими ситуаціями. Інше

дослідження Залеського, Леві-Торс і Скіафіно виявило, що соціальна

підтримка сприяє адаптації до життя у нових умовах, наприклад, у коледжі
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(Zaleski, Levey-Thors, and Schiaffino, 1998). Цей процес адаптації

розглядається як прояв резильєнтності.

Раттер також зазначав, що резильєнтність значною мірою залежить від

підтримки у шлюбі, яка підвищує здатність до адаптації (Rutter , 1987) Афіфі

та МакМіллан наголошували, що турботливі й підтримуючі стосунки як у

межах сім’ї, так і поза нею сприяють розвитку резильєнтності (Afifi and

MacMillan, 2011). Вони забезпечують емоційну підтримку, любов і довіру,

що є основою для подолання труднощів і досягнення життєвого

благополуччя.

Попри різноманітність досліджень у цій сфері, багато робіт

зосереджуються лише на певних аспектах соціальної підтримки, зокрема

емоційній допомозі, що обмежує комплексний аналіз. Тому подальші

дослідження мають враховувати ширший спектр видів підтримки, щоб краще

зрозуміти їхній вплив на розвиток резильєнтності та стійкість до життєвих

викликів.

Окрім значення соціальних зв’язків, важливу роль у процесах адаптації

та подолання труднощів відіграють особистісні риси людини. Дослідження

вказують на стійкий зв’язок між рисами особистості за моделлю "Великої

п’ятірки" (Big Five) та благополуччям, хоча певні невідповідності

залишаються. Метаналітичні дані демонструють, що такі риси, як

екстраверсія, доброзичливість, сумлінність і відкритість, позитивно

корелюють із задоволеністю життям, тоді як нейротизм має негативний

зв’язок із цим показником упродовж усього життєвого циклу (Steel, P.;

Schmidt, J.; Shultz, J., 2008) Вважається, що екстраверсія, доброзичливість,

сумлінність і відкритість сприяють оптимістичній взаємодії з оточенням і

підтриманню позитивних міжособистісних зв’язків, що, своєю чергою,

підвищує рівень благополуччя (Shiota, M.N.; Keltner, D.; John, O.P., 2006).
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Окрім прямих взаємозв’язків, науковці також припускають, що риси

особистості впливають на благополуччя опосередковано через процеси

соціальної підтримки (Swickert, R.; Rosentreter, C.; Hittner, J.; Mushrush,

J.,2002). Соціальна підтримка включає відчуття турботи, поваги та

приналежності до мережі, яка забезпечує емоційну й інструментальну

допомогу ( Cohen, S.E.; Syme, S.I. 1998; Barrera, M., Jr.; Sandler, I.N.; Ramsay,

T.B., 2011). Сприйняття доступної соціальної підтримки сприяє формуванню

позитивного ставлення до себе, почуття приналежності та ефективного

подолання життєвих труднощів, що, своєю чергою, покращує загальний

рівень благополуччя (Thoits, P.A., 2011).

Емпіричні дослідження підтверджують, що соціальна підтримка

опосередковує зв’язок між екстраверсією, нейротизмом та суб’єктивним

благополуччям (Swickert, R.; Rosentreter, C.; Hittner, J.; Mushrush, J., 2002;

Liu, Y.; Wang, J.; Jiang, Y., 2016). Екстраверти зазвичай отримують більше

підтримки завдяки своїй соціальності, тоді як нейротизм може провокувати

конфлікти та соціальну ізоляцію. Люди, які характеризуються сумлінністю та

доброзичливістю, також схильні до залучення до підтримуючих соціальних

взаємодій, оскільки вони є відповідальними членами соціальної мережі, які

сприяють взаємності та солідарності (Bowling, N.A.; Beehr, T.A., 2005, Jensen-

Campbell, L.A.; Malcolm, K.T., 2007). Щодо відкритості, відомо менше, хоча її

зв’язок із цікавістю та прагненням до новизни може стимулювати

формування різноманітних соціальних кіл, які, втім, не завжди є тісними.

З огляду на це, дослідники прагнули вивчити складну взаємодію між

рисами особистості, соціальною підтримкою та психологічним

благополуччям на прикладі тайванських студентів університетів. Ця група

стикається з високими вимогами в критичний період свого життя, що робить
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вивчення факторів, які захищають їх від ризиків для психічного здоров’я та

сприяють позитивному функціонуванню, особливо важливим.

Висновок до першого розділу.

У першому розділі роботи проведено теоретичний аналіз понять

соціальної підтримки та резильєнтності, а також їхнього взаємозв’язку.

Соціальна підтримка визначається не лише як базова допомога у вирішенні

життєвих труднощів, а й як багатовимірне явище, що включає емпатію,

співчуття, турботу, співпереживання, підтвердження почуттів і заохочення.

Вона відіграє ключову роль у зміцненні емоційного стану людини,

допомагаючи їй зберігати впевненість у собі та формувати стійкі

міжособистісні зв’язки. У дослідженні виокремлено основні види соціальної

підтримки: емоційну, яка забезпечує відчуття турботи; інформаційну, що

надає практичні поради; підтримку самооцінки, яка допомагає людині

відчувати свою значущість; інструментальну, яка включає матеріальну чи

практичну допомогу; та підтримку через мережу контактів, що розширює

можливості соціальної взаємодії.

Соціальна підтримка має критичне значення у формуванні

резильєнтності — здатності особистості адаптуватися до життєвих викликів,

зберігати емоційну рівновагу та навіть зростати в умовах складних обставин.

У дослідженні підкреслено, що резильєнтність не лише допомагає долати

стрес, але й відрізняється від стресостійкості тим, що сприяє розвитку

особистості. Вона включає кілька ключових аспектів, таких як емоційна

регуляція, когнітивна гнучкість, саморегуляція, соціальна підтримка, а також

оптимізм.
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Окрему увагу приділено тому, що ефективність соціальної підтримки

та формування резильєнтності значною мірою залежать від особистісних рис

людини. Зокрема, такі риси, як екстраверсія, доброзичливість та сумлінність,

сприяють більшій відкритості до соціальної підтримки, тоді як нейротизм

може ускладнювати її сприйняття.

Таким чином, результати аналізу підкреслюють тісний взаємозв’язок

між соціальною підтримкою та резильєнтністю, що дозволяє краще зрозуміти

механізми адаптації до життєвих труднощів. Вивчення цих понять створює

ґрунтовну основу для подальших емпіричних досліджень.
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РОЗДІЛ 2.

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВЗАЄМОЗВ’ЯЗКУ ВИДІВ СОЦІАЛЬНОЇ

ПІДТРИМКИ ТА РЕЗИЛЬЄНТНОСТІ МОЛОДІ

2.1 Методи та інструменти дослідження

У відповідності до цілей дослідження, були підібрані такі методи

вивчення того як соціальна підтримка формує на резильєнтність молоді:

1) Багатомірна шкала сприйняття соціальної підтримки

(Multidimensional Scale of Perceived Social Support – MSPSS).

Дослідження підтвердили, що MSPSS є достовірним і валідним

інструментом для оцінки сприйняття соціальної підтримки. Його

застосовували в багатьох наукових роботах, зокрема в дослідженнях,

пов’язаних із психічним і фізичним здоров’ям, стратегіями подолання

труднощів та аналізом рівня соціальної підтримки. MSPSS ефективно

допомагає оцінювати сприйняття соціальної підтримки, що робить його

корисним для виявлення людей, які можуть бути вразливими до соціальної

ізоляції або почуття самотності. Крім того, цей інструмент може

використовуватися для аналізу ефективності програм, спрямованих на

покращення соціальної підтримки.

Основні переваги MSPSS:

● Компактність і зручність у використанні.

● Його надійність і валідність підтверджені численними дослідженнями.

● Доступність різними мовами.

MSPSS включає три субшкали, кожна з яких містить по чотири

запитання:
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● Сімейна підтримка: оцінює ступінь соціальної підтримки, що надається

членами родини.

● Дружня підтримка: аналізує рівень допомоги та розуміння з боку друзів.

● Підтримка від близьких осіб: визначає наявність і якість соціальної

підтримки з боку важливих для людини осіб.

2)Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона-10 (CD-RICS-10).

Шкала резильєнтності, розроблена Кетрін Коннор та Девідом

Девідсоном у 2003 році, слугує для визначення рівня стійкості людини до

стресу та її здатності відновлюватися після важких життєвих подій. Цей

інструмент був створений у відповідь на потребу в надійному та валідному

методі оцінки психологічної стійкості як у наукових дослідженнях, так і в

клінічній практиці. Під час її розробки дослідники розглянули різні аспекти

резилієнтності, зокрема вміння адаптуватися до змін, протистояти стресовим

ситуаціям, зберігати внутрішню силу та підтримувати позитивний настрій.

Процес оцінювання за цією шкалою передбачає, що учасники

відповідають на серію тверджень, які відображають їхні почуття,

переконання та реакції на життєві труднощі. Респондентам необхідно обрати

відповідь, що найбільш точно характеризує їхній досвід. Варіанти відповідей

зазвичай подані у шкалі від «ніколи» до «завжди», що дає змогу оцінити

ступінь згоди з кожним із тверджень.

Скорочений варіант Шкали Резилієнтності Коннора – Девідсона, що

включає 10 пунктів, є ефективним методом для дослідження рівня

стресостійкості. Завдяки своїй стислій формі та зрозумілості, цей інструмент

зручний для оцінки психологічної стійкості студентів університетів. Вміння

людини долати труднощі та пристосовуватися до змін особливо важливе в

умовах військових дій та інших кризових ситуацій.

3) Особистісний опитувальник "Велика п'ятірка" (5PFQ).
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Особистісний опитувальник "Велика п’ятірка" (5PFQ) — це один із

найпоширеніших інструментів для оцінки ключових рис особистості. Його

унікальність полягає в тому, що він базується на моделі "Big Five", яка

визначає п’ять основних вимірів людського характеру:

● Екстраверсія — наскільки людина товариська, енергійна та активна у

взаємодії з іншими.

● Доброзичливість — рівень співчуття, довіри та схильності до

кооперації.

● Сумлінність — відповідальність, організованість і цілеспрямованість.

● Нейротизм (емоційна нестабільність) — схильність до тривожності,

емоційної нестійкості та стресових реакцій.

● Відкритість до нового досвіду — цікавість, креативність і прагнення до

змін.

Методика 5PFQ застосовується як у наукових дослідженнях, так і в

психологічному консультуванні, рекрутингу та особистісному розвитку. Її

важлива перевага — універсальність, оскільки вона дозволяє отримати

цілісне уявлення про характер людини без надмірної деталізації чи складних

інтерпретацій.

Проходження опитувальника передбачає оцінку низки тверджень, що

описують звичну поведінку та емоційні реакції респондента. Відповіді

фіксуються у вигляді шкали, що дає змогу визначити ступінь вираженості

кожної риси.

4) Методика дослідження копінг-поведінки в стресових ситуаціях (The

Coping Inventory for Stressful Situations (CISS)) (Н. Ендлер, Дж. Паркер).

Опитувальник був створений у 1990 році канадськими дослідниками С.

Норманом, Д. Ендлером, Д. Джеймсом і М. Паркером. У 2001 році методика

була адаптована Т. Крюковою, що дозволило її застосовувати для аналізу
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стратегій подолання стресу в різних контекстах. Опитувальник спрямований

на визначення основних стратегій подолання труднощів: проблемно-

орієнтованого копінгу, емоційно-орієнтованого копінгу, уникнення,

відволікання та соціального відволікання (пошук підтримки в оточуючих).

У 2014 році дослідники Оксфордського університету підтвердили

ефективність застосування цього інструменту для визначення напрямів

психологічної корекції у пацієнтів із черепно-мозковими травмами.

Опитувальник, адаптований Т. Крюковою, базується на оригінальній

методиці CISS і містить набір типових реакцій людини на стресові ситуації.

Він допомагає ідентифікувати домінуючі стратегії подолання труднощів та

оцінити поведінкові особливості особистості. Дослідження підтвердили

високу валідність і надійність цього тесту.

2.2 Організація дослідження та вибірка

Розглянемо результати, отримані після діагностики досліджених за

обраним методичним інструментарієм. Вибірку склади 61 особа, віком 16-30

років, з них чоловічої статі налічується 9 осіб (16%), жіночої - 52 особи (84%).

Першим етапом емпіричного аналізу впливу соціальної підтримки на

резильєнтність молоді було дослідження рівня соціальної підтримки на

основі багатомірної шкали сприйняття соціальної підтримки

(Multidimensional Scale of Perceived Social Support – MSPSS). Дана методика

дала нам показники (див. табл. 2.1):
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Таблиця 2.1.

Результати за Багатомірною шкалою сприйняття соціальної підтримки

Загальний рівень соціальної підтримки

Низький рівень Середній рівень Високий рівень

Чоловіки 0 5 4

Жінки 4 18 30

Загально 4 - 7% 23 - 38% 34 - 55%

Підтримка від близьких осіб

Низький рівень Середній рівень Високий рівень

Чоловіки 0 4 5

Жінки 3 13 36

Загально 3 - 5% 17 - 28% 41 - 67%

Підтримка від сім’ї

Низький рівень Середній рівень Високий рівень

Чоловіки 1 4 4

Жінки 9 18 25

Загально 10 - 16% 22 - 36% 29 - 48%

Підтримка від друзів

Низький рівень Середній рівень Високий рівень

Чоловіки 0 5 4

Жінки 4 15 33

Загально 4 - 7% 20 - 33% 37 - 60%
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Якщо представити дані у формі діаграми, вона матиме такий вигляд:
(Рис. 2.1.)

Рисунок 2.1. Показники соціальної підтримки в обстеженій вибірці

Отже, дослідження соціальної підтримки серед молоді за допомогою

MSPSS показало, що більшість респондентів мають високий (55%) або

середній (38%) рівень підтримки, і лише 7% відзначили її низький рівень.

Найбільше підтримку відчувають від близьких людей (67% – високий рівень),

друзів (60%) і сім’ї (48%), проте саме сімейна підтримка виявилася

найваріативнішою (16% мають її на низькому рівні). Жінки частіше за

чоловіків отримують значну підтримку з усіх джерел, що може свідчити про

гендерні відмінності у сприйнятті соціальних ресурсів. Це підкреслює

важливість індивідуального підходу до формування програм психологічної

допомоги для молоді.
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Для дослідження резильєнтності ми використали методику "Шкала

резильєнтності Коннора-Девідсона-10" (CD-RICS-10). Середнє значення за

цією методикою -25,9. Дана методика дала нам такі показники:

Таблиця 2.2.

Результати за Шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона-10

Низький
рівень

Нижчий за
середній
рівень

Середній
рівень

Вищий за
середній
рівень

Високий
рівень

Чоловіки 0 1 3 2 3

Жінки 1 10 16 11 14

Загально 1 - 2% 11 - 18% 19 - 31% 13 - 21% 17 - 28%

Якщо представити дані у формі діаграми, вона матиме такий вигляд:

Рис. 2.2. Рівні резильєнтності за методикою Коннора-Девідсона-10
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З рис. 2.2 видно, що найбільша частка респондентів (31%) має середній

рівень резильєнтності, 28% продемонстрували високий рівень, а 21% – вищий

за середній. Нижчий за середній рівень спостерігається у 18% молоді, а лише

2% мають низький рівень резильєнтності. Серед чоловіків переважають

респонденти із середнім та високим рівнем резильєнтності (по 3 особи в

кожній категорії), тоді як серед жінок розподіл є більш рівномірним. Загалом,

отримані результати свідчать, що більшість молоді має достатній рівень

психологічної стійкості, що дозволяє їм ефективно справлятися зі стресом,

хоча частина респондентів (20%) потребує додаткових ресурсів або

підтримки для підвищення їхньої адаптивності.

Для дослідження особистісних особливостей респондентів ми

використали особистісний опитувальник "Велика п'ятірка" (5PFQ). Отримані

результати за методикою представлені в табл. 2.3.

Таблиця 2.3.
Кількісні результати за методикою Велика п’ятірка

Шкала інтроверсії-екстраверсії

Інтроверсія Екстраверсія

Чоловіки 3 6

Жінки 15 37

Загально 18 - 30% 43 - 70%

Шкала прив’язаності-відособленості

Прив’язаність Відособленість

Чоловіки 7 2

Жінки 42 10
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Загалом 49 - 80% 12 - 20%

Шкала самоконтроля-імпульсивності

Самоконтроль Імпульсивність

Чоловіки 8 1

Жінки 40 12

Загалом 48 - 79% 13 - 21%

Шкала емоційної стійкості - емоційної нестійкості

Емоційна стійкість Емоційна нестійкість

Чоловіки 3 6

Жінки 40 12

Загалом 43 - 70% 18 - 30%

Шкала експресивності – практичності

Експресивність Практичність

Чоловіки 9 0

Жінки 47 5

Загалом 56 - 92% 5 - 8%

Для зручності інтерпретації отримані значення представлені в формі

діаграми (див. Рис. 2.3).
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Рис. 2.3 Особистісні риси за методикою Велика п’ятірка в обстеженій вибірці

Отже, більшість респондентів (70%) проявляють екстравертовані риси,

що свідчить про їхню соціальну активність та відкритість до комунікації. У

80% опитаних домінує прив’язаність, тобто вони схильні до тісних

соціальних зв’язків та емоційної підтримки з боку оточення. Аналогічно, 79%

респондентів демонструють високий рівень самоконтролю, що вказує на

їхню здатність регулювати власну поведінку та емоції.

Щодо емоційної стабільності, 70% учасників мають емоційну стійкість,

що означає їхню здатність адекватно реагувати на стресові ситуації, однак

30% виявилися більш схильними до емоційної нестійкості, що може

потребувати додаткової психологічної підтримки. Яскраво вираженою є

також експресивність, яка домінує у 92% вибірки, що може свідчити про

творчу натуру, емоційність та виразність у спілкуванні.
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Загалом, отримані результати вказують на те, що досліджувана група

переважно соціально активна, емоційно стійка, має високий рівень

самоконтролю та схильність до експресивності. Водночас, певна частка

респондентів демонструє риси інтроверсії (30%), відособленості (20%),

імпульсивності (21%) та емоційної нестійкості (30%).

Для дослідження особистісних особливостей респондентів та стратегій

справляння зі стресом ми використали Методика дослідження копінг-

поведінки в стресових ситуаціях (The Coping Inventory for Stressful Situations

(CISS)). Дана методика дала нам такі показники:

Таблиця 2.4.

Результати дослідження за Методикою дослідження копінг-стратегій у

стресі

Копінг, орієнтованого на вирішення завдання

Слабко виражена
стратегія

Середньо виражена
стратегія

Сильно виражена
стратегія

Чоловіки 0 6 3

Жінки 2 29 21

Загалом 2 - 3% 35 - 57% 24 - 40%

Копінг, спрямований на емоції

Слабко виражена
стратегія

Середньо виражена
стратегія

Сильно виражена
стратегія

Чоловіки 2 6 1

Жінки 11 33 8

Загально 13 - 21% 39 - 64% 9 - 15%

Копінг, що має за мету уникнення
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Слабко виражена
стратегія

Середньо виражена
стратегія

Сильно виражена
стратегія

Чоловіки 0 8 1

Жінки 7 37 8

Загально 7 - 11% 45 - 74% 9 - 15%

Шкала відволікання

Слабко виражена
стратегія

Середньо виражена
стратегія

Сильно виражена
стратегія

Чоловіки 0 7 2

Жінки 10 37 5

Загально 10 - 16% 44 - 73% 7 - 11%

Шкала соціального відволікання

Слабко виражена
стратегія

Середньо виражена
стратегія

Сильно виражена
стратегія

Чоловіки 2 6 1

Жінки 10 35 7

Загально 12 - 20% 41 - 67% 8 - 13%

Якщо представити дані у формі діаграми, вона матиме наступний вигляд (див.

рис. 2.4).
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Рис. 2.4. Домінуючі копінг-стратегії в обстеженій вибірці

Отже, дослідження копінг-стратегій серед підлітків показало, що

найбільш вираженою є стратегія вирішення завдання, яку на високому рівні

використовують 40% респондентів, а ще 57% мають її на середньому рівні.

Це свідчить про загальну схильність молоді до активного подолання

труднощів.

Разом з тим копінг, спрямований на емоції, є менш вираженим: лише

15% опитаних часто використовують цю стратегію, тоді як 64% застосовують

її на середньому рівні, а 21% – слабо. Це може вказувати на те, що емоційні

реакції на стрес у більшості не домінують.

Стратегія уникнення спостерігається у 74% респондентів на

середньому рівні, а 15% мають її сильно вираженою, що може свідчити про

часте використання ухилення як способу зниження напруги.
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Відволікання як метод подолання стресу є середньо вираженим у 73%

вибірки, але лише 11% часто вдаються до нього, що може означати, що

більшість молоді шукає інші способи впоратися зі складними ситуаціями.

Соціальне відволікання, тобто пошук підтримки у соціальному

середовищі, є помірно поширеним: 67% застосовують його на середньому

рівні, 20% – слабко, а лише 13% виявляють високу залежність від соціальної

взаємодії у складних ситуаціях.

Таким чином, досліджувана група демонструє переважно активні

стратегії подолання стресу, орієнтовані на вирішення проблеми, з помірним

використанням емоційного копінгу, уникнення та соціальної підтримки.

Чоловіки частіше використовують завдання-орієнтований копінг, тоді як

жінки більш схильні до соціального відволікання та емоційних реакцій. Це

свідчить про те, що молодь загалом достатньо адаптивна до стресових

ситуацій, але окремі групи можуть потребувати додаткових ресурсів для

регуляції емоцій та конструктивного подолання труднощів.

Для визначення зі статистичними критеріями, для математичного

аналізу результатів дослідження були застосовані критерії нормативного

розподілу Колмогорова-Смірнова та Шапіро-Уілка (див. табл. 2.5).
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Таблиця 2.5.

Оцінка відповідності використаних в дослідженні шкал закону

нормального розподілу

Колмогорова-Смірнова Шапіро-Уілка

Статистика Значимість Статистика Значимість

Сер. Підтримка 0,267 0,000 0,828 0,000

Підтримка близьких 0,255 0,000 0,846 0,000

Підтримка сім’ї 0,231 0,000 0,892 0,000

Підтримка друзів 0,228 0,000 0,845 0.000

Резильєнтність 0,093 0,200* 0,981 0,461

Екстраверсія-
Інтроверсія

0,144 0,003 0,949 0,012

Прив’язаність-
Відособленість

0,143 0,003 0,964 0,070

Самоконтроль-
Імпульсивність

0,184 0,000 0,946 0,009

Емоційна
стабільність-
нестабільність

0,142 0,004 0,958 0,034

Експресивність-
Практичність

0,180 0,000 0,936 0,003

Копінг.Вирішення
проблем

0,059 0,200* 0,993 0,978

Копінг емоції 0,073 0,200* 0,987 0,767

Копінг уникнення 0,082 0,200* 0,980 0,419

Відволікання 0,107 0,077 0,962 0,052

Соціальне
відволікання

0,100 0,200* 0,983 0,560
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З таблиці 2.5 видно, що тільки резильєнтність, копінги вирішення

проблем, емоцій, уникнення та соціального відволікання відповідають закону

нормального розподілу. Отже, для подальшого аналізу ми будемо

використовувати непараметричні методи, адже більшість змінних не

відповідають законам нормального розподілу.

Аналіз кореляцій за Спірменом:

1. Взаємозв’язок соціальної підтримки з особистісними рисами та

копінг-стратегіями

Соціальна підтримка відіграє важливу роль у виборі стратегій подолання

стресу та формуванні особистісних характеристик.

● Загальний рівень соціальної підтримки позитивно корелює з

прив’язаністю (r = 0,292), що свідчить про те, що люди, які отримують

більше підтримки, частіше мають тісні соціальні зв’язки та більш емоційно

залучені у стосунки. Також загальна підтримка пов’язана з копінгом

соціального відволікання (r = 0,353), що може вказувати на тенденцію

звертатися до інших людей як до ресурсу у складних ситуаціях.

● Підтримка з боку близьких людей значно пов’язана із копінгом

соціального відволікання (r = 0,342), що підтверджує, що люди, які

отримують підтримку від близького оточення, частіше використовують

соціальні контакти для подолання труднощів.

● Підтримка сім’ї має позитивний зв’язок із резильєнтністю (r =

0,277), що підкреслює значення сімейного оточення у формуванні

психологічної стійкості. Також підтримка сім’ї корелює з прив’язаністю (r =

0,273), що вказує на її значний вплив на рівень соціальної інтеграції. Однак

спостерігається негативний зв’язок між підтримкою сім’ї та копінгом

емоцій (r = -0,375), що означає, що ті, хто отримує більшу підтримку від

сім’ї, рідше використовують емоційне реагування на стрес.
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● Підтримка друзів тісно пов’язана із прив’язаністю (r = 0,394), що

вказує на важливу роль дружніх зв’язків у соціальному житті респондентів.

Також вона корелює з копінгом уникнення (r = 0,413), що може означати,

що люди, які отримують більше підтримки від друзів, частіше

використовують стратегії уникнення у стресових ситуаціях. Крім того,

підтримка друзів має сильний зв’язок із соціальним відволіканням (r =

0,470), що підкреслює їхню роль у психологічному адаптаційному процесі.

2. Резильєнтність та її зв’язки з особистісними рисами та копінг-стратегіями

● Резильєнтність має позитивний зв’язок із підтримкою сім’ї (r =

0,277), що свідчить про важливість сімейного середовища у розвитку

стресостійкості. Також вона корелює з екстраверсією (r = 0,291), що може

означати, що відкриті та соціально активні люди більш стійкі до стресу.

● Резильєнтність негативно корелює з емоційною нестабільністю (r = -

0,467), що підтверджує, що люди, які менш схильні до емоційних коливань,

краще адаптуються до труднощів.

● Також резильєнтність має позитивний зв’язок із копінгом,

орієнтованим на вирішення проблем (r = 0,508), що підтверджує

ефективність цієї стратегії у людей із високою стійкістю. Навпаки,

резильєнтність негативно корелює з копінгом емоцій (r = -0,629), що

означає, що менш стресостійкі особи частіше використовують емоційне

реагування.

● Копінг уникання (r = 0,277) та соціальне відволікання (r = 0,255)

також позитивно корелюють із резильєнтністю, що може свідчити про те,

що навіть стресостійкі особи інколи використовують ці стратегії як

допоміжні.

3. Взаємозв’язки особистісних рис (5PFQ) та копінг-стратегій (CISS)
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● Екстраверсія має позитивний зв’язок із резильєнтністю (r = 0,291),

копінгом уникання (r = 0,256) та соціальним відволіканням (r = 0,261)**,

що підтверджує соціальну активність екстравертів та їхню схильність шукати

підтримку у стресових ситуаціях.

● Прив’язаність корелює із соціальною підтримкою (r = 0,292 –

загальна підтримка, r = 0,273 – сім’я, r = 0,394 – друзі), що підтверджує її

важливу роль у соціальній адаптації. Також прив’язаність має зв’язок із

копінгом уникання (r = 0,382) та соціальним відволіканням (r = 0,432),

що може означати, що більш соціально залучені особи частіше

використовують ці стратегії.

● Самоконтроль позитивно корелює із копінгом вирішення проблем (r

= 0,387), що вказує на важливість навичок саморегуляції у виборі

продуктивних способів подолання стресу.

● Емоційна стабільність негативно корелює з резильєнтністю (r = -

0,467), що означає, що емоційно нестабільні особи менш стресостійкі. Також

вона позитивно корелює з копінгом емоцій (r = 0,615), що вказує на зв’язок

між нестабільністю та емоційним реагуванням.

4. Копінг-стратегії та їх зв’язки з іншими змінними

● Копінг вирішення проблем позитивно корелює із резильєнтністю (r

= 0,508) та самоконтролем (r = 0,387), що підтверджує, що активні стратегії

подолання стресу пов’язані зі стресостійкістю та вмінням регулювати свою

поведінку.

● Копінг емоції негативно корелює з підтримкою сім’ї (r = -0,375) та

резильєнтністю (r = -0,629), що свідчить про те, що люди з високою

сімейною підтримкою та високим рівнем стійкості рідше використовують

емоційне реагування. Водночас копінг емоції позитивно корелює з

емоційною нестабільністю (r = 0,615).
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● Копінг уникання пов’язаний із підтримкою сім’ї (r = 0,253),

підтримкою друзів (r = 0,413), резильєнтністю (r = 0,277), екстраверсією

(r = 0,256) та прив’язаністю (r = 0,382), що підтверджує, що ця стратегія

може використовуватися навіть стресостійкими людьми, особливо у

соціальному контексті.

● Соціальне відволікання має позитивний зв’язок із усіма видами

соціальної підтримки, резильєнтністю, екстраверсією та прив’язаністю, що

підтверджує його роль у механізмах соціальної адаптації.

Рис. 2.5. Графічне представлення кореляцій

Отримані кореляції показують, що лише підтримка сім’ї тісно

пов’язана з резильєнтністю. Також, можна зробити висновок що зв’язок

соціальної підтримки та резильєнтності складний та пов’язаний з іншими

факторами.
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Оскільки, зв’язки між використаними шкалами носять дуже складний

характер було вирішено виділити ключові закономірності на основі

факторного аналізу. Для факторизації був обраний метод Принципових

конпонент та косоугольне обертання Direct Oblimin з автоматично заданим

параметрам кута. Згідно критерію Кайзера-Маєра-Олкіна (КМО = 0,658) та

критерію Бартлетта (χ2 = 165,3; р < 0,001) зробити висновок, що результати

факторного аналізу є достовірними.

Таблиця 2.6.

Результати (навантаження) факторного аналізу

Використані в
досліджені шкали

Номера виділених факторів та їх навантаження

1 2 3 4

Екстраверсія-Інтроверсія 0,791 -,044 -,088 -,015

Привяз.Відособленість ,518 ,121 ,303 ,280

Самоконтроль.Імпульсив
ність

-,048 ,104 ,793 ,008

Емо.Стабільність.Нестаб ,100 ,872 ,188 ,007

Експресивність.Практич
ність

,735 ,370 ,070 ,041

Копінг.Вирішення
проблем

,137 -,536 ,654 -,156

Копінг.Емоційний ,079 ,722 -,062, -,392

Копінг.Уникання ,599 -,485 ,098 -,033

Підтримка.інших ,226 -,070 -,238 ,790

Підтримка.сім'ї -,261 -,064 ,376 ,713

Підтримка.друзі ,380 ,159 ,505 ,140
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Отже, перший фактор має високий рівень екстраверсії, прив’язаності,

високі показники по експресивності, копінгу уникнення та підтримки друзів.

Опитаних, які обирають високі значення за цим фактором можна

охарактеризувати як безтурботні екстраверти (оскільки вони схильні до

заперечення проблем).

Другий фактор на своєму позитивному полюсі має високий рівень

емоційної нестабільності, високий рівень емоційно-орієнтованого копінгу та

низький рівень копінгу вирішення проблем та уникання. Отриманий фактор

свідчить, що емоційна нестабільність та копінг спрямований на розрядку

емоцій – не пов’язаний з копінгами по типу вирішення та уникнення проблем.

Третій фактор на своєму позитивному полюсі вміщує високі значення

самоконтролю, копінгу вирішення проблем, підтримки сім’ї та підтримки

друзів. В цілому, вважаємо що третій фактор показує тісний зв’язок між

особистісними рисами самоконтролю, підтримкою сім’ї та друзів та вибором

копінг-стратегії по типу вирішення проблем. Одночасно з цим, можна

допустити, що особи з високими значеннями імпульсивності можуть мати

складності з отриманням соціальної підтримки і скоріш за все не достатньо

послідовні для застосування копінгу по типу вирішення проблем.

Четвертий фактор має низькі значення по емоційному копінгу, високі

значення, підтримки інших та підтримки сім’ї.

Отримані за допомогою факторного аналізу результати вказують, що

соціальна підтримка пов’язана з копінгом вирішення проблем та

самоконтролем і в комплексі з цими факторами може позитивно впливати на

резильєнтність.

Вивчення кореляцій утворених факторів з резильєнтністю було

виявлено, що 1й фактор корелює з резильєнтністю на рівні кореляційної

тенденції (Rs = 0,231; p =0,08). Цей результат може означати, що для осіб з
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високим рівнем резильєнтності більш характерні риси екстраверсії,

прив’язаності, експресивності і такі особи більш схильні до копінгу за типом

уникнення проблем. 2й фактор негативно корелює з резильєнтністю на рівні

статистичної достовірності (Rs = - 0,594; p < 0,001). Це означає, що низький

рівень резильєнтності пов’язаний з відсутнім копінгом вирішення проблем,

рідким використанням копінгу уникнення, високими значеннями емоційної

нестабільності та емоційно-орієнтованго копінгу.

Подальший аналіз даних був спрямований на виділення груп

досліджених (застосування кластерного аналізу) на основі їх значень за

конкретними шкалами (взяті тісно-пов’язані поєднання шкал виявлені на

основі факторного аналізу).

За шкалами методик, які ввійшли в перший фактор було утворено 4

кластери, але вони не виявили достовірної відмінності за рівнем

резильєнтності. Ми не будемо наводити результати цього групування.

Другий фактор, достовірно корелював з резильєнтністю, в нього

ввійшли наступні шкали: високий рівень емоційної нестабільності, високий

рівень копінгу емоцій та низький рівень копінгу вирішення проблем та

уникання. На основі кластерного аналізу означених шкал було виділено два

великих кластери та третій кластер, який вміщував одну людину (див. рис.

2.6).
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Рис. 2.6 Результати кластерного аналізу шкал другого фактору

В табл. 2.7 представлені середні значення двох виділених груп за

шкалами які були поєднані у другий фактор.

Таблиця 2.7

Середні значення за шкалами (другий фактор) в двох кластерах

Шкали, які утворили
другий фактор

Номер кластера Кількі
сть N

Середнє значення шкали в
кластері

Емо.Стабільність.Нестаб 1 45 8,9556

2 10 10,1000

Копінг.Емоії 1 45 43,0444

2 10 61,3000

Копінг.Вирішення 1 45 58,3333

2 10 45,0000
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Копінг.Уникання 1 45 49,4444

2 10 43,9000

З табл. 2.7 видно, що перший кластер характеризується високими

значеннями по копінгу вирішення проблем, копінгом уникання, емоційною

стабільністю та низьким рівнем застосування емоційно-орієнтованого

копінгу. Друга група характеризується більш високими значеннями

невротизму, високими показниками по копінгу емоцій при низьких

значеннях копінгу вирішення проблем та уникнення. В таблиці 2.8 наведені

показники резильєнтності в двох виділених групах з обчисленням рівня

достовірності за критерієм Манна-Уітні

Таблиця 2.8

Рівень резильєнтності в двох виділених групах

Методика Номер та опис кластера

Середнє
значення
шкали в
кластері

U-Манна-Уітні

Резильєнтність

Кластер 1. Емо.Стабільність =
10,1 Копінг Емоцій = 61,3 Копінг
Вирішення = 45,0 Копінг
уникнення = 43,9

27,08

U = 86,5; р <
0,01Кластер 2. Емо.Стабільність = 8,9

Копінг Емоцій = 43,0 Копінг
Вирішення = 58,3 Копінг
уникнення = 49,4

20,6

Отримані результати показують, що висока резильєнтність пов’язана із

застосуванням копінгу уникнення та копінгу вирішення проблем особами з

високим рівнем емоційної стабільності та відсутнім емоційно-орієнтованим
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копінгом. Тоді як особи, які мало використовують копінг уникнення та

вирішення проблем зазвичай мають високі значення копінгу емоцій та

невротизму і мають погіршені показники резильєнтності.

У третій виділений фактор ввійшли шкала самоконтролю, копінг

вирішення проблем, соціальна підтримка (шкала підтримка сім’ї та підтримка

друзів). Як і в попередньому випадку використовувався ієрархічний

кластерний аналіз, дистанція визначалась на основі квадрату евклідової

відстані, метод утворення кластеру – Between-groups linkage. Результат

кластерного аналізу представлений на рис. 2.7

Рис. 2.7 Результати кластерного аналізу шкал третього фактору

З рис. 2.7 видно, що на основі 4 шкал, можна виділити 3 кластери.

Проте, третій вміщає всього три особи, і тому він мало придатний для

математичного аналізу даних через малу кількість. В табл. 2.9 представлена

описова статистика для двох утворених кластерів.

Таблиця 2.9

Середні значення за шкалами (третій фактор) в двох кластерах
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Шкали, які утворили
другий фактор

Номер кластера Кількі
сть N

Середнє значення шкали в
кластері

Самоконтроль.Імпульсивні
сть

1 38 9,39

3 15 10,6

Копінг.Вирішення 1 38 53,15

3 15 68,2

Підтримка.сімя 1 38 4,2

3 15 4,6

Підтримка.дузі 1 38 4,76

3 15 5,26

З табл. 2.9 видно, що третій кластер (у порівнянні з першим) об’єднує

досліджених з більш високими значеннями за шкалами: самоконтроль, копінг

вирішення, підтримка сім’ї та друзів. Зв’язок виділених кластерів з

резильєнтністю представлено в табл. 2.10.

Таблиця 2.10

Рівень резильєнтності в кластерах виділених на основі третього фактору

Методика Номер та опис кластера

Середнє
значення
шкали в
кластері

U-Манна-Уітні

Резильєнтність

Кластер 1. Самоконтроль = 9,4
Копінг Вирішення = 53,15
Підтримка сім’ї = 4,2 Підтримка
друзів = 4,76

25,02 U = 153; р <
0,01
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Кластер 3. Самоконтроль = 10,6
Копінг Вирішення = 68,2
Підтримка сім’ї = 4,6 Підтримка
друзів = 5,26

29,66

Отримані результати показують, що група досліджених з високими

значеннями по самоконтролю та копінгу вирішення проблем, здатних

отримувати соціальну підтримку від сім’ї та друзів мають більш високі

показники резильєнтності у порівнянні з особами, що мають більш низькі

показники по зазначеним шкалам.

Четвертий фактор пов’язаний з наступними шкалами: копінг емоційний

(низькі значення), підтримка інших та сім’ї (високі значення). На основі

кластерного ієрархічного кластерного аналізу було виділено три групи

досліджених за значеннями вказаних вище шкал (див. рис. 2.8).

Рис. 2.8 Результати кластерного аналізу шкал четвертого фактору

В табл. 2.11 представлені середні значення для шкал, в трьох виділених

групах.



65

Таблиця 2.11

Середні значення за шкалами (четвертий фактор) в трьох кластерах

Шкали, які утворили
другий фактор

Номер кластера Кількі
сть N

Середнє значення шкали в
кластері

Копінг Емоційний 1 9 29,2

2 39 45,79

3 8 65,1

Підтримка.інших 1 9 5,33

2 39 5,05

3 8 4,25

Підтримка сім’я 1 9 4,88

2 39 4,2

3 8 3,75

З табл. 2.11 видно, що опитані розподілились на групи в залежності від

рівня емоційного копінгу та здатності до отримання соціальної підтримки.

Зокрема, першу групи утворили особи з найнижчими показниками копінгу

емоцій та найвищими значеннями за шкалами підтримка сім’ та інших. Третя

група – утворена особами з найгіршими показниками соціальної підтримки

та надвисокими значеннями копінгу спрямованого на емоції. Друга група

займає проміжне положення і є найбільш чисельною.

Зв’язок виділених груп з резильєнтністю представлений в табл. 2.12
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Таблиця 2.12

Рівень резильєнтності в кластерах виділених на основі третього фактору

Методика Номер та опис кластера

Середнє
значення
шкали в
кластері

Н – Краскела-
Уоллеса

Резильєнтність

Кластер 1. Копінг емоції = 29,2
Підтримка інших = 5,33
Підтримка сім’ї = 4,88

32,88

χ2 = 17,75; р <
0,001

Кластер 2. Копінг емоції = 45,79
Підтримка інших = 5,05
Підтримка сім’ї = 4,2

25,61

Кластер 3. Копінг емоції = 65,1
Підтримка інших = 4,25
Підтримка сім’ї = 3,75

20,37

З таблиці 2.12 видно, що резильєнтність найвища в групі осіб з

високими значеннями соціальної підтримки (підтримка друзів та сім’ї) та

низькими значеннями копінгу спрямованого на емоції. Резильєнтність

зменшується по мірі спадання соціальної підтримки та зростання емоційного

копінгу.

Підсумовуючи отримані результати показують, що зв’язок соціальної

підтримки та резильєнтності має складний характер. Виявлено, що соціальна

підтримка у осіб з високими значеннями самоконтролю (відсутність

імпульсивності) позитивно впливає на копінг вирішення проблем та

пов’язана з високим рівнем резильєнтності. Також, особи з відсутнім

емоційно-орієнтованим копінгом (намагання знизити емоційну напругу) які

мають високу соціальною підтримкою демонструють високі значення

резильєнтності. Можна узагальнити, що соціальна підтримка сприяє більшій

врівноваженості (самоконтроль), вибору копінгу спрямованого на подолання
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ситуації, зменшує потребу в емоційній розрядці (відреагуванні) – що в

комплексі позитивно впливає на резильєнтність.

2.3. Рекомендації з формування резильєнтності серед молоді

1. Розвиток навичок емоційного копінгу та експресивності

Проблема: Молодь, яка не вміє розпізнавати й виражати власні емоції,

схильна до імпульсивних або уникальних форм реагування на стрес.

Рішення:

Проведення тренінгів та занять для розвитку емоційної компетентності:

Вправи на розпізнавання емоцій: використання карток з емоціями,

рефлексивні щоденники (“Як я почувався сьогодні?”)

Вправи на вербальне та невербальне вираження емоцій: сценки, рольові ігри,

техніка «Я-повідомлень» (напр., «Я злюся, коли...», замість «Ти мене

дратуєш»).

Арт-техніки: малювання емоцій, створення "емоційних колажів",

музикотерапія.

Тілесні практики: емоційні скульптури, робота з голосом та диханням.

2. Посилення соціальної підтримки в середовищі однолітків

Проблема: Недостатня підтримка з боку друзів знижує стресостійкість,

особливо в підлітковому та юнацькому віці.

Рішення:

Впровадження груп підтримки в навчальних закладах: це можуть бути

психологічні клуби або регулярні “відкриті кола”, де молодь ділиться

переживаннями.
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Тренінги з розвитку навичок дружби: активне слухання, емпатія,

конфліктологія, асертивність (як сказати “ні” або “так” екологічно).

Менторські програми “рівний-рівному”: старші учні чи студенти можуть

стати наставниками молодших.

3. Залучення сім’ї до процесу формування резильєнтності

Проблема: Молодь із низькою підтримкою сім’ї демонструє знижену

здатність до подолання труднощів.

Рішення:

Батьківські зустрічі на тему емоційної підтримки дітей: семінари, де

обговорюється роль батьків у формуванні стійкості до стресу.

Психопросвіта для сімей: поширення буклетів, відео, міні-курсів з тем: “Як

підтримати підлітка у кризі”, “5 фраз підтримки, які працюють”.

Родинні заходи: спільні майстер-класи, екскурсії, спортивні події, які

зміцнюють зв’язок між членами сім’ї.

4. Розвиток навичок вирішення проблем (когнітивний копінг)

Проблема: Недостатньо розвинене проблемно-орієнтоване мислення

призводить до уникання труднощів або емоційного вигорання.

Рішення:

Тренінги з прийняття рішень: робота з реальними або змодельованими

ситуаціями, де учасники вчаться оцінювати варіанти, наслідки, обирати

стратегії.

Методика “6 капелюхів мислення” (Едварда де Боно): як спосіб

комплексного бачення ситуації.

Планувальні сесії: навчання веденню щоденників цілей, чек-листів,

використання SMART-мети.
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Рефлексивні обговорення після подій: “Що було складно? Як я це вирішив?

Що можу покращити наступного разу?”.

5. Зниження імпульсивності та деструктивного копінгу (уникання)

Проблема: Імпульсивна або уникальна поведінка пов’язана з нижчим рівнем

резильєнтності.

Рішення:

Когнітивно-поведінкові техніки: виявлення автоматичних думок (“Я не

впораюсь”, “Це кінець”) і заміна їх на конструктивні (“Я маю підтримку”, “Я

можу спробувати ще раз”).

Навчання саморегуляції: дихальні вправи (наприклад, “квадратне дихання”),

техніки заземлення, медитації уважності (mindfulness).

Щоденник імпульсів: учасники записують ситуації, в яких діяли імпульсивно,

аналізують, як можна було вчинити інакше.

Метод "СТОП": С – зупинись, Т – тіло (зверни увагу на тілесні відчуття), О –

обдумай, П – прийми рішення.

Висновок до другого розділу

Для проведення емпіричного дослідження було обрані наступні

методики: Багатомірна шкала сприйняття соціальної підтримки, Шкала

резильєнтності Коннора-Девідсона-10, особистісний опитувальник "Велика

п'ятірка", Методика дослідження копінг-поведінки в стресових ситуаціях.

Вибірку дослідження склали 61 осіб, віком 16-30 років, 9 чоловіків (16%), 52

жінки (84%).
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В досліджені виявлено, що лише підтримка сім’ї тісно пов’язана з

резильєнтністю. Також, зроблений висновок про те, що зв’язок соціальної

підтримки та резильєнтності складний та взаємопов’язаний з іншими

змінними. Для виділення ключових закономірностей був застосований

факторний аналіз в якому було виділено чотири фактори.

Перший фактор пов’язаний з рисами екстраверсії, експресивності,

підтримкою друзів, копінгом уникнення проблем.

Другий фактор підкреслював одну з ключових закономірностей

дослідження – тісний зв’язок невротизму та емоційно-орієнтованого копінгу.

Невротизм та потреба в емоційній розрядці була пов’язана із заниженою

здатністю вирішувати проблеми (копінг вирішення) та уникати проблеми

(копінг уникнення). Виявлено, що особи, які мають високий рівень

невротизму та емоційного відреагування мають низькі показники

резильєнтності.

Третій фактор показав існування тісного зв’язку між особистісними

рисами самоконтролю, підтримкою сім’ї та друзів та вибором копінг-

стратегії по типу вирішення проблем. Одночасно з цим, утворений фактор

показує, що особи з високими значеннями імпульсивності можуть мати

складності з отриманням соціальної підтримки і скоріш за все не достатньо

послідовні для застосування копінгу по типу вирішення проблем.

Четвертий виділений фактор показав, що наявність соціальної

підтримки – дозволяє зменшити потребу в емоційному відреагуванні стресу.

Для більш детального вивчення, як виявлені поєднання шкал

впливають на рівень резильєнтності був застосованих кластерний аналіз,

який дозволив виділити групи досліджених, які є носіями певних ознак.

Аналіз отриманих результатів показав, що соціальна підтримка сприяє

більшій врівноваженості (самоконтроль), вибору копінгу спрямованого на
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подолання ситуації, зменшує потребу в емоційній розрядці (відреагуванні) –

що в комплексі позитивно впливає на резильєнтність.

Зроблені висновки стали підґрунтям для формування практичних

психологічних рекомендацій, спрямованих на розвиток емоційної

компетентності, соціальних зв’язків та навичок адаптивного копінгу в

молодіжному середовищі.
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ВИСНОВКИ

У процесі теоретичного та емпіричного вивчення теми соціальної

підтримки в контексті формування резильєнтності молоді було отримано

низку важливих результатів, що дозволяють краще зрозуміти механізми

адаптації особистості до життєвих труднощів.

Теоретичний аналіз проблеми показує, що соціальна підтримка має

критичне значення у формуванні резильєнтності — здатності особистості

адаптуватися до життєвих викликів, зберігати емоційну рівновагу та навіть

зростати в умовах складних обставин. Показано, що ефективність соціальної

підтримки та формування резильєнтності значною мірою залежать від

особистісних рис людини. Зокрема, такі риси, як екстраверсія,

доброзичливість та сумлінність, сприяють більшій відкритості до соціальної

підтримки, тоді як нейротизм може ускладнювати її сприйняття.

В емпіричному дослідженні було обрані наступні методики:

Багатомірна шкала сприйняття соціальної підтримки, Шкала резильєнтності

Коннора-Девідсона-10, особистісний опитувальник "Велика п'ятірка",

Методика дослідження копінг-поведінки в стресових ситуаціях. Орані

методики дозволяють як дослідити зв'язок між резильєнтністю та соціальною

підтримкою, так і – проаналізувати участь особистісних рис та копінг-

стратегій на потреби особи в соціальній підтримці та рівень резильєнтності.

В досліджені виявлено, що підтримка сім’ї тісно пов’язана з

резильєнтністю. Також, зроблений висновок про те, що зв’язок соціальної

підтримки та резильєнтності складний та взаємопов’язаний з іншими

змінними. Для виділення ключових закономірностей був застосований

факторний аналіз в якому було виділено чотири фактори.
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Перший фактор пов’язаний з рисами екстраверсії, експресивності,

підтримкою друзів, копінгом уникнення проблем.

Другий фактор підкреслював одну з ключових закономірностей

дослідження – тісний зв’язок невротизму та емоційно-орієнтованого копінгу.

Невротизм та потреба в емоційній розрядці була пов’язана із заниженою

здатністю вирішувати проблеми (копінг вирішення) та уникати проблеми

(копінг уникнення). Виявлено, що особи, які мають високий рівень

невротизму та емоційного відреагування мають низькі показники

резильєнтності.

Третій фактор показав існування тісного зв’язку між особистісними

рисами самоконтролю, підтримкою сім’ї та друзів та вибором копінг-

стратегії по типу вирішення проблем. Одночасно з цим, утворений фактор

показує, що особи з високими значеннями імпульсивності можуть мати

складності з отриманням соціальної підтримки і скоріш за все не достатньо

послідовні для застосування копінгу по типу вирішення проблем.

Четвертий виділений фактор показав, що наявність соціальної

підтримки – дозволяє зменшити потребу в емоційному відреагуванні стресу.

Для більш детального вивчення, як виявлені поєднання шкал

впливають на рівень резильєнтності був застосованих кластерний аналіз,

який дозволив виділити групи досліджених, які є носіями певних ознак.

Аналіз отриманих результатів показав, що соціальна підтримка сприяє

більшій врівноваженості (самоконтроль), вибору копінгу спрямованого на

подолання ситуації, зменшує потребу в емоційній розрядці (відреагуванні) –

що в комплексі позитивно впливає на резильєнтність.

На основі отриманих результатів сформульовано практичні

психологічні рекомендації щодо розвитку емоційної компетентності,
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соціальних зв’язків, здатності до саморегуляції та стратегій подолання

труднощів у молодіжному середовищі.

Таким чином, результати дослідження підтверджують гіпотезу про

важливу роль соціальної підтримки у формуванні резильєнтності молоді. Її

наявність та якість здатні значною мірою підвищувати адаптивність,

психологічну стійкість та загальний рівень життєстійкості молодої людини в

умовах сучасних викликів.
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ДОДАТКИ

Додаток А
Багатомірна шкала сприйняття соціальної підтримки (Multidimensional Scale

of Perceived Social Support – MSPSS)
Інструкція:

Опитування проводиться з метою дослідження особистого самопочуття.
Опитування є добровільним і анонімним. Ми зацікавлені в тому, що ви
думаєте щодо кожного з наступних тверджень. Уважно прочитайте кожне
твердження і виберіть цифру відповідно до того, як ви оцінюєте твердження
щодо себе, якщо: 0 - ви дуже не згодні, 1 - ви не згодні, 2 - ви трохи не згодні,
3 - якщо ви нейтральні, 4 - ви злегка згодні, 5 - ви згодні, 6 - ви дуже згодні.
Відповіді мають бути на всі питання. Дякуємо за Ваш час та відповіді!
1. Є хтось, хто поряд, коли я в біді.
- 0 - "ви дуже не згодні";
- 1 - "ви не згодні";
- 2 - "ви трохи не згодні";
- 3 - "якщо ви нейтральні";
- 4 - "ви злегка згодні";
- 5 - "ви згодні";
- 6 - "ви дуже згодні".

2. Є хтось, з ким я можу розділити свої біди і радощі.
- 0 - "ви дуже не згодні";
- 1 - "ви не згодні";
- 2 - "ви трохи не згодні";
- 3 - "якщо ви нейтральні";
- 4 - "ви злегка згодні";
- 5 - "ви згодні";
- 6 - "ви дуже згодні".

3. Моя сім'я насправді хоче мені допомогти.
- 0 - "ви дуже не згодні";
- 1 - "ви не згодні";
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- 2 - "ви трохи не згодні";
- 3 - "якщо ви нейтральні";
- 4 - "ви злегка згодні";
- 5 - "ви згодні";
- 6 - "ви дуже згодні".

4. Я отримую емоційну підтримку, в якій маю потребу, від моєї сім'ї.
- 0 - "ви дуже не згодні";
- 1 - "ви не згодні";
- 2 - "ви трохи не згодні";
- 3 - "якщо ви нейтральні";
- 4 - "ви злегка згодні";
- 5 - "ви згодні";
- 6 - "ви дуже згодні".

5. У мене є хтось, з ким я відчуваю себе добре.
- 0 - "ви дуже не згодні";
- 1 - "ви не згодні";
- 2 - "ви трохи не згодні";
- 3 - "якщо ви нейтральні";
- 4 - "ви злегка згодні";
- 5 - "ви згодні";
- 6 - "ви дуже згодні".

6. Мої друзі насправді намагаються мені допомогти.
- 0 - "ви дуже не згодні";
- 1 - "ви не згодні";
- 2 - "ви трохи не згодні";
- 3 - "якщо ви нейтральні";
- 4 - "ви злегка згодні";
- 5 - "ви згодні";
- 6 - "ви дуже згодні".

7. Я можу розраховувати на моїх друзів, коли мені погано.
- 0 - "ви дуже не згодні";
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- 1 - "ви не згодні";
- 2 - "ви трохи не згодні";
- 3 - "якщо ви нейтральні";
- 4 - "ви злегка згодні";
- 5 - "ви згодні";
- 6 - "ви дуже згодні".

8. Я можу говорити про мої проблеми з моєю сім'єю.
- 0 - "ви дуже не згодні";
- 1 - "ви не згодні";
- 2 - "ви трохи не згодні";
- 3 - "якщо ви нейтральні";
- 4 - "ви злегка згодні";
- 5 - "ви згодні";
- 6 - "ви дуже згодні".

9. У мене є друзі, з якими я можу розділити свої біди і радощі.
- 0 - "ви дуже не згодні";
- 1 - "ви не згодні";
- 2 - "ви трохи не згодні";
- 3 - "якщо ви нейтральні";
- 4 - "ви злегка згодні";
- 5 - "ви згодні";
- 6 - "ви дуже згодні".

10. Є хтось особливий в моєму житті, кого турбують мої почуття.
- 0 - "ви дуже не згодні";
- 1 - "ви не згодні";
- 2 - "ви трохи не згодні";
- 3 - "якщо ви нейтральні";
- 4 - "ви злегка згодні";
- 5 - "ви згодні";
- 6 - "ви дуже згодні".

11. Моя сім'я хоче допомогти мені в прийнятті рішень.
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- 0 - "ви дуже не згодні";
- 1 - "ви не згодні";
- 2 - "ви трохи не згодні";
- 3 - "якщо ви нейтральні";
- 4 - "ви злегка згодні";
- 5 - "ви згодні";
- 6 - "ви дуже згодні".

12. Я можу говорити про мої проблеми з моїми друзями.
- 0 - "ви дуже не згодні";
- 1 - "ви не згодні";
- 2 - "ви трохи не згодні";
- 3 - "якщо ви нейтральні";
- 4 - "ви злегка згодні";
- 5 - "ви згодні";
- 6 - "ви дуже згодні".
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Додаток Б
Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона-10 (CD-RICS-10)

Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона-10 (Campbell‐Sills & Stein,
2007; Школіна та ін., 2020), включає 10 найбільш інформативних пунктів
повної шкали з 25 пунктів. Відповідно, вона складається з 10 тверджень,
відповіді на які даються за п’ятибальною шкалою Лайкерта (від «повністю
невірно» = 0 до «вірно майже у всіх випадках» = 4).

Обробка результатів. Кількісний показник резильєнтності за
методикою складає сума балів за 10 твердженнями (від 0 до 40). Для
визначення нормативних діапазонів інтерпретації індивідуальних результатів
(таблиця 1) нами використані результати Всеукраїнського опитування «Твоя
життєстійкість в умовах війни», проведеного в червні-липні 2022 р. за участі
1257 респондентів (67,7% жінок і 32,3% чоловіків) віком від 18 років зі всіх
регіонів України (Кокун, 2022).

Нормативні показники рівня резильєнтності (у балах)

Інструкція:
Вам пропонується оцінити себе за 10 твердженнями, обвівши

кружечком відповідну цифру: 0 = повністю невірно 1 = зрідка вірно 2 = вірно
час від часу 3 = часто вірно 4 = вірно майже у всіх випадках

Повністю
невірно

Вірно майже у
всіх випадках

№ Рівень резильєнтності Бали Відповідний діапазон за
відсотковим розподілом вибірки

1. Низький 0-15 0 – 20 %

2. Нижчий за середній 16-20 21 – 40 %

3. Середній 21-25 41 – 60 %

4. Вищий за середній 26-30 61 – 80 %

5. Високий 31-40 81 – 100 %
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1 Здатний адаптуватися до змін 0 1 2 3 4

2 Можу впоратися з усім, що трапиться 0 1 2 3 4

3 Дивлюся на речі з гумористичного
боку

0 1 2 3 4

4 Впевнений, що подолання стресу
зміцнює

0 1 2 3 4

5 Швидко відновлююсь після хвороби
або труднощів

0 1 2 3 4

6 Можу досягти своїх цілей незважаючи
на перепони

0 1 2 3 4

7 Під тиском зосереджуюсь і думаю
ясно

0 1 2 3 4

8 Важко розчарувати невдачею 0 1 2 3 4

9 Думаю про себе як про сильну людину 0 1 2 3 4

10 Можу впоратися з неприємними
почуттями

0 1 2 3 4
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Додаток В
Особистісний опитувальник "Велика п'ятірка" (5PFQ)

Інструкція: прочитайте парні висловлювання та визначте, яке з двох
альтернативних висловлювань вам найбільше підходить. Якщо підходить
вислів, записаний ліворуч від оціночної шкали, то використовуйте для оцінки
цього висловлювання значення «-2» або «-1». Якщо вам підходить праве
висловлювання, воно оцінюється значеннями «2» або «1». Значення «-2» або
«2» вибираються в тому випадку, якщо висловлювання, що оцінюється,
виражено сильно. Якщо цей вислів виражено слабко (слабше), то вибирається
значення «- 1» чи «1». У тому випадку, коли жодна з альтернатив вам не
підходить, а підходить щось середне між ними, вибирається значення «0».
Вибране значення записується до бланку відповідей у ліву ячейку.

Стимульний матеріал:
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1. Мені подобається
займатися фізкультурою

-2 -1 0 1 2 Я не люблю фізичні
навантаження

2. Люди вважають мене
чуйною і доброзичливою
людиною

-2 -1 0 1 2 Деякі люди вважають
мене холодним та
черствим

3. Я у всьому ціную
чистоту та порядок

-2 -1 0 1 2 Іноді я дозволяю собі
бути неохайним

4. Мене часто турбує
думка, що щось може
статися

-2 -1 0 1 2 «Дрібниці життя»
мене не турбують

5. Все нове викликає у
мене інтерес

-2 -1 0 1 2 Все нове викликає у
мене роздратування

6. Якщо я нічим не
зайнятий, то це мене
турбує

-2 -1 0 1 2 Я людина спокійна і
не люблю метушитися

7. Я намагаюся виявляти
дружелюбність до всіх
людей

-2 -1 0 1 2 Я не завжди і не з
усіма доброзичлива
людина

8. Моя кімната завжди
акуратно прибрана

-2 -1 0 1 2 Я не дуже намагаюся
стежити за чистотою
та порядком

9. Іноді я засмучуюсь
через дрібниці

-2 -1 0 1 2 Я не звертаю уваги на
дрібні проблеми

10. Мені подобаються
несподіванки

-2 -1 0 1 2 Я люблю
передбачуваність
подій

11. Я не можу довго
залишатися нерухомим

-2 -1 0 1 2 Мені не подобається
швидкий стиль життя

12. Я тактовний по
відношенню до інших
людей

-2 -1 0 1 2 Іноді жартома я
зачіпаю самолюбство
інших
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13. Я методичний і
пунктуальний у всьому

-2 -1 0 1 2 Я не дуже обов'язкова
людина

14. Я надто
чутливий/чутлива

-2 -1 0 1 2 Я рідко турбуюсь і
рідко чогось боюся

15. Мені не цікаво, коли
відповідь зрозуміла
наперед

-2 -1 0 1 2 Я не цікавлюся
речами, які мені не
зрозумілі

16. Я люблю, щоб інші
швидко виконували мої
розпорядження

-2 -1 0 1 2 Я не поспішаючи
виконую чужі
розпорядження

17. Я поступлива і
схильна до компромісів
людина

-2 -1 0 1 2 Я люблю
посперечатися з
оточуючими

18. Я виявляю
наполегливість,
вирішуючи важке
завдання

-2 -1 0 1 2 Я не дуже
наполеглива людина

19. У важких ситуаціях я
весь стискаюсь від
напруги

-2 -1 0 1 2 Я можу розслабитися
в будь-якій ситуації

20. У мене дуже жива
уява

-2 -1 0 1 2 Я завжди волію
реально дивитися на
світ

21. Мені часто
доводиться бути лідером,
виявляти ініціативу

-2 -1 0 1 2 Я скоріше підлеглий,
ніж лідер

22. Я завжди готовий
надати допомогу та
розділити чужі труднощі

-2 -1 0 1 2 Кожен має вміти
подбати про себе

23. Я дуже старанна у
всіх справах людина

-2 -1 0 1 2 Я не дуже стараюся на
роботі
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24. У мене часто виступає
холодний піт і тремтять
руки

-2 -1 0 1 2 Я рідко відчував
напругу, що
супроводжується
тремтінням у тілі

25. Мені подобається
мріяти

-2 -1 0 1 2 Я рідко захоплююсь
фантазіями

26. Часто трапляється, що
я керую, віддаю
розпорядження іншим
людям

-2 -1 0 1 2 Я вважаю за краще,
щоб хтось інший брав
у свої руки
керівництво

27. Я вважаю за краще
співпрацювати з іншими,
ніж конкурувати

-2 -1 0 1 2 Без суперництва
суспільство не могло
б розвиватися

28. Я серйозно і старанно
ставлюся до роботи

-2 -1 0 1 2 Я намагаюся не брати
додаткових обов'язків
на роботі

29. У незвичайній
обстановці я часто
нервую

-2 -1 0 1 2 Я легко звикаю до
нової обстановки

30. Іноді я поринаю в
глибокі роздуми

-2 -1 0 1 2 Я не люблю витрачати
свій час на роздуми

31. Мені подобається
спілкуватися з
незнайомими людьми

-2 -1 0 1 2 Я не дуже товариська
людина

32. Більшість людей є
добрими від природи

-2 -1 0 1 2 Я думаю, що життя
робить деяких людей
злими

33. Люди часто довіряють
мені відповідальні справи

-2 -1 0 1 2 Дехто вважає мене
безвідповідальним

34. Іноді я почуваюся
самотньо, сумно і все
валиться з рук

-2 -1 0 1 2 Часто, що-небудь
роблячи, я так
захоплююся, що
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забуваю про все

35. Я добре знаю, що таке
краса та елегантність

-2 -1 0 1 2 Моє уявлення про
красу таке саме, як і в
інших

36. Мені подобається
знаходити нових друзів
та знайомих

-2 -1 0 1 2 Я волію мати лише
кілька надійних друзів

37. Люди, з якими я
спілкуюся, зазвичай мені
подобаються

-2 -1 0 1 2 Є такі люди, яких я не
люблю

38. Я вимогливий і
строгий у роботі

-2 -1 0 1 2 Іноді я нехтую своїми
обов'язками

39. Коли я сильно
засмучений, у мене важко
на душі

-2 -1 0 1 2 У мене дуже рідко
буває похмурий
настрій

40. Музика здатна так
захопити мене, що я
втрачаю почуття часу

-2 -1 0 1 2 Драматичне
мистецтво та балет
здаються мені
нудними

41. Я люблю перебувати
у великих та веселих
компаніях

-2 -1 0 1 2 Я віддаю перевагу
самоті

42. Більшість людей є
чесними, і їм можна
довіряти

-2 -1 0 1 2 Іноді я ставлюся
підозріло до інших
людей

43. Я зазвичай працюю
сумлінно

-2 -1 0 1 2 Люди часто знаходять
у моїй роботі помилки

44. Я легко впадаю в
депресію

-2 -1 0 1 2 Мені неможливо
зіпсувати настрій

45. Справжній витвір
мистецтва викликає в

-2 -1 0 1 2 Я рідко захоплююсь
досконалістю



93

мене захоплення справжнього витвору
мистецтва

46. Вболіваючи на
спортивних змаганнях, я
забуваю про все

-2 -1 0 1 2 Я не розумію, чому
люди займаються
небезпечними видами
спорту

47. Я намагаюся виявляти
чуйність, коли маю
справу з людьми

-2 -1 0 1 2 Іноді мені немає
справи до інтересів
інших людей

-2 -1 0 1 2

48. Я рідко роблю
необдумано те, що хочу
зробити

-2 -1 0 1 2 Я волію приймати
рішення швидко

49. У мене багато
слабкостей та недоліків

-2 -1 0 1 2 У мене висока
самооцінка

50. Я добре розумію свій
душевний стан

-2 -1 0 1 2 Мені здається, що
інші люди менш
чутливі за мене

51. Я часто ігнорую
сигнали, які
попереджають про
небезпеку

-2 -1 0 1 2 Я волію уникати
небезпечних ситуацій

52. Радість інших я
поділяю як власну

-2 -1 0 1 2 Я не завжди поділяю
почуття інших людей

53. Я зазвичай
контролюю свої почуття
та бажання

-2 -1 0 1 2 Мені важко
стримувати свої
бажання

54. Якщо я зазнаю
невдачі, то зазвичай
звинувачую себе

-2 -1 0 1 2 Мені часто щастить, і
обставини рідко
бувають проти мене

55. Я вірю, що почуття -2 -1 0 1 2 Я рідко звертаю увагу
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роблять моє життя більш
змістовним.

на чужі переживання

56. Мені подобаються
карнавальні ходи та
демонстрації

-2 -1 0 1 2 Мені не подобається
перебувати в
багатолюдних місцях

57. Я намагаюся
поставити себе на місце
іншої людини, щоб її
зрозуміти

-2 -1 0 1 2 Я не прагну зрозуміти
всі нюанси
переживань інших
людей

58. У магазині я зазвичай
довго вибираю те, що
надумав купити

-2 -1 0 1 2 Іноді я купую речі
імпульсивно

59. Іноді я почуваюся
жалюгідною людиною

-2 -1 0 1 2 Зазвичай я відчуваю
себе потрібною
людиною

60. Я легко «вживаюсь» у
переживання вигаданого
героя

-2 -1 0 1 2 Пригоди кіногероя не
можуть змінити мого
душевного стану

61. Я почуваюся
щасливим, коли на мене
звертають увагу

-2 -1 0 1 2 Я скромна людина і
намагаюся не
виділятися серед
людей

62. У кожній людині є
щось, за що її можна
поважати

-2 -1 0 1 2 Я ще не зустрічав
людину, яку можна
було б поважати

63. Зазвичай я добре
думаю, перш ніж дію

-2 -1 0 1 2 Я не люблю
заздалегідь
продумувати
результати своїх
вчинків

64. Часто в мене бувають
злети та падіння настрою

-2 -1 0 1 2 Зазвичай у мене
рівний настрій
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65. Іноді я відчуваю себе
фокусником, який жартує
над людьми

-2 -1 0 1 2 Люди часто називають
мене нудною, але
надійною людиною

66. Я привабливий для
осіб протилежної статі

-2 -1 0 1 2 Дехто вважає мене
звичайною і
нецікавою людиною

67. Я завжди намагаюся
бути добрим і уважним з
кожною людиною

-2 -1 0 1 2 Деякі люди думають,
що я самовпевнений і
егоїстичний

68. Перед подорожжю я
планую точний план

-2 -1 0 1 2 Я не можу зрозуміти,
навіщо люди будують
такі детальні плани

69. Мій настрій легко
змінюється на
протилежний

-2 -1 0 1 2 Я завжди спокійний і
врівноважений

70. Я думаю, що життя –
це азартна гра

-2 -1 0 1 2 Життя – це досвід,
який передається
наступним
поколінням

71. Мені подобається
виглядати зухвало

-2 -1 0 1 2 Я зазвичай не
виділяюся поведінкою
та модним одягом

72. Дехто каже, що я
поблажливий до
оточуючих

-2 -1 0 1 2 Кажуть, що я часто
хвалюся своїми
успіхами

73. Я точно та методично
виконую свою роботу

-2 -1 0 1 2 Я волію «плисти за
течією», довіряючи
своїй інтуїції

74. Іноді я буваю
настільки схвильований,
що навіть плачу

-2 -1 0 1 2 Мене важко вивести з
себе

75. Іноді я відчуваю, що -2 -1 0 1 2 Я не хотів би нічого в
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Ключ до тесту 1. Обрані оціночні значення висловлювань перетворюються на
бали:

-2 -1 0 1 2

Бали 5 4 3 2 1

2. Бальні оцінки проставляються до бланку відповідей у ячейки, що
знаходяться праворуч від відповідних висловлювань. Кожен із основних
пʼяти факторів складається з пʼяти первинних факторів. Наприклад, основний
фактор "екстраверсія - інтроверсія" складається з первинних факторів 1.1, 1.2,
1.3, 1.4, 1.5. У кількісному вираженні первинні фактори визначаються
підсумовуванням трьох бальних оцінок. Наприклад, первинний фактор 1.1
"активність - пасивність" оцінюється сумою балів, що отримано на
висловлювання 1, 6, 11

I II III IV V

1 2 3 4 5

6 7 8 9 10

11 12 13 14 15

1.1.= 2.1.= 3.1.= 4.1.= 5.1.=

16 17 18 19 20

21 22 23 24 25

26 27 28 29 30

1.2.= 2.2.= 3.2.= 4.2.= 5.2=

31 32 33 34 35

можу відкрити щось нове собі міняти
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36 37 38 39 40

41 42 43 44 45

1.3.= 2.3.= 3.3.= 4.3.= 5.3.=

46 47 48 49 50

51 52 53 54 55

56 57 58 59 60

1.4.= 2.4.= 3.4.= 4.4.= 5.4.=

61 62 63 64 65

66 67 68 69 70

71 72 73 74 75

1.5.= 2.5.= 3.5.= 4.5.= 5.5.=

I= II= III= IV= V=

3. Підсумовування бальних оцінок первинних факторів за визначає кількісну
вираженість відповідного основного фактора. Наприклад, сума балів
первинних чинників 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5 визначає кількісну вираженість
першого основного чинника "екстраверсія - інтроверсія".

Так само визначається кількісна вираженість інших основних чинників:
ІІ (привʼязаність - відособленість); III (самоконтроль - імпульсивність); IV
(емоційна стійкість - емоційна нестійкість); V (експресивність - практичність).

Інтерпретація
1. На основі вже аналізу первинних факторів можна скласти певне

уявлення про характерологічні особливості респондента. Наприклад, високі
78 бали (11-15) за первинним чинником свідчать про певну активність
респондента, низькі (-7) - про його пасивність. У кожному з первинних
факторів ліворуч позначається риса особистості, яка за версією "Великої
пʼятірки" відповідає високим значенням бальних оцінок, праворуч
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позначається риса особистості з низькими бальними оцінками. Наприклад,
первинний чинник 1.2 (домінантність - підпорядкованість) оцінили високими
балами (11-15). Можна констатувати, що респонденту, мабуть, властива
ознака домінантності. Якщо ж з цього чинника отримано низькі значення (3-7
балів), то для респондента швидше за все характерна ознака підлеглості
(конформності).

2. Нижче наведено характерологічні ознаки, які можуть бути визначені
у респондента за допомогою первинних факторів «Великої пʼятірки».

1.Екстраверсія - інтроверсія
• 1.1. Активність - пасивність
• 1.2. Домінування - підпорядкованість
• 1.3. Комунікабельність - замкнутість
• 1.4. Пошук вражень - уникнення вражень,
• 1.5. Прояв - уникнення почуття провини
2. Прихильність - відокремленість
• 2.1. Теплота - байдужість
• 2.2. Співробітництво - суперництво
• 2.3. Довірливість - підозрілість
• 2.4. Розуміння - нерозуміння
• 2.5. Повага інших - самоповага
3. Самоконтроль - імпульсивність
• 3.1. Акуратність - неакуратність (відсутність акуратності)
• 3.2. Наполегливість - відсутність наполегливості
• 3.3. Відповідальність - безвідповідальність
• 3.4. Самоконтроль поведінки - імпульсивність (відсутність 79

самоконтролю)
3.5. Передбачливість - безтурботність
4. Емоційна стійкість - емоційна нестійкість
• 4.1. Тривожність - безтурботність
• 4.2. Напруженість - розслабленість
• 4.3. Депресивність - емоційна комфортність
• 4.4. Самокритика - самодостатність
• 4.5 Емоційна лабільність - емоційна стабільність
5. Експресивність - практичність
• 5.1. Цікавість - консерватизм



99

• 5.2. Допитливість - реалістичність
• 5.3. Артистичність - відсутність артистичності
• 5.4. Сенситивність - нечутливість
• 5.5. Пластичність – ригідність
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Додаток Г
Методика дослідження копінг-поведінки в стресових ситуаціях (The
Coping Inventory for Stressful Situations (CISS)) (Н. Ендлер, Дж. Паркер)

Інструкція.
Нижче наведено можливі реакції людини на різні важкі стресові

ситуації. Вкажіть, як часто Ви поводитесь подібним чином у важкій стресовій
ситуації і поставте відповідну цифру у бланку відповідей.

Ніколи-1 Рідко-2 Іноді-3 Часто-4 Дуже часто-5
Текст методики
1. Намагаюся ретельно розподілити свій час.
2. Зосереджуюсь на проблемі і думаю, як її можна вирішити.
3. Думаю про щось хороше, що було у моєму житті.
4. Намагаюся бути серед людей.
5. Звинувачую себе за нерішучість.
6. Роблю те, що вважаю найкращим у даній ситуації.
7. Занурююся у свій біль і страждання.
8. Звинувачую себе за те, що опинився у даній ситуації.
9. Ходжу по магазинах, нічого не купуючи.
10. Думаю про те, що для мене найголовніше.
11. Намагаюся більше спати.
12. Балую себе улюбленою їжею.
13. Переживаю, що не можу впоратися з ситуацією.
14. Відчуваю нервову напругу.
15. Згадую, як я вирішував аналогічні проблеми раніше.
16. Кажу собі, що це відбувається не зі мною.
17. Звинувачую себе занадто емоційне ставлення до ситуації.
18. Іду кудись перекусити або пообідати.
19. Відчуваю емоційний шок.
20. Купую собі якусь річ.
21. Визначаю напрямок дій і дотримуюся його.
22. Звинувачую себе за те, що не знаю, як вчинити.
23. Іду на вечірку.
24. Намагаюся вникнути в ситуацію.
25. Застигаю (як заморожений) і не знаю, що робити.
26. Негайно вживаю заходів, щоб виправити ситуацію.
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27. Обмірковую подію, яка сталася або своє ставлення до неї.
28. Шкодую, що не можу змінити того, що сталося або своє ставлення

до того, що трапилося.
29. Іду в гості до друга.
30. Турбуюся про те, що я буду робити
31. Проводжу час з близькою людиною.
32. Іду на прогулянку.
33. Кажу собі, що це ніколи не трапиться знову.
34. Зосереджується на своїх загальних недоліках.
35. Розмовляю з тим, кого я особливо ціную.
36. Аналізую проблему, перш ніж реагувати на неї.
37. Телефоную другу.
38. Відчуваю роздратування.
39. Вирішую, що тепер найважливіше робити.
40. Дивлюся фільм.
41. Контролюю ситуацію.
42. Докладаю додаткових зусиль, щоб все зробити.
43. Розробляю декілька різних рішень проблеми.
44. Беру відпустку або відгул, віддаляюся від ситуації.
45. Відриваюсь на інших.
46. Використовую ситуацію, щоб довести, що я можу зробити це.
47. Намагаюся зібратися, щоб вийти переможцем з ситуації.
48. Дивлюся телевізор.
Обробка результатів
При обробці результатів підсумовуються бали з урахуванням

наведеного нижче ключа.

Копінг Номери тверджень

Орієнтований на вирішення завдань
(проблемно-орієнтована стратегія)

1, 2, 6, 10, 15, 21, 24, 26, 27, 36, 39,
41, 42, 43, 46, 47

Орієнтований на емоції (емоційно
орієнтована стратегія)

5, 7, 8, 13, 14, 16, 17, 19, 22, 25, 28,
30, 33, 34, 38, 45

Стратегія уникнення 3, 4, 9, 11, 12, 18, 20, 23, 29, 31, 32,
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35, 37, 40, 44, 48

Субшкала відволікання 9, 11, 12, 18, 20, 40, 44, 48

Субшкала соціального відволікання 4, 29, 31, 35, 37

Інтерпретація результатів
Копінг, орієнтований на вирішення завдань – описує цілеспрямовані

зусилля для вирішення проблеми, когнітивну реструктуризацію проблеми,
спроби змінити ситуацію. Акцентується на поставленому завданні,
плануванні та зусиллях, спрямованих на вирішення проблеми.

Копінг, орієнтований на емоції – описує емоційні реакції людини,
спрямовані на зниження сили стресу (проте далеко не завжди вдалі). До
таких реакцій відносяться: самозвинувачення, надмірна емоційність,
агресивність, роздратованість, зацикленість на собі і заглиблення у світ
фантазій. Нерідко ця копінг стратегія призводить до ще більшого зростання
рівня стресу.

Стратегія уникнення – описує поведінку або когнітивні зміни,
спрямовані на уникнення стресової ситуації. Це відбувається шляхом
відволікання на інші ситуації (найчастіше орієнтовані на вирішення
конкретних завдань) або шляхом уникнення соціальних контактів, що
призводить до тимчасового зменшення сили стресу.
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