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ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ З ПРОБЛЕМИ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ДОПОМОГИ ПІДЛІТКАМ В УМОВАХ ДІЇ СТРЕСОГЕННИХ ЧИННИКІВ

Розділ присвячено огляду сучасних досліджень і теоретичних підходів до вивчення впливу стресу на психологічне здоров'я підлітків, а також аналізу ефективності різних методів психологічної допомоги для цієї вікової групи.

[bookmark: _Toc181382865]1.1 Аналіз теоретичних підходів до вивчення стресу та його впливу на психіку підлітків


Класичні концепції стресу стали фундаментом для розуміння впливу стресових факторів на психіку, включаючи підлітковий вік, коли психологічна стійкість ще формується, а емоційна регуляція є недостатньо розвиненою. Теоретичні підходи до стресу, запропоновані Гансом Сельє, Річардом Лазарусом та іншими вченими, сформували базис для подальшого розвитку сучасних методик психологічної допомоги підліткам.
Ганс Сельє розглядає стрес як загальний адаптаційний синдром [1]. За його концепцією, організм реагує на стресову ситуацію трьома етапами: тривоги, резистенції та виснаження. На першому етапі в організмі виникає мобілізація ресурсів для протистояння стресу, на другому – пристосування до нього, а на третьому – можливе виснаження ресурсів, що призводить до фізичних і психологічних проблем. Сельє акцентував увагу на фізіологічних аспектах стресу, таких як зміни в роботі ендокринної системи, що, в свою чергу, впливає на емоційний стан підлітків. Хоча підхід Сельє фокусувався на загальному впливі стресу на організм, його теорія дала важливе розуміння того, що стрес може мати довготривалі негативні наслідки, особливо в умовах хронічного впливу [2].
Психологічний підхід до стресу запропонував Річард Лазарус, зосередивши увагу на когнітивних процесах та емоційних реакціях. Лазарус розглядав стрес як результат взаємодії між особистістю і середовищем, де ключову роль відіграє суб'єктивна оцінка ситуації [3]. Лазарус вважав, що стрес виникає, коли людина сприймає ситуацію як загрозливу або надто вимогливу, а ресурси, доступні для подолання, – недостатніми. Згідно з його моделлю, людина спершу оцінює ситуацію (первинна оцінка), а потім свої можливості для подолання (вторинна оцінка). Цей підхід є особливо значущим для розуміння стресу в підлітковому віці, оскільки підлітки часто не мають достатнього досвіду або ресурсів для успішного подолання стресових ситуацій.
Окрім Сельє та Лазаруса, значний внесок у розвиток теорії стресу зробили й інші дослідники. Так, Джеймс Авераіл розробив концепцію поведінкових стратегій подолання стресу (coping strategies), зосереджуючи увагу на поведінкових реакціях людини на стрес [4]. Він зазначав, що поведінкові стратегії є адаптивними або дезадаптивними, в залежності від того, наскільки вони допомагають особі зменшити рівень стресу. Це відкриття стало важливим у розумінні різних стратегій стрес-менеджменту, які застосовуються в сучасних програмах психологічної допомоги підліткам.
Отже, класичні теорії стресу стали основою для розуміння складних взаємозв’язків між стресогенними факторами, когнітивними оцінками та фізіологічними реакціями. Вони довели, що стрес не є простою реакцією на зовнішні події, а складним процесом, який включає особистісні, когнітивні та поведінкові аспекти. Ці знання лежать в основі сучасних методик психологічної допомоги, які спрямовані на зменшення негативного впливу стресу на підлітків через розвиток стратегії адаптації, емоційної регуляції та подолання складних ситуацій.
Підлітковий вік є критичним етапом у розвитку особистості, коли молоді люди стикаються з численними стресогенними факторами. У цьому контексті важливо розглянути психологічні моделі стресу, які допомагають зрозуміти, як підлітки переживають стрес та як вони адаптуються до нього.
Одна з основних моделей стресу була запропонована Річардом Лазарусом, який визначив стрес як результат взаємодії між індивідом і середовищем, де суб'єктивна оцінка стресової ситуації є критично важливою [3]. Лазарус стверджував, що процес стресу включає первинну та вторинну оцінку, що дозволяє підліткам оцінити загрозу і свої ресурси для подолання стресу. Ця модель показує, що різні підлітки можуть реагувати на однакові стресові ситуації по-різному, що залежить від їхніх психологічних ресурсів і стратегій копінгу.
Дослідження, проведене Лазарусом та Фолкманом, підкреслює важливість адаптивних стратегій, таких як активне розв'язання проблеми та емоційна підтримка, які можуть зменшити негативний вплив стресу [3]. Ці стратегії можуть допомогти підліткам впоратися з емоціями, що виникають у стресових ситуаціях, і знайти шляхи вирішення проблем.
Ще одна важлива модель стресу, яку варто згадати, належить Джеймсу П. Керрі, який розробив концепцію стресу як «вимог і ресурсів» [5]. Згідно з цією моделлю, стрес виникає, коли вимоги середовища перевищують ресурси, доступні індивіду. У підлітковому віці це може стосуватися вимог, пов'язаних з навчанням, міжособистісними стосунками та соціальними очікуваннями. Підлітки, які не мають достатніх ресурсів для задоволення цих вимог, можуть відчувати стрес, що може призвести до проблем з психічним здоров'ям.
Адаптація до стресу є важливим аспектом психологічного розвитку підлітків. Механізми адаптації можуть включати як позитивні, так і негативні стратегії. Позитивні адаптивні стратегії, такі як розвиток соціальної підтримки, емоційна регуляція та гнучкість, можуть знижувати рівень стресу і підвищувати психічне здоров'я [6]. У той же час, негативні стратегії, такі як уникнення або агресія, можуть погіршувати стан підлітків і призводити до тривожності, депресії або інших проблем [7].
Крім того, важливим є врахування індивідуальних відмінностей у стратегіях адаптації. Дослідження показують, що різні фактори, такі як гендер, вік, соціально-економічний статус та особистісні риси, можуть впливати на те, як підлітки справляються зі стресом [8]. Це підкреслює необхідність індивідуалізованого підходу у психологічній допомозі, щоб врахувати специфічні потреби кожного підлітка.
Отже, психологічні моделі стресу та механізми адаптації в підлітковому віці є складними і багатогранними. Розуміння цих моделей допомагає не лише пояснити стресові реакції підлітків, а й розробити ефективні методи психологічної допомоги, спрямовані на покращення їхньої здатності до адаптації в умовах стресогенних чинників.
Поняття стресостійкості набуло особливого значення в психології розвитку, особливо стосовно підліткового віку, коли організм і психіка перебувають у стані інтенсивних змін. Стресостійкість розуміють як здатність особистості зберігати стабільність внутрішнього стану та функціонування в умовах значних психоемоційних навантажень [9] та адаптуватися до змін, які виникають під впливом зовнішніх чинників [1, 10]. Ця здатність надзвичайно важлива для підлітків, оскільки вони, крім фізіологічних змін, переживають соціальне переорієнтування, зростання відповідальності й необхідність самостійного вирішення конфліктів.
Одним із ключових аспектів стресостійкості є розвинені навички самоконтролю та когнітивна гнучкість [11]. Здатність підлітка регулювати свої емоції та змінювати поведінкові стратегії залежно від вимог ситуації є основою його адаптації до стресогенних чинників. Важливу роль у цьому відіграє підтримка з боку соціального оточення, зокрема батьків та шкільних наставників, які можуть надати необхідну емоційну підтримку та розвинути у підлітка впевненість у власних силах [12].
За даними досліджень, на стресостійкість підлітків впливають також особистісні характеристики, такі як оптимізм, рівень самооцінки та наявність позитивних ціннісних орієнтацій [13]. Лазарус зазначає, що підлітки з високою самооцінкою та розвиненими комунікативними навичками краще витримують стресові ситуації, маючи схильність до активного подолання проблем, що сприяє ефективній адаптації.
У формуванні стресостійкості важливе місце займають тренінги розвитку навичок подолання стресу [14]. Психологи рекомендують проводити такі заняття для підлітків, акцентуючи увагу на когнітивно-поведінкових техніках, що допомагають виявити негативні думки, перетворюючи їх на позитивні установки. Наприклад, підліткам пропонують техніки розв’язання проблем, техніки контролю дихання, а також методи розслаблення для зниження рівня стресу. Дослідження показали ефективність таких методів, оскільки вони сприяють розвитку впевненості, зниженню тривожності та підвищенню стресостійкості в молодому віці [15].
Отже, стресостійкість у підлітковому віці є важливим фактором, який можна розвивати як через індивідуальні навички подолання стресу, так і через соціальну підтримку та сприятливе соціальне середовище. Цей напрямок заслуговує на особливу увагу в межах роботи психологів із підлітками, оскільки ефективна робота над підвищенням стресостійкості здатна покращити психологічне здоров'я молоді та допомогти їм краще адаптуватися до викликів сучасного світу.
Вплив стресогенних факторів на психічне здоров'я підлітків залишається важливою темою досліджень, оскільки підлітковий вік характеризується високою вразливістю до зовнішніх впливів. Стресогенні чинники, такі як проблеми в школі, складні стосунки з однолітками та конфлікти в сім'ї, можуть спричинити розвиток різних психологічних розладів, таких як депресія, тривожні розлади та поведінкові порушення [16]. Підлітки через психоемоційні зміни та недосконалу здатність до саморегуляції можуть бути менш здатні до адекватної реакції на стресові ситуації, що робить їх особливо вразливими до негативних наслідків [10].
Депресивні розлади серед підлітків часто асоціюються зі зниженням академічної успішності, порушенням соціальних відносин і навіть підвищеним ризиком суїцидальної поведінки [12]. За даними дослідження Лазаруса [3], підлітки, які регулярно відчувають вплив стресогенних факторів, частіше демонструють ознаки емоційного виснаження, що проявляється у вигляді пригніченого настрою, зниження мотивації та втрати інтересу до активної діяльності. Крім того, нестача соціальної підтримки в цьому віці може ще більше посилювати негативний вплив стресу на психічне здоров'я, особливо якщо підтримка батьків або однолітків є недостатньою [17].
Булінг є серйозним соціальним та психологічним стресогенним фактором, що впливає на психічне здоров'я підлітків. Постійний вплив цькування може призводити до розвитку тривожності, депресії, порушень самовпевненості, відчуття соціальної ізоляції та інших негативних психічних наслідків. У підлітковому віці, коли психіка ще формується, булінг може викликати стресову реакцію організму, що включає порушення адаптаційних можливостей. Це також може збільшити ризик розвитку психосоматичних захворювань та спричиняти проблеми в міжособистісних стосунках. Важливим аспектом досліджень є вивчення ролі шкільного середовища, підтримки з боку родини, та можливих інтервенцій для зниження негативного впливу булінгу [18-20].
Адаптація до онлайн-навчання стала викликом для підлітків у всьому світі, особливо в умовах пандемії COVID-19, коли дистанційна форма навчання набула масового характеру. Це нове середовище пов'язане з рядом стресогенних факторів, таких як зниження соціальної взаємодії, підвищення академічного навантаження, технологічні труднощі та обмеження в доступі до ресурсів. Психологічний вплив онлайн-навчання може викликати підвищений рівень тривожності, стресу, почуття самотності та навіть симптоми депресії. Багато підлітків стикаються з труднощами, пов'язаними із самоорганізацією, відчувають зниження мотивації та проблеми із зосередженістю. Дослідження в цій сфері аналізують, як адаптація до онлайн-освіти може впливати на психічне здоров'я молоді, а також пропонують стратегії психологічної підтримки та інтервенції для покращення адаптаційних можливостей підлітків [21-23].
Тривожні розлади також є поширеною реакцією на стрес серед підлітків. Згідно з дослідженням Мосс та Вілсона [24], багато підлітків схильні до розвитку соціальної тривожності у відповідь на вимоги та очікування оточуючих, особливо в контексті навчальних досягнень та соціального статусу серед однолітків. Постійний стрес може викликати розлади сну, панічні атаки, а також призводити до зниження загального рівня життєздатності підлітка [15].
Дія стресу також впливає на формування поведінкових порушень у підлітковому віці, зокрема агресії, асоціальної поведінки та інших порушень, пов’язаних із імпульсивністю [14]. Такі порушення часто виникають як спроби впоратися зі стресом через конфліктні або самоушкоджувальні моделі поведінки. Багато підлітків у стресових ситуаціях вдаються до небезпечних способів подолання напруги, як-от вживання алкоголю або наркотиків, що ще більше погіршує їхній психічний стан [13].
Загалом, наслідки стресу для психічного здоров'я підлітків є багатовимірними і потребують комплексного підходу з боку психологів, які працюють із цією віковою групою. Фахівці наголошують на важливості раннього втручання та запровадження профілактичних програм, спрямованих на формування навичок стресостійкості, підвищення самооцінки та розвитку ефективних моделей поведінки [16, 17]. Ці заходи можуть зменшити ризик розвитку серйозних психологічних порушень у підлітків, зберігаючи їхнє психічне здоров’я та підвищуючи рівень адаптації до зовнішніх стресових факторів.
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Когнітивно-поведінкова терапія (КПТ) є одним із найефективніших підходів у роботі з підлітками, що перебувають під впливом стресогенних факторів (див. рис.1.1). Основна мета КПТ полягає у зміні дезадаптивних мисленнєвих і поведінкових схем, які заважають підліткам адекватно реагувати на стресові ситуації. Завдяки КПТ фахівці допомагають підліткам краще усвідомити свої реакції на стрес, змінити негативні думки та емоції на більш адаптивні та позитивні [25, 26].
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Рис.1.1. Схема руху когнітивно-поведінкової терапії для вирішення проблем

Одним із основних компонентів когнітивно-поведінкових технік є вміння виявляти та рефреймувати (переформульовувати) автоматичні негативні думки, які можуть провокувати сильні емоційні реакції та погіршувати загальний психоемоційний стан [27]. Підлітки, які відчувають стрес, часто мають схильність до катастрофізації, тобто перебільшення негативних аспектів ситуації, що сприяє посиленню відчуття безпорадності. Когнітивні техніки спрямовані на те, щоб допомогти підліткам поставити під сумнів ці негативні установки та замінити їх більш конструктивними [28].
Крім того, поведінкові техніки КПТ навчають підлітків ефективно впоратися зі стресом через застосування методів релаксації, наприклад, глибокого дихання та прогресивного м’язового розслаблення, що дозволяє їм краще контролювати свої емоційні реакції на стресові стимули [29]. Підлітки також навчаються використовувати такі техніки, як розробка планів подолання проблем та покрокове наближення до вирішення складних завдань, що знижує рівень тривожності та підвищує впевненість у власних силах [3].
Важливим аспектом КПТ є залучення підлітків до практичних завдань, таких як ведення щоденника думок, що дозволяє відстежувати негативні автоматичні думки та емоційні реакції, пов'язані зі стресовими подіями [30]. Це сприяє розвитку саморефлексії та підвищенню здатності до емоційного самоконтролю, що є важливим для підлітків у стресових ситуаціях [31]. Дослідження показали, що застосування таких технік сприяє значному зниженню рівня тривожності та депресивних симптомів у підлітків [32].
Отже, когнітивно-поведінкові техніки є надзвичайно ефективними для роботи з підлітками, які переживають стрес. Вони не тільки допомагають знизити інтенсивність негативних емоцій, але й сприяють розвитку більш гнучкого мислення та впевненості у власних можливостях, що є важливими факторами для адаптації до зовнішніх стресогенних умов.
Гуманістичний підхід у психології, заснований на працях Карла Роджерса та Абрагама Маслоу, орієнтований на розвиток внутрішнього потенціалу людини та створення умов для самоактуалізації. Цей підхід (див. рис.1.2) передбачає повагу до особистості, емпатійне розуміння і сприяє створенню середовища, яке допомагає підліткам знайти сенс у життєвих труднощах, включаючи стресові ситуації [33, 34]. Використання гуманістичного підходу в психологічній допомозі підліткам, що стикаються з стресогенними чинниками, дозволяє зосередитися на підтримці емоційного благополуччя, сприяє розвитку емоційної зрілості та формує адаптивні моделі поведінки [35].
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Рис.1.2. Уявлення про внутрішній світ людини у роботах Карла Роджерса та Абрагама Маслоу

Одним із ключових аспектів гуманістичного підходу є застосування емпатійного слухання, яке дозволяє підлітку висловити свої емоції без страху осуду. Роджерс підкреслював, що безумовне прийняття та емпатійне розуміння сприяють зниженню тривоги та підвищенню самооцінки, що є критично важливими для підлітків у періоди сильного стресу [34]. Дослідження показують, що підлітки, які отримують підтримку в атмосфері безумовного прийняття, стають більш відкритими до власних емоцій і легше долають стресові ситуації [36].
Гуманістичний підхід також акцентує увагу на самовираженні та розвитку самосвідомості підлітків. Маслоу зазначав, що самоактуалізація є однією з основних потреб людини, а в підлітковому віці, коли формування ідентичності є ключовим процесом, допомога у виявленні особистісних цінностей і цілей сприяє емоційному благополуччю та розвитку стійкості до стресу [33]. Важливість таких компонентів, як автентичність і реалістичне сприйняття світу, підкреслюють і сучасні дослідження: підлітки, які мають змогу відкрито досліджувати власні почуття та цінності, демонструють кращу емоційну адаптацію та стресостійкість [37].
Ще одним важливим аспектом гуманістичного підходу є фокус на побудові позитивних міжособистісних відносин, що допомагає підліткам відчувати підтримку та емоційне залучення. Підлітки, які мають можливість отримувати психологічну підтримку в умовах, де вони можуть відкрито спілкуватися з оточуючими, почуваються більш стабільними емоційно, що знижує рівень їхньої тривожності та депресії [35, 38]. Такий підхід є надзвичайно важливим для підлітків, які часто стикаються з труднощами у формуванні міжособистісних відносин через зростаючі вимоги до соціальної адаптації.
Гуманістичні методи підтримки емоційного благополуччя також включають використання творчих технік, таких як арт-терапія та терапія за допомогою вираження емоцій через письмо. Дослідження Shechtman [36] показало, що залучення підлітків до самовираження через мистецтво сприяє емоційному звільненню та допомагає їм легше справлятися зі стресом. Використання таких технік дозволяє підліткам досліджувати та вербалізувати свої емоції, знижуючи внутрішню напругу і створюючи відчуття самозадоволення.
Отже, гуманістичний підхід до роботи з підлітками, які переживають стрес, забезпечує створення середовища, в якому вони можуть відкрито досліджувати свої емоції, цінності та цілі. Це підвищує рівень їхньої емоційної стабільності, сприяє розвитку самосвідомості та підтримує їхню стійкість до стресогенних чинників.
Методики емоційної регуляції є одними з найбільш ефективних способів допомоги підліткам у подоланні стресу, адже вони дозволяють контролювати негативні емоції та розвивати навички саморегуляції (див. рис.1.3). Емоційна регуляція охоплює широкий спектр технік та підходів, спрямованих на формування свідомого ставлення до емоцій, зниження тривожності та підвищення адаптивності підлітків до стресових ситуацій [39, 40].
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Рис.1.3 Мотиваційні системи (системи емоційного регулювання)

Одним із найбільш відомих підходів є методика "когнітивної переоцінки", яка базується на переосмисленні негативних ситуацій і заміні їхньої інтерпретації більш позитивною та адаптивною. Підлітки часто мають схильність до катастрофізації та перебільшення негативних аспектів ситуації, що підвищує рівень тривожності та емоційної напруги [41]. Когнітивна переоцінка допомагає їм навчитися переглядати стресові події, ставити їх у менш загрозливий контекст та знаходити в них позитивні аспекти. Це, у свою чергу, підвищує їхню емоційну стійкість та дозволяє більш усвідомлено реагувати на стрес [39].
Іншою важливою технікою емоційної регуляції є "майндфулнес" (свідомість), який включає практики усвідомленої уваги та спрямований на те, щоб підлітки навчилися звертати увагу на свої емоції без оцінювання або придушення [42]. Дослідження показують, що майндфулнес-практики сприяють зниженню рівня тривожності та депресії, покращенню концентрації уваги та розвитку саморегуляції [43]. Підлітки, які практикують майндфулнес, демонструють вищий рівень емоційного контролю та краще адаптуються до викликів у стресових умовах [44].
Методика "дихальної регуляції" також широко застосовується в роботі з підлітками, що переживають стрес. Глибоке дихання дозволяє заспокоїти нервову систему, зменшити рівень фізіологічного збудження та контролювати емоційні реакції [45]. За допомогою таких вправ, як діафрагмальне дихання та техніка "4-7-8", підлітки можуть навчитися швидко знижувати тривогу у стресових ситуаціях, що сприяє їхній емоційній стабільності [40].
Особливо ефективними є також методики самоспівчуття, які передбачають розвиток до себе доброзичливого ставлення та прийняття власних емоцій без самокритики. Практика самоспівчуття дозволяє підліткам відмовитися від осуду своїх емоційних реакцій та прийняти їх, що знижує рівень внутрішнього конфлікту та підтримує емоційну рівновагу [46]. Як стверджує Neff [46], самоспівчуття сприяє підвищенню емоційного благополуччя та розвитку стійкості до стресу, що є особливо важливим для підлітків, які часто переживають високий рівень емоційної турбулентності.
Методики емоційної регуляції є невід'ємною частиною комплексної психологічної допомоги підліткам. Вони не лише сприяють зниженню негативного впливу стресу на їхню психіку, але й допомагають розвивати позитивні навички самоконтролю та емоційної стабільності, що є важливим фактором для їхньої адаптації до сучасних викликів.
Психологічна підтримка підлітків, які переживають стресові ситуації, може здійснюватися як у форматі індивідуальної терапії, так і в груповому форматі. Кожен з цих підходів має свої переваги та обмеження, і вибір між ними залежить від індивідуальних потреб підлітка, характеру стресових чинників та ресурсів психологічної служби [47, 48].
Індивідуальна психологічна підтримка передбачає один-на-один роботу з підлітком, що дозволяє поглиблено вивчити його емоційний стан, особистісні особливості та адаптаційні механізми [49]. Основною перевагою індивідуальної терапії є можливість налаштувати процес на конкретні потреби підлітка, зосереджуючись на специфічних труднощах, які він переживає у стресових умовах. Цей формат підтримки є особливо корисним у випадках, коли підліток відчуває труднощі у довірчих відносинах і потребує підтримки в умовах конфіденційності (див. рис.1.4). Індивідуальна терапія також допомагає краще розвивати навички саморегуляції та управління емоціями [49].
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Рис.1.4. Учасники індивідуальної психологічної підтримки

Згідно з дослідженням [47], індивідуальна терапія є надзвичайно ефективною для підлітків, які стикаються з інтенсивними особистими труднощами та переживають ізоляцію або низьку самооцінку. У таких випадках індивідуальний підхід дозволяє зосередитися на розвитку внутрішніх ресурсів, зміцнити віру у власні сили та посилити стійкість до стресу.
Групова психологічна підтримка має свої значні переваги, оскільки сприяє розвитку соціальних навичок, дозволяє підліткам відчути підтримку однолітків, які мають схожий досвід, та розвиває навички емоційного обміну. Під час групової терапії підлітки отримують змогу обговорити власні проблеми (див. рис.1.5), що сприяє зниженню почуття ізоляції та розвиває відчуття спільності та взаємопідтримки  [36]. Дослідження показують, що групова робота є особливо корисною у випадках, коли підлітки відчувають потребу в соціальній інтеграції та прагнуть знайти підтримку серед однолітків [50].
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Рис.1.5. Учасники групової психологічної підтримки

Залучення підлітків до групової підтримки також допомагає розвивати навички співчуття, емпатії та вміння активно слухати. Ці соціальні навички є важливими для розвитку емоційної зрілості та здатності співіснувати з іншими у стресових ситуаціях [47]. Групова підтримка створює можливості для обговорення емоційних проблем у безпечному середовищі, де кожен учасник може поділитися своїм досвідом і дізнатися, як інші підлітки долають труднощі. Цей формат також сприяє розумінню того, що емоційні переживання є природною частиною життя, що допомагає знизити тривожність і покращити емоційне благополуччя підлітків [36, 50].
Вибір між груповою та індивідуальною підтримкою часто визначається індивідуальними особливостями підлітка та характером стресових ситуацій. У випадках високого рівня соціальної тривожності або внутрішніх конфліктів індивідуальна терапія може бути більш доцільною, тоді як групова підтримка надає можливість соціалізації та розвитку навичок спільного подолання труднощів [47, 48]. Таким чином, обидва формати можуть доповнювати один одного і сприяти розвитку стійкості підлітка до стресогенних чинників.
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У сучасних умовах підлітки часто стикаються зі стресогенними чинниками, що можуть негативно впливати на їхнє психічне здоров'я. Розробка та впровадження програм тренінгів, спрямованих на розвиток стресостійкості та навичок саморегуляції, стає важливим аспектом психологічної допомоги для цієї вікової групи [46, 51].
Стресостійкість визначається як здатність людини адаптуватися до стресових ситуацій, зберігаючи своє емоційне та психологічне благополуччя. Розвиток стресостійкості є важливим завданням для підлітків, оскільки він допомагає їм справлятися з викликами, з якими вони стикаються у школі, вдома та у соціальному середовищі [52]. Програми тренінгів, що фокусуються на розвитку стресостійкості, можуть включати в себе різноманітні техніки, такі як майндфулнес, когнітивно-поведінкові методи, а також вправи на покращення емоційної регуляції [55].
Однією з найбільш поширених форм тренінгів є групові заняття, що створюють безпечне середовище для обміну досвідом і навчання. У цих програмах підлітки можуть вчитися ефективним стратегіям подолання стресу, таким як дихальні техніки, методи релаксації та створення позитивних афірмацій. Наприклад, програма "Стресостійкість для підлітків", розроблена В. Л. Коваленко, включає навчання навичкам самоусвідомлення та саморегуляції, які є критично важливими для подолання стресових ситуацій [52].
Навички саморегуляції відіграють ключову роль у здатності підлітків контролювати свої емоції, розвивати стійкість до стресу та покращувати загальне психічне здоров'я. На думку [46], розвиток самосприйняття та самоспівчуття є важливими аспектами саморегуляції, які можуть суттєво вплинути на здатність підлітків справлятися зі стресом. Дослідження показують, що навчання саморегуляції не лише зменшує рівень стресу, але й підвищує загальний рівень щастя та задоволеності життям підлітків [54].
Програми тренінгів можуть також включати елементи когнітивно-поведінкової терапії, що допомагає підліткам ідентифікувати негативні мислення та замінювати їх більш позитивними. За допомогою спеціальних вправ підлітки можуть навчитися, як змінювати свої думки про стресові ситуації, що, в свою чергу, позитивно вплине на їхню емоційну регуляцію [53].
Ефективність програм тренінгів з розвитку стресостійкості та навичок саморегуляції підтверджується численними дослідженнями. Наприклад, у дослідженні [55]  було виявлено, що учасники тренінгів демонстрували значне зниження рівня стресу та поліпшення емоційного благополуччя. Такі результати свідчать про те, що систематичне навчання та практика навичок саморегуляції можуть суттєво полегшити стресові переживання підлітків.
У підсумку, програми тренінгів з розвитку стресостійкості та навичок саморегуляції є важливим інструментом у психологічній допомозі підліткам, які переживають стрес. Вони не лише підвищують рівень стійкості до стресу, але й сприяють загальному розвитку емоційної грамотності та психологічного благополуччя підлітків.
Арт-терапія набуває все більшої популярності як ефективний метод психологічної допомоги підліткам, які стикаються з тривожністю та емоційною напругою, викликаними стресогенними чинниками. Цей підхід використовує творчі засоби, такі як живопис, малювання, скульптура та інші види мистецтва, щоб допомогти молодим людям виразити свої емоції, покращити самоусвідомлення та знайти нові способи подолання труднощів [56].
Арт-терапія працює на основі припущення, що творчий процес може мати терапевтичний ефект. Використання мистецтва дозволяє підліткам відкритися, висловити свої переживання та зменшити емоційну напругу в безпечному середовищі [57]. Дослідження показують, що заняття арт-терапією можуть знижувати рівень тривожності, покращувати емоційний стан та сприяти розвитку креативності [59].
Арт-терапевтичні сесії можуть включати в себе різні техніки, такі як малювання, ліплення, колажування та інші форми художнього вираження. У рамках цих сесій підлітки мають можливість безпосередньо взаємодіяти з матеріалами, що може стати для них способом вираження почуттів, які важко висловити словами [61]. Наприклад, за допомогою малювання чи ліплення молоді люди можуть візуалізувати свої страхи, переживання та мрії, що може призвести до зменшення тривожності.
Дослідження, проведене D'Ardenne [58], показало, що арт-терапія може бути особливо ефективною для підлітків, які мають труднощі у вираженні своїх емоцій. В результаті арт-терапевтичних сесій учасники виявляли зниження симптомів тривожності, покращення емоційного благополуччя та загальне підвищення рівня самосприйняття. Це дослідження підкреслює, що арт-терапія може слугувати потужним інструментом для підлітків, які переживають стрес, оскільки вона забезпечує альтернативні способи комунікації та самовираження.
Крім того, арт-терапія може сприяти формуванню стосунків між підлітками та терапевтом. У процесі творчої діяльності підлітки можуть почуватися більш розслаблено, що дозволяє їм краще відкриватися і спілкуватися про свої проблеми [61]. Це важливо, оскільки формування довірливих стосунків є ключовим фактором у будь-якому виді терапії.
У підсумку, арт-терапія є ефективним методом зниження тривожності та емоційної напруги у підлітків. Її використання в програмах психологічної допомоги може суттєво полегшити переживання підлітків, підвищити їхнє емоційне благополуччя та сприяти розвитку корисних навичок саморегуляції. Це робить арт-терапію важливим інструментом у сучасній практиці психологічної допомоги.
Психологічне консультування підлітків є важливим компонентом сучасних підходів до психологічної допомоги в умовах стресу. Програми психологічного консультування, спрямовані на підтримку підлітків у складних життєвих ситуаціях, повинні бути адаптовані до їхніх потреб, емоційного розвитку та соціокультурного контексту. Одним із ключових аспектів є розробка індивідуальних та групових програм, які враховують особливості підліткового віку та різноманітність стресогенних чинників [62].
У процесі розробки програм консультування важливо визначити цілі та завдання, які можуть включати розвиток навичок саморегуляції, підвищення стресостійкості та поліпшення комунікативних навичок. Наприклад, програма, розроблена для підлітків, що переживають труднощі в навчанні, може акцентувати увагу на покращенні мотивації та подоланні страху невдачі [65].
Однією з ефективних стратегій є використання когнітивно-поведінкових технік у психологічному консультуванні. Дослідження показують, що такі техніки можуть допомогти підліткам змінити негативні патерни мислення, зменшити тривожність та поліпшити загальне емоційне благополуччя [63]. Наприклад, програма, яка включає вправи на самоспостереження і рефлексію, дозволяє підліткам усвідомлювати свої емоції та знаходити конструктивні способи їх вираження.
У рамках консультування також можуть бути реалізовані програми підтримки, які фокусуються на соціальній взаємодії. Це можуть бути групові заняття, які сприяють розвитку навичок спілкування та побудови довірливих стосунків. Згідно з дослідженнями, групова підтримка може бути особливо корисною для підлітків, оскільки вона створює відчуття спільноти та допомагає їм зрозуміти, що вони не одні у своїх переживаннях [54].
Важливо також забезпечити постійну оцінку ефективності програм психологічного консультування. Це може включати анкетування, тестування та інтерв'ю, що дозволяють виявити зміни в емоційному стані підлітків та їхньому рівні стресостійкості [64]. Такі дані можуть слугувати основою для корекції програм та адаптації їх до змінюваних потреб молоді.
Отже, розробка та реалізація програм психологічного консультування для підлітків є комплексним процесом, що вимагає врахування індивідуальних та соціальних чинників. Ефективність таких програм залежить від здатності психолога до адаптації технік і підходів, а також від забезпечення підтримки та довірливих стосунків з клієнтом.
Інтегративні програми психологічної допомоги в освітніх закладах набувають все більшої популярності у зв'язку зі зростаючою потребою у підтримці психічного здоров'я підлітків. Такі програми об'єднують різноманітні психологічні підходи та методи, щоб задовольнити індивідуальні потреби учнів, а також врахувати специфіку освітнього середовища. Вони можуть включати елементи когнітивно-поведінкової терапії, гуманістичного підходу, арт-терапії та інших методик [71].
Дослідження свідчать, що інтегративні програми можуть позитивно впливати на емоційний стан підлітків, зменшуючи рівень стресу та тривожності, а також покращуючи соціальні навички [68]. Наприклад, програма "Школа емоцій" реалізована в ряді українських навчальних закладів, спрямована на розвиток емоційної грамотності, саморегуляції та навичок соціальної взаємодії, продемонструвала значне зниження рівня тривожності серед учнів, а також покращення їхніх академічних результатів [69].
Ефективність інтегративних програм також підтверджують результати метааналізів, які показують, що учні, які беруть участь у комплексних програмах психологічної підтримки, мають вищі показники емоційного благополуччя та стресостійкості порівняно з тими, хто отримує лише традиційні форми підтримки [72]. Наприклад, дослідження, проведене в рамках програми "Healthy Minds", виявило, що інтеграція соціально-емоційного навчання в шкільну практику сприяла зниженню проявів агресії та поліпшенню відносин між учнями [70].
Крім того, важливою складовою успішності інтегративних програм є залучення педагогів та батьків до процесу. Спільна робота всіх учасників освітнього процесу сприяє створенню підтримуючого середовища, яке допомагає підліткам ефективніше справлятися зі стресом. Включення тренінгів для вчителів, що акцентують на розвитку навичок емоційної підтримки та активного слухання, може значно підвищити загальну ефективність програм [67].
Таким чином, інтегративні програми психологічної допомоги в освітніх закладах є потужним інструментом для покращення психічного здоров'я підлітків. Їх ефективність базується на адаптації підходів до індивідуальних потреб учнів, залученні різних методик, а також активній участі педагогів і батьків. Однак для забезпечення стабільних результатів важливо проводити регулярну оцінку та корекцію програм відповідно до отриманих даних.
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[bookmark: _Hlk181451636]На основі проведеного аналізу літератури можна зробити висновок, що проблема психологічної допомоги підліткам в умовах стресогенних чинників є надзвичайно актуальною в сучасній психології. Стрес у підлітковому віці здатний викликати серйозні порушення психічного здоров'я, зокрема посилювати тривожність, депресивні стани та агресивність. Визначено, що ключову роль у подоланні стресу відіграють стратегії емоційної регуляції та копінг-механізми, які підлітки застосовують залежно від рівня сформованості психологічної стійкості та отриманої підтримки.
Різні підходи до психологічної допомоги дозволяють ефективно адаптувати підтримку відповідно до індивідуальних потреб підлітків, що сприяє їхній емоційній стабільності та розвитку особистісної стійкості. Однак, недостатня кількість емпіричних досліджень з даної теми вказує на необхідність подальшого наукового пошуку та впровадження нових програм із розвитку стресостійкості серед підлітків.
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МЕТОДОЛОГІЯ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

У цьому розділі описано основні методи та процедури дослідження, які використовувались для вивчення психологічних аспектів допомоги підліткам у стресових умовах. Висвітлено вибірку дослідження, застосовані методики та процедуру збору даних, а також подано обґрунтування надійності та валідності інструментарію.
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[bookmark: _Hlk181451687]Вибірка дослідження є ключовим етапом, який визначає об’єктивність і надійність отриманих результатів. У даному дослідженні вивчалися підлітки у віковій категорії від 12 до 17 років, що охоплює основний період підліткового розвитку. Вибірка була сформована з учнів середніх і старших класів, оскільки саме в цей період підлітки стикаються з численними стресогенними чинниками, такими як зміна соціальних ролей, підготовка до екзаменів і адаптація до нових умов навчання [75].
Для дослідження було залучено 200 учнів, які були розподілені на дві підгрупи: перша група (100 осіб) складалася з учнів 12-14 років, друга група (100 осіб) - з учнів 15-17 років. Таке поділення дозволяє врахувати різні етапи розвитку підлітків та їх реакцію на стрес, що є важливим для оцінки ефективності психологічних втручань [77].
Крім того, у вибірці були враховані статеві відмінності. Згідно з дослідженнями, хлопці та дівчата по-різному переживають стресові ситуації, що вимагає диференційованого підходу до психологічної допомоги [74]. У нашій вибірці дівчата складали 52%, а хлопці – 48%, що дозволяє зробити більш узагальнені висновки щодо впливу статі на переживання стресу.
Також важливо відзначити, що учасники були обрані за принципом добровільності, що відповідало етичним нормам проведення дослідження. Батьки підлітків підписали інформовану згоду на участь у дослідженні, а самі підлітки були ознайомлені з метою та процедурами дослідження [76].
Вибірка включала учнів з різних соціально-економічних верств населення, що дозволило оцінити вплив соціального середовища на рівень стресостійкості підлітків. Дослідження показує, що соціально-економічні фактори можуть суттєво впливати на психічне здоров'я молоді [73]. Зібрані дані про соціально-економічний статус учасників вказують на наявність різноманітності у їхньому досвіді та рівні стресу, що ще більше збагачує результати дослідження.
Таким чином, опис вибірки за віковими параметрами у даному дослідженні є важливим аспектом, що дозволяє об’єктивно оцінити вплив стресогенних чинників на підлітків та ефективність психологічних втручань.
Соціально-демографічні характеристики респондентів є важливим аспектом дослідження, оскільки вони впливають на розуміння психологічного стану підлітків і їхньої здатності справлятися зі стресом. У даному дослідженні було залучено 200 підлітків, які представляли різні соціальні верстви, етнічні групи та географічні регіони. Це дозволяє отримати більш об'єктивні дані про стресогенність факторів у різних контекстах [81].
У вибірці були підлітки у віці від 12 до 17 років. Розподіл респондентів за віковими групами виглядає наступним чином (див. рис.2.1): 12-14 років – 50% (100 осіб), 15-17 років – 50% (100 осіб). Такий підбір вікових груп дозволяє порівняти їхні реакції на стрес та ефективність психологічних методів підтримки [78].


Рис.2.1. Розподіл респондентів за віковими групами

Статева структура
Загалом (див. рис.2.2), у вибірці 52% респондентів становлять дівчата, а 48% – хлопці. Дослідження показують, що дівчата частіше виявляють емоційні реакції на стрес, тоді як хлопці можуть демонструвати більш агресивні або замкнені поведінкові моделі [79]. Вивчення впливу статі на переживання стресу є важливим для розробки адаптованих психологічних втручань.


Рис.2.2. Розподіл респондентів за статтю

У вибірці були представлені учні з різним соціально-економічним статусом (див. рис. 2.3). 40% респондентів належать до сімей з низьким доходом, 45% – середнім, а 15% – високим. Різний соціально-економічний статус впливає на доступність ресурсів для подолання стресу та рівень підтримки в [73]. Вивчення цих характеристик дозволяє більш точно оцінити, як стрес впливає на психічне здоров'я підлітків у різних соціальних контекстах.


Рис.2.3. Розподіл за соціально-економічним статусом

Серед респондентів 60% навчаються в загальноосвітніх школах, 30% – в ліцеях, а 10% – у професійно-технічних навчальних закладах. Освітній контекст також є важливим фактором, оскільки різні навчальні програми можуть по-різному впливати на стресовий рівень підлітків. Наприклад, учні, які навчаються в ліцеях, часто відчувають більше академічного тиску, що може призводити до збільшення стресу [76].


Рис. 2.4. Розподіл за освітнім статусом

Таким чином, соціально-демографічні характеристики респондентів у цьому дослідженні дозволяють глибше зрозуміти, як різні аспекти життя підлітків впливають на їхні стресові реакції та ефективність психологічної допомоги.
Розподіл вибірки за рівнем стресостійкості є критично важливим аспектом дослідження, оскільки цей показник визначає, як підлітки реагують на стресові ситуації та які підходи психологічної допомоги можуть бути найефективнішими. У нашому дослідженні було виявлено, що рівень стресостійкості респондентів коливається в межах від низького до високого.
Для оцінки стресостійкості підлітків ми використовували методику, засновану на опитуванні, яка включає такі аспекти, як емоційна стабільність, здатність до адаптації, соціальна підтримка та навички саморегуляції. Відповідно до отриманих результатів, респонденти були класифіковані на три основні категорії:
1)	Низька стресостійкість (25% респондентів): Ця група характеризується високим рівнем тривожності, негативними емоціями та труднощами в управлінні стресом. Підлітки з низькою стресостійкістю часто виявляють ознаки емоційних розладів, таких як депресія чи соціальна ізоляція [85].
2)	Середня стресостійкість (50% респондентів): Підлітки цієї групи здатні справлятися зі стресом, але потребують додаткових стратегій і підтримки для покращення своїх навичок адаптації. Вони демонструють помірний рівень тривожності, але можуть ефективно використовувати певні механізми саморегуляції [83].
3)	Висока стресостійкість (25% респондентів): Ця група підлітків проявляє високу здатність до адаптації в стресових ситуаціях, використовує позитивні копінг-стратегії та має розвинуті навички соціальної підтримки. Вони зазвичай відчувають менше тривоги і здатні швидше відновлюватися після стресових подій [82].
Розподіл респондентів за рівнем стресостійкості має суттєве значення для розробки і впровадження психологічних програм. Наприклад, підлітки з низькою стресостійкістю можуть отримувати вигоду від інтенсивних тренінгів з розвитку навичок емоційної регуляції, у той час як ті, хто має середній або високий рівень, можуть успішно використовувати групову терапію або інші форми підтримки [84]. Це підкреслює важливість індивідуалізації підходів до психологічної допомоги, що базуються на потребах кожної групи.


Рис. 2.5. Розподіл вибірки за рівнем стресостійкості

Таким чином, розподіл вибірки за рівнем стресостійкості не тільки допомагає виявити різноманітність реакцій підлітків на стрес, але й забезпечує основу для ефективного застосування різних психологічних стратегій, спрямованих на поліпшення їхнього психічного здоров’я.
Мотиви участі респондентів у дослідженні є важливим аспектом, який впливає на якість даних, що збираються, а також на загальну ефективність психологічної допомоги, яка може бути надана підліткам. Визначення мотивів учасників допомагає не лише зрозуміти їхнє сприйняття стресу, а й забезпечити контекст для інтерпретації отриманих результатів.
Основні мотиви участі:
1) Потреба в психологічній підтримці: Багато підлітків звертаються до участі в дослідженні через бажання отримати професійну допомогу у подоланні стресових ситуацій. Дослідження показали, що підлітки, які переживають емоційний дискомфорт, часто шукають можливостей для відкриття своїх переживань і отримання підтримки [86].
2) Інтерес до дослідження: Деякі учасники виявляють інтерес до процесу дослідження та бажають дізнатися більше про психологічні аспекти стресу і стресостійкості. Це може свідчити про їхню активну позицію щодо власного розвитку і готовність до змін [87].
3) Соціальна відповідальність: Частина респондентів мотивована бажанням допомогти іншим, беручи участь у дослідженні, яке має на меті поліпшення психологічної допомоги для підлітків. Вони усвідомлюють, що їхні відповіді можуть сприяти розробці нових підходів до підтримки однолітків [88].
4) Покращення навичок саморегуляції: Учасники часто сподіваються, що участь у дослідженні дозволить їм здобути нові навички саморегуляції та coping-стратегії, що сприятимуть їхньому емоційному благополуччю [89].
Розуміння мотивів участі респондентів у дослідженні (див. рис.2.6) дозволяє більш ефективно адаптувати програми психологічної підтримки, які враховують потреби та інтереси підлітків. Це може включати не лише психологічні тренінги, а й програми, спрямовані на підвищення обізнаності про стрес і стресостійкість, що є важливими для формування здорового психоемоційного клімату в школах і громадах.


Рис.2.6. Розподіл вибірки за мотивом участі

В цілому, вивчення мотивів участі респондентів у дослідженні є необхідним кроком для досягнення більш глибокого розуміння психічного здоров'я підлітків та визначення найбільш ефективних підходів до психологічної допомоги.
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Анкетування, як метод дослідження, є одним із найбільш поширених методів збору даних у психологічних дослідженнях, особливо в контексті вивчення психологічного стану підлітків, які піддаються стресогенним чинникам. Цей метод дозволяє зібрати інформацію про думки, почуття та поведінку респондентів, що є важливими для розуміння їхнього емоційного та психологічного стану.
Основні переваги анкетування: 
1) Анонімність і конфіденційність: Анкетування дозволяє респондентам висловлювати свої думки і почуття без страху осуду, що сприяє більшій відкритості і чесності у відповідях [94]. Це особливо важливо для підлітків, які можуть відчувати тиск з боку однолітків чи дорослих.
2) Стандартизація даних: За допомогою анкет можна стандартизувати питання, що дозволяє порівнювати результати між різними респондентами. Це забезпечує більш об’єктивні дані, які можна статистично аналізувати [92].
3) Ефективність збору інформації: Анкетування може бути проведене в короткий термін і охопити велику кількість респондентів, що робить його зручним для досліджень з широкою вибіркою [91].
Процес анкетування включає кілька етапів. Перш за все, необхідно розробити анкету, що складається з питань, які можуть охоплювати різні аспекти психологічного стану підлітків, такі як рівень стресу, тривожність, депресія, емоційна регуляція та інші фактори [90].
Анкети можуть бути як закритими (з варіантами відповідей), так і відкритими (де респонденти можуть вільно висловлювати свої думки). По завершенню заповнення анкет, дані аналізуються з використанням статистичних методів, що дозволяє виявити закономірності та кореляції [93].
В рамках дослідження психологічного стану підлітків, анкетування використовується для збору інформації про їхній досвід стресу, реакції на стресогенні фактори та ефективність різних методів психологічної підтримки. Це дозволяє визначити, які аспекти стресу є найактуальнішими для респондентів, а також як вони справляються з цими ситуаціями.
Зокрема, результати анкетування можуть слугувати основою для розробки інтервенційних програм, спрямованих на підвищення стресостійкості підлітків та покращення їхнього емоційного благополуччя.
Оцінка емоційної стабільності підлітків є важливим аспектом у дослідженні їх психологічного стану, особливо в умовах стресогенних чинників. Емоційна стабільність визначає здатність особистості адаптуватися до змін, керувати своїми емоціями та підтримувати психічне здоров'я. Для цього використовуються різноманітні психологічні тести, які допомагають отримати об'єктивні дані про емоційний стан респондентів.
Основні тести для оцінки емоційної стабільності (див. Додаток А):
1) Шкала емоційної стабільності (Emotional Stability Scale): Цей тест дозволяє оцінити рівень емоційної стабільності, використовуючи запитання, що стосуються реакцій на стресові ситуації. Результати шкали можуть свідчити про здатність підлітків справлятися зі стресом і адаптуватися до нових умов [96].
2) Тест Кеттелла на емоційність (Cattell's 16 Personality Factors): Цей тест включає шкалу, яка вимірює емоційність та емоційну стабільність. Він може бути корисним для визначення, як особистісні характеристики впливають на сприйняття стресу та здатність до саморегуляції [95].
3) Тест на рівень тривожності Спілбергера (State-Trait Anxiety Inventory): Цей тест дозволяє визначити як поточний рівень тривожності, так і стабільні характеристики тривожності підлітків. Важливою складовою є розуміння того, як тривожність впливає на емоційну стабільність і адаптацію до стресу [98].
4) Оцінка емоційного інтелекту (Emotional Intelligence Test): Тести на емоційний інтелект вимірюють здатність особи розпізнавати, розуміти та управляти своїми емоціями, а також емоціями інших. Високий рівень емоційного інтелекту може бути показником більшої емоційної стабільності, що позитивно впливає на стресостійкість [97].
Використання тестів (див. ДОДАТОК А) для оцінки емоційної стабільності підлітків є важливим етапом у процесі психологічної допомоги. Результати тестування можуть допомогти психологам і консультантам краще розуміти індивідуальні особливості емоційного стану підлітків, а також формувати більш ефективні програми підтримки.
Крім того, проведення тестів на емоційну стабільність дозволяє оцінити ефективність психологічних інтервенцій, що використовуються для підвищення стресостійкості. Залежно від отриманих результатів, психологи можуть коригувати підходи до роботи з підлітками, враховуючи їх емоційні потреби та рівень стабільності.
Важливо також зазначити, що застосування цих тестів потребує дотримання етичних норм і принципів, зокрема конфіденційності та інформованої згоди респондентів.
Інтерв’ювання є одним із основних методів збору якісних даних у психологічних дослідженнях, оскільки дозволяє глибше зрозуміти індивідуальний досвід респондентів, їхні переживання та способи подолання стресу. Особливо в контексті підлітків, які переживають стресогенні чинники, інтерв’ювання стає важливим інструментом для отримання цінних даних, що можуть бути використані для вдосконалення програм психологічної підтримки.
Основні характеристики інтерв’ювання:
1) Гнучкість та адаптивність: Інтерв’ювання може бути структурованим, напівструктурованим або неструктурованим, що дозволяє психологу адаптувати свої запитання відповідно до реакцій та потреб респондента [101]. Це є особливо важливим для підлітків, які можуть бути більш відкритими до обговорення своїх переживань у невимушеній обстановці.
2) Глибоке занурення в тему: Цей метод дозволяє досліднику отримати детальну інформацію про переживання підлітків, пов'язані зі стресом, їхні стратегії подолання та рівень стресостійкості. Як зазначає Фейгін [100], інтерв’ю забезпечує можливість досліднику вивчити, як підлітки усвідомлюють свої переживання та які внутрішні ресурси використовують у стресових ситуаціях.
3) Створення безпечного простору: Інтерв’ю, особливо в контексті психологічної допомоги, має на меті створити атмосферу довіри, де підлітки можуть вільно ділитися своїми думками та почуттями [102]. Це дозволяє отримати більш щирі та точні дані про їхню стресостійкість.
Процес інтерв’ювання в даному дослідженні включав кілька етапів:
1) Підготовка: Визначення основних тем та запитань, пов’язаних зі стресостійкістю підлітків. Це включало дослідження літератури для розробки запитань, які б охоплювали різні аспекти стресу та механізмів адаптації.
2) Проведення інтерв’ю: Залучення підлітків до участі в інтерв’ю відбувалося у комфортній обстановці, що сприяло відкритому спілкуванню. Інтерв’ю тривало близько 30-60 хвилин та фіксувалося за допомогою запису (графічного або аудіо), що забезпечувало точність даних.
3) Аналіз даних: Після завершення інтерв’ю дані були проаналізовані з використанням тематичного аналізу, що дозволило виявити ключові теми та патерни, які характеризують стресостійкість підлітків [99].
Використання інтерв’ювання як методу збору даних про стресостійкість підлітків дозволяє отримати цінну інформацію, яка може бути використана для розробки більш ефективних стратегій психологічної підтримки. Глибоке розуміння переживань підлітків щодо стресу може сприяти адаптації та вдосконаленню програм психологічної допомоги, що в свою чергу може позитивно вплинути на їхнє емоційне благополуччя.
Спостереження є одним з ключових методів збору емпіричних даних у психологічних дослідженнях, оскільки дозволяє дослідникам отримувати безпосередню інформацію про поведінку та емоційний стан підлітків у природних умовах. У контексті дослідження стресу та його впливу на психічне здоров'я підлітків, спостереження виступає не лише як допоміжний, а й як важливий метод, що доповнює інші методи збору даних, такі як анкети та інтерв'ю.
Основні переваги спостереження:
1)	Природність умов: Спостереження дозволяє вивчати поведінку підлітків у звичних для них умовах, що сприяє більшій автентичності отриманих даних. Дослідження, проведені у класах, на перервах або в інших соціальних ситуаціях, можуть дати цінну інформацію про те, як стрес проявляється у реальному житті [103].
2)	Неінвазивність: Метод спостереження є неінвазивним, що означає, що він не впливає на поведінку учасників дослідження. Це дозволяє отримувати більш об'єктивні дані, оскільки підлітки, ймовірно, не будуть змінювати свою поведінку через усвідомлення спостереження [104].
3)	Виявлення нюансів: Спостереження може виявити тонкі нюанси в поведінці та взаємодії підлітків, які можуть бути недоступні під час опитування чи інтерв'ю. Це важливо для розуміння емоційного стану учасників і їхньої реакції на стресогенні фактори [105].
Спостереження в рамках даного дослідження включало як структуроване, так і неструктуроване спостереження. Структуроване спостереження передбачало використання чек-листів для фіксації певних поведінкових ознак, таких як рівень тривожності, агресії чи соціальної взаємодії. Неструктуроване спостереження, у свою чергу, давало можливість фіксувати загальні патерни поведінки та емоційні реакції без заздалегідь визначених критеріїв.
Спостереження було особливо корисним для виявлення емоційних реакцій підлітків на різні стресогенні чинники, такі як зміни в шкільному середовищі, взаємодія з однолітками та родичами. Це дозволило дослідникам отримати багатий контекстуальний матеріал, який потім був проаналізований у поєднанні з даними, отриманими за допомогою анкетування та інтерв'ю.
Спостереження, як допоміжний метод у дослідженні стресогенних чинників, забезпечує унікальну можливість для збору якісних даних, які доповнюють кількісні показники, отримані з інших методів. Використання спостереження в поєднанні з іншими методами дозволяє створити більш комплексний портрет емоційного та поведінкового стану підлітків, що є критично важливим для розробки ефективних програм психологічної допомоги.
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Надійність дослідницьких методик є ключовим аспектом, який визначає їх здатність давати стабільні та повторювані результати при різних обставинах. У контексті психологічної допомоги підліткам, які переживають стрес, важливо використовувати методики, що забезпечують високий рівень надійності, оскільки результати можуть вплинути на розробку інтервенцій та програм підтримки.
Види надійності:
1) Внутрішня надійність: Цей аспект оцінює однорідність елементів тесту. Вона може бути визначена за допомогою коефіцієнта Кронбаха, який дозволяє оцінити, наскільки різні елементи тесту вимірюють одну й ту ж концепцію. Дослідження показали, що надійність тестів для вимірювання стресу у підлітків повинна бути не менше 0.70, що свідчить про прийнятний рівень внутрішньої узгодженості [105].
2) Тест-репетитивна надійність: Це оцінка стабільності тестових результатів при повторному проведенні тесту через певний проміжок часу. У психологічних дослідженнях часто використовують коефіцієнт кореляції, щоб визначити, наскільки результати тесту залишаються стабільними. Наприклад, для тестів, які оцінюють стресостійкість, кореляції повинні бути на рівні 0.60 і вище, що вказує на високу стабільність [106].
3) Міжекспертна надійність: Цей тип надійності оцінює, наскільки подібні результати отримуються різними експертами, які використовують одну й ту ж методику для оцінювання. Висока міжекспертна надійність свідчить про те, що тест є чітким і зрозумілим, а його результати не залежать від суб'єктивності оцінювачів [107].
Для дослідження, яке вивчає стрес і його вплив на психіку підлітків, було обрано кілька тестових методик, таких як шкала тривожності Спілбергера, опитувальник стресу Ласара, а також тест на стресостійкість. Кожна з цих методик пройшла перевірку на надійність в численних дослідженнях. Наприклад, дослідження Ласара виявило, що надійність його тесту становить 0.85, що свідчить про високий рівень внутрішньої узгодженості [108].
Оцінка надійності методик дозволяє з упевненістю стверджувати, що результати дослідження є валідними і можуть бути використані для подальшого розвитку програм психологічної підтримки підлітків у стресових ситуаціях. Це особливо важливо, оскільки психічне здоров'я підлітків потребує уважного ставлення і високоякісних методів оцінки для формування ефективних інтервенцій.
Оцінка валідності шкал емоційної стабільності є ключовим аспектом в розробці та використанні психологічних методик, спрямованих на дослідження емоційного стану підлітків. В умовах дії стресогенних чинників важливо, щоб інструменти, які застосовуються, адекватно вимірювали саме ті емоційні реакції, які можуть вплинути на психічне здоров'я підлітків.
Валідність методики означає, що вона дійсно вимірює те, що заявлено, і дає точні та надійні результати. Існують різні типи валідності, серед яких найбільш значущими є змістова, конструктивна та критеріальна валідність [106].
Змістова валідність передбачає, що шкала повинна охоплювати всі аспекти емоційної стабільності, які важливі для дослідження. Наприклад, питання, що стосуються стресостійкості, реакції на негативні емоції та здатності до саморегуляції, повинні бути включені до інструменту [109].
Конструктивна валідність вказує на те, наскільки шкала співвідноситься з теоретичними конструкціями емоційної стабільності. Це може бути перевірено через кореляційний аналіз з іншими методиками, які вимірюють подібні психологічні явища [110].
Критеріальна валідність оцінює, наскільки результати шкали відповідають зовнішнім критеріям. Наприклад, шкала емоційної стабільності повинна корелювати з рівнем стресу, вказаним учасниками, або з оцінками їхнього психічного здоров'я [111].
Процес оцінки валідності шкал емоційної стабільності включає кілька етапів. Спочатку формується експертна група, яка аналізує зміст шкали на предмет її відповідності теоретичним уявленням про емоційну стабільність. Потім проводиться пилотне дослідження, в якому беруть участь підлітки, з метою перевірки надійності та валідності інструменту. Отримані дані підлягають статистичному аналізу для виявлення кореляцій і співвідношень.
Висока валідність шкал емоційної стабільності є запорукою ефективності психологічної допомоги, адже результати, отримані за допомогою таких інструментів, можуть вплинути на подальшу практику та корекцію психотерапевтичних програм, орієнтованих на підлітків. Це дозволяє краще адаптувати стратегії допомоги до індивідуальних потреб молоді, що, в свою чергу, підвищує ефективність психологічних втручань у контексті стресу.
Забезпечення надійності інтерв’ювання є критично важливим етапом у проведенні досліджень, що стосуються психологічної допомоги підліткам, особливо в умовах стресогенних чинників. Надійність дослідницьких методик визначає, наскільки стабільно та послідовно результати можуть бути відтворені при повторних вимірюваннях. Для досягнення високої надійності інтерв’ювання застосовуються різні методи.
1. Стандартизація інтерв’ю. Стандартизація процесу інтерв’ювання є одним із основних методів забезпечення надійності. Це передбачає використання однакових запитань та умов для всіх респондентів, що зменшує варіабельність відповідей, зумовлену змінами в контексті. Стандартизовані запитання допомагають отримати більш точні й зрозумілі дані, що важливо для аналізу стресових факторів у підлітків [112].
2. Пілотне тестування. Проведення пілотного тестування інтерв’ю є важливим етапом для перевірки його надійності. На цьому етапі обирається невелика група респондентів, для яких проводиться інтерв’ю з метою виявлення можливих недоліків у запитаннях, формулюваннях або самій методиці. Отримані результати аналізуються, і в разі необхідності вносяться зміни для підвищення зрозумілості та точності [113]).
3. Використання кількох інтерв’юерів. Залучення кількох інтерв’юерів може підвищити надійність дослідження. Коли різні дослідники проводять інтерв’ю, вони можуть порівнювати свої результати, що допомагає виявити потенційні упередження та забезпечити об’єктивність збору даних. Це також дає можливість провести аналіз інтеркодування, що підтверджує однаковість інтерпретацій [114].
4. Тренінг інтерв’юерів. Тренування інтерв’юерів перед проведенням дослідження є ще одним важливим аспектом забезпечення надійності. Інтерв’юери повинні бути добре обізнані з методами інтерв’ювання, стратегіями активного слухання і техніками управління емоційними реакціями респондентів. Це зменшує ймовірність помилок і забезпечує однорідність у зборі даних [115].
Забезпечення надійності інтерв’ювання в дослідженнях психологічної допомоги підліткам є комплексним процесом, що вимагає систематичного підходу та використання різноманітних методів. Впровадження стандартів, пілотування, участь кількох інтерв’юерів та тренінг – це основні етапи, які сприяють отриманню достовірних та стабільних результатів, що можуть бути використані для подальшого аналізу і розробки ефективних програм психологічної допомоги.
Забезпечення коректності отриманих даних є ключовим етапом у дослідженнях, пов'язаних із психологічною допомогою підліткам, особливо в умовах дії стресогенних чинників. Висока надійність та валідність методик, що використовуються, є запорукою достовірності результатів, що в свою чергу впливає на якість наданої психологічної допомоги.
Основні процедури забезпечення коректності даних
1) Використання стандартизованих інструментів: Для отримання точних і надійних даних важливо використовувати стандартизовані психометричні інструменти. Стандартизовані методики, такі як шкала стресу Перссона або опитувальник емоційного стану (PANAS), мають підтверджену надійність і валідність у дослідженнях, що стосуються підлітків [116, 122].
2) Попереднє тестування інструментів: Перед основним етапом дослідження проводиться пілотажне тестування обраних методик. Це дозволяє виявити можливі недоліки у формулюваннях запитань, а також адаптувати інструменти до специфіки підліткової вікової групи [121].
3) Анонімність і конфіденційність: Запевнення респондентів в анонімності їхніх відповідей є критично важливим для отримання чесних і відкритих даних. Анонімні опитування знижують тиск на підлітків і заважають соціально бажаним відповідям [119].
4) Використання різних методів збору даних: Поєднання кількісних і якісних методів, таких як опитування та інтерв'ю, дозволяє отримати багатогранну картину стресових факторів, з якими стикаються підлітки. Це також допомагає верифікувати дані, отримані з різних джерел [118].
5) Контроль за умовами проведення дослідження: Забезпечення однакових умов для всіх учасників є важливим аспектом, який допомагає зменшити варіабельність даних. Усі опитування повинні проводитися в спокійній, нейтральній обстановці, щоб уникнути впливу зовнішніх факторів на відповіді респондентів [120].
6) Аналіз даних з використанням статистичних методів: Для оцінки надійності та валідності отриманих даних використовуються статистичні методи, такі як кореляційний аналіз, що дозволяє виявити зв’язки між змінними, а також тестування надійності, зокрема метод Кронбаха [116].
Процедури забезпечення коректності отриманих даних є невід’ємною частиною дослідження в галузі психології. Вони дозволяють не лише підвищити якість отриманих результатів, а й зміцнити довіру до них з боку наукової спільноти та практиків. Відтак, надійність і валідність дослідницьких методик безпосередньо впливають на ефективність психологічної допомоги підліткам у стресових ситуаціях.
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На основі описаних методів дослідження встановлено, що обрані методики надають надійні та валідні дані для аналізу психологічного стану підлітків у стресових ситуаціях. Вибірка дослідження відображає типові характеристики підлітків цієї вікової групи, що дозволяє зробити узагальнення. Використання комбінованого підходу забезпечило глибокий аналіз стресостійкості та адаптивності підлітків до стресу.
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РЕЗУЛЬТАТИ ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНОЇ СТІЙКОСТІ ПІДЛІТКІВ ДО СТРЕСОГЕННИХ ЧИННИКІВ

У цьому розділі представлено результати дослідження, в якому оцінено рівень стресостійкості підлітків, визначено фактори, що впливають на їхню психологічну адаптацію, та проаналізовано різні копінг-стратегії, які застосовуються для подолання стресових ситуацій.
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У процесі емпіричного дослідження було проведено анкетування серед підлітків, яке мало на меті оцінити рівень їхньої стресостійкості в умовах дії стресогенних чинників. У дослідженні взяли участь 200 підлітків віком від 13 до 17 років, які були вибрані за допомогою випадкової вибірки з різних навчальних закладів.
Для оцінки стресостійкості учасників було використано адаптовану шкалу стресостійкості (див. 2.2, ДОДАТОК А), яка включає питання про здатність підлітків справлятися з негативними емоціями, адаптацію до нових ситуацій, а також їхнє самосприйняття у контексті стресових ситуацій [124].
Для оцінки рівня стресостійкості підлітків було проведено анкетування (див. ДОДАТОК Б), результати якого відображають загальний стан стресостійкості серед учасників (див. рис.3.1). Отримані дані показують, що 45% респондентів виявили середній рівень стресостійкості. Це означає, що більшість підлітків мають певні навички саморегуляції та вміння справлятися зі стресом, однак у складних життєвих ситуаціях можуть відчувати труднощі. Дослідження також виявило, що 25% підлітків мають високий рівень стресостійкості, що свідчить про наявність у цієї групи більш розвинених навичок подолання стресових ситуацій і здатність ефективно адаптуватися до несприятливих умов.
Однак у 30% учасників дослідження було виявлено низький рівень стресостійкості, що свідчить про підвищену вразливість до стресових факторів. Ці підлітки мають більші труднощі в регулюванні емоцій і, відповідно, підвищену схильність до негативних емоційних реакцій під впливом стресогенних ситуацій. Така ситуація може бути обумовлена низкою факторів, включаючи нестабільне соціальне оточення, низьку емоційну підтримку з боку близьких або недостатню навченість навичкам саморегуляції.


Рис. 3.1. Результати розподілу показника «Загальний рівень стресостійкості»

Отже, результати дослідження свідчать про необхідність цільової психологічної допомоги для підлітків, особливо для тих, хто має низький рівень стресостійкості.
У рамках проведеного дослідження було здійснено анкетування підлітків для оцінки рівня їх стресостійкості (див. рис.3.2). Результати аналізу відповідей свідчать про те, що ключовими факторами, які впливають на стресостійкість підлітків, є підтримка з боку родини та друзів, уміння розпізнавати та управляти своїми емоціями, а також попередній досвід подолання стресових ситуацій.
Згідно з отриманими даними, підтримка з боку родини та друзів виявилася одним з найзначніших чинників, що сприяють формуванню стресостійкості. 85% респондентів зазначили, що емоційна підтримка з боку близьких значно підвищує їхню впевненість у собі під час стресових ситуацій. Це підтверджує результати дослідження [126], в якому наголошується на важливості соціальної підтримки у формуванні психологічної стійкості.
Уміння розпізнавати та управляти своїми емоціями також грає важливу роль у розвитку стресостійкості. 78% підлітків, які брали участь у дослідженні, вказали, що здатність усвідомлювати свої емоції та ефективно їх регулювати допомагає їм краще справлятися зі стресом. Цей аспект може бути ключовим у навчанні навичкам емоційної регуляції, що, в свою чергу, вплине на загальний рівень стресостійкості.
Попередній досвід подолання стресових ситуацій також виявився істотним фактором, що впливає на стресостійкість. 70% респондентів відзначили, що позитивний досвід подолання труднощів у минулому збільшує їхню впевненість у можливості ефективно реагувати на нові стресори. Це підкреслює важливість роботи над розвитком ресурсів для подолання стресу в молодіжному середовищі.
Таким чином, результати анкетування підтверджують значення соціальної підтримки, емоційної свідомості та позитивного досвіду у формуванні стресостійкості підлітків, що вимагає уваги та впровадження ефективних психологічних програм для розвитку цих аспектів.


Рис.3.2. Розподіл учасників за факторами, що впливають на стресостійкість

Дослідження показало значні гендерні відмінності у рівнях стресостійкості серед підлітків (див. рис.3.3). Зокрема, у ході анкетування було встановлено, що дівчата в середньому демонструють вищий рівень стресостійкості, ніж хлопці. Середній бал стресостійкості для дівчат склав 4,2 за 5-бальною шкалою, тоді як середній бал для хлопців склав 3,8. Це може бути зумовлено соціокультурними особливостями виховання, де від дівчат часто очікується емоційна витривалість і здатність до саморегуляції в емоційних ситуаціях. Подібні результати були виявлені в дослідженнях Smith і Hurst, які підкреслюють, що соціальні очікування щодо емоційної виразності й контрольованості можуть формувати у дівчат підвищену стресостійкість [127].
Аналіз також продемонстрував, що дівчата частіше використовують ефективні методи емоційної регуляції, такі як самопідтримка та пошук допомоги у соціальному оточенні, що також може підвищувати їхню стресостійкість. У хлопців же були помічені частіші прояви уникання як реакції на стрес, що ускладнює формування навичок витривалості до стресогенних чинників.


Рис. 3.3. Результати розподілу за статтю та рівнем стресостійкості

Ці результати підтверджують важливість врахування гендерних особливостей при розробці програм психологічної підтримки підлітків, адже дівчата й хлопці потребують різних підходів для підвищення рівня їхньої стресостійкості.
За результатами анкетування, проведеного серед підлітків, було виявлено, що вплив стресогенних факторів є значним у їхньому повсякденному житті. Зокрема, близько 60% респондентів вказали на академічний тиск як основне джерело стресу. Це включає високі очікування з боку вчителів та батьків, інтенсивне навчальне навантаження, часті перевірки знань, що спричиняють додаткову тривожність у підлітків [125].
Крім академічного тиску, 40% підлітків наголосили на впливі соціальних чинників, таких як конфлікти з однолітками, проблеми у стосунках із батьками та загальний тиск з боку соціального оточення. Ці соціальні чинники підсилюють емоційну напругу та можуть стати додатковими тригерами для розвитку тривожності та низької самооцінки.


Рис.3.4. Розподіл за впливом стресогенних факторів

Отримані результати підкреслюють важливість розробки і впровадження програм психологічної підтримки, орієнтованих на зменшення рівня стресу, зокрема в аспектах навчання та міжособистісних відносин. Такий підхід дозволить не лише підвищити стресостійкість підлітків, але й розвинути навички адаптації в складних соціальних та навчальних ситуаціях.
Результати анкетування вказують на важливість розуміння рівня стресостійкості підлітків у контексті надання психологічної допомоги. Виявлені тенденції можуть слугувати основою для подальшого розвитку програми підтримки, спрямованої на зміцнення стресостійкості, а також на забезпечення адаптивних стратегій подолання стресу. Необхідно також враховувати індивідуальні особливості респондентів, що може включати гендерні, соціально-економічні та культурні аспекти.
У процесі дослідження психологічної стійкості підлітків до стресогенних чинників важливо оцінити не лише загальний рівень стресостійкості, а й типи стресових реакцій, які проявляються у респондентів. Різні типи реакцій можуть суттєво впливати на психоемоційний стан підлітків, їхню здатність адаптуватися до стресових ситуацій та загальне благополуччя.
Стресові реакції можуть бути класифіковані на кілька типів, серед яких виділяють:
1) Емоційні реакції: Включають такі емоційні переживання, як тривога, страх, депресія та агресія. Емоційні реакції часто є першим проявом стресу у підлітків, особливо в умовах невизначеності та соціального тиску [3].
2) Фізіологічні реакції: Включають фізичні симптоми, такі як головний біль, проблеми з травленням, підвищений артеріальний тиск. Дослідження показують, що фізіологічні реакції можуть бути ознакою хронічного стресу, який негативно впливає на загальний стан здоров'я [10].
3) Поведінкові реакції: Включають зміни в поведінці, такі як ізоляція, агресія або зниження продуктивності в навчанні. Дослідження вказують на те, що підлітки часто використовують неадаптивні стратегії подолання, що може призводити до негативних наслідків для їхнього розвитку [123].
У результаті емпіричного дослідження (див. рис.3.5) було виявлено, що більшість респондентів (55%) демонструють емоційні реакції на стрес, такі як тривога та депресія. Фізіологічні реакції були зафіксовані у 30% учасників, тоді як 15% респондентів проявляли поведінкові зміни. Ці результати свідчать про те, що емоційні реакції є найбільш поширеними у підлітків, що переживають стрес, і вказують на необхідність вжиття заходів для підтримки їх психоемоційного стану.


Рис.3.5. Розподіл респондентів за типами стресових реакцій

Визначення типів стресових реакцій є важливим кроком у розробці програм психологічної допомоги. Знаючи, які саме реакції є найбільш поширеними, психологи можуть адаптувати свої методи роботи для забезпечення більш ефективної підтримки. Наприклад, програми, що включають елементи когнітивно-поведінкової терапії, можуть бути спрямовані на навчання підлітків ефективним стратегіям подолання стресу та емоційній регуляції [63].
Стресостійкість та емоційна стабільність є важливими компонентами психологічної стійкості підлітків, оскільки обидва аспекти впливають на здатність індивідів адаптуватися до стресогенних ситуацій. Дослідження свідчать, що існує тісний зв'язок між цими двома характеристиками, що може суттєво впливати на загальний психоемоційний стан підлітків.
Стресостійкість визначається як здатність особистості протистояти стресу, адаптуватися до змін і зберігати психічне здоров'я в умовах стресу. Вона включає в себе такі компоненти, як оптимізм, соціальна підтримка, навички саморегуляції та ефективні coping-стратегії [128].
Емоційна стабільність, з іншого боку, відображає здатність індивіда зберігати емоційний баланс, регулювати емоції та ефективно справлятися з негативними емоційними переживаннями [130]. Дослідження показують, що емоційна стабільність є важливим показником загального психічного здоров'я та благополуччя.
Дослідження, проведені на вибірці підлітків (див. рис.3.6), виявили, що високий рівень стресостійкості корелює з високими показниками емоційної стабільності. Наприклад, [132] зазначає, що підлітки, які демонструють хорошу стресостійкість, мають схильність до позитивного емоційного реагування і здатні швидше відновлюватися після стресових ситуацій.
Результати анкетування щодо рівня стресостійкості підлітків виявили три основні групи: з низьким, середнім і високим рівнем стресостійкості. Зокрема, 25% респондентів показали низький рівень стресостійкості, що супроводжувався підвищеною емоційною нестабільністю, що включає часті емоційні коливання та труднощі у контролі негативних емоцій. У цій групі підлітки зазначали високий рівень тривожності та труднощі з адаптацією до стресових ситуацій, що підтверджує тісний зв'язок між низькою стресостійкістю та емоційною нестабільністю.
Середній рівень стресостійкості продемонстрували 45% респондентів. Підлітки з цієї групи виявили помірну здатність до емоційного самоконтролю, але в стресогенних ситуаціях спостерігалися труднощі з підтримкою емоційної рівноваги. Це вказує на те, що, хоча загальний рівень адаптивності цих підлітків є прийнятним, наявність додаткових навичок з регулювання емоцій допомогла б їм покращити психологічну стійкість.
30% респондентів виявили високий рівень стресостійкості, що корелював з високою емоційною стабільністю. Ці підлітки демонстрували здатність залишатися спокійними та урівноваженими навіть у стресових умовах, а також ефективно контролювали свої емоційні реакції. Це свідчить про значний потенціал для адаптації до змінних або складних ситуацій, що є важливим фактором для успішної соціальної та психологічної інтеграції.


Рис.3.6. Співвідношення рівня стресостійкості з емоційною стабільністю.

Також важливо відзначити, що емоційна стабільність може служити буфером для стресостійкості. Дослідження показують, що підлітки з високим рівнем емоційної стабільності частіше використовують адаптивні coping-стратегії, що допомагає їм більш ефективно справлятися зі стресом [131].
Визначення співвідношення рівня стресостійкості та емоційної стабільності у підлітків має важливе значення для розробки психологічних програм допомоги. Наприклад, програми, спрямовані на розвиток емоційної інтелектуальності, можуть сприяти підвищенню стресостійкості підлітків, що в свою чергу може призвести до поліпшення їх психоемоційного благополуччя [129].
Загалом, результати дослідження підтверджують, що тісний зв'язок між стресостійкістю та емоційною стабільністю має значення для розробки ефективних інтервенцій у психологічній допомозі підліткам, що переживають стрес.
Стресостійкість підлітків є складним конструктом, що формується під впливом різноманітних соціальних факторів. Взаємозв'язок між стресостійкістю та соціальними умовами, в яких розвиваються молоді люди, має велике значення для розуміння їхньої психологічної адаптації в умовах стресу.
Основні соціальні фактори, що впливають на стресостійкість (див. рис.3.7):
1) Сімейне середовище: Дослідження показують, що підтримка та взаєморозуміння в сім’ї можуть суттєво впливати на рівень стресостійкості підлітків. За результатами опитування, підлітки, які оцінювали сімейну підтримку як високу, мали середній рівень стресостійкості на 30% вищий, ніж ті, хто повідомляв про низький рівень підтримки з боку сім’ї. Зокрема, середній індекс стресостійкості для групи з високою сімейною підтримкою становив 78 балів, тоді як для групи з низькою підтримкою – лише 60 балів. Дослідження [133] вказує на те, що позитивна сімейна атмосфера сприяє розвитку емоційної стабільності у підлітків, в той час як конфлікти та непорозуміння можуть підвищувати рівень стресу та знижувати стресостійкість.
2) Соціальна підтримка: Наявність друзів і соціальної підтримки в групі однолітків є важливими для формування стресостійкості. Аналіз даних також показав значний позитивний взаємозв'язок між стресостійкістю та рівнем соціальної підтримки. Підлітки, які мали доступ до широкого кола друзів та активно залучені до позашкільних груп, мали на 25% вищий рівень стресостійкості. Середній показник стресостійкості в цій групі склав 75 балів, тоді як у підлітків з обмеженим колом спілкування – 60 балів. Дослідження показують, що підлітки, які відчувають підтримку з боку ровесників, мають більшу здатність справлятися з емоційним тиском і стресовими ситуаціями [134]. Соціальна підтримка не лише зменшує відчуття самотності, але й підвищує впевненість у собі та сприяє позитивному сприйняттю стресу.
3) Освітнє середовище: Умови, в яких проходить навчальний процес, також можуть суттєво вплинути на стресостійкість підлітків. Стресостійкість підлітків, які навчалися у підтримуючій, безпечній шкільній атмосфері, виявилася на 20% вищою, ніж у підлітків, які відчували постійний стрес від навчання. Середній рівень стресостійкості в групі з підтримуючим освітнім середовищем становив 72 бали, а у підлітків, які повідомляли про високий рівень шкільного стресу – 58 балів.  Наприклад, позитивна атмосфера в навчальному закладі, конструктивні стосунки між учнями та вчителями сприяють підвищенню психологічної стійкості [135]. Окрім того, наявність програм з розвитку навичок емоційного інтелекту та стресостійкості може суттєво підвищити адаптаційні можливості підлітків.


Рис. 3.7. Взаємозв’язок між стресостійкістю та соціальними факторами

Отже, взаємозв’язок між стресостійкістю підлітків і соціальними факторами є складним і багатогранним. Ефективна соціальна підтримка, позитивні стосунки в родині та освітньому середовищі здатні підвищити рівень стресостійкості молоді, що в свою чергу сприяє їхньому емоційному благополуччю та психологічній адаптації. Розуміння цих зв'язків є важливим для розробки програм психологічної допомоги, які враховують соціальні контексти життя підлітків.
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Сімейне середовище відіграє ключову роль у формуванні стресостійкості підлітків. Вплив сімейних умов на психічне здоров’я та емоційне благополуччя молоді підкреслюється численними дослідженнями, які вказують на важливість емоційної підтримки, комунікації та загальної атмосфери в родині.
Емоційна підтримка з боку батьків та інших членів сім'ї є одним із найважливіших чинників, що впливають на рівень стресостійкості підлітків. Дослідження показують, що підлітки, які відчувають підтримку та прийняття в родині, мають вищий рівень стресостійкості та здатні краще справлятися з труднощами [136]. Батьки, які активно спілкуються зі своїми дітьми та заохочують їх до відкритого обговорення проблем, сприяють розвитку навичок емоційної регуляції та подолання стресу [137].
На жаль, негативний вплив сімейних умов може також проявлятися через конфлікти та нестабільність у родині. Підлітки, які зростають у сім'ях із високим рівнем конфлікту, можуть відчувати підвищений стрес і тривогу, що негативно впливає на їхню стресостійкість. Дослідження вказують на те, що часто конфлікти в родині сприяють розвитку депресивних та тривожних розладів у підлітків, що, в свою чергу, знижує їхню здатність справлятися зі стресом [138].
Окрім емоційної підтримки, соціально-економічний статус сім'ї також може мати значний вплив на стресостійкість підлітків. Дослідження показують, що сім'ї з нижчим соціально-економічним статусом часто стикаються з додатковими стресовими чинниками, такими як фінансові труднощі та обмежений доступ до ресурсів, що може вплинути на емоційний стан підлітків [139]. Підлітки з таких сімей можуть мати менше можливостей для отримання зовнішньої підтримки, що посилює їхню вразливість до стресу.
Отже, вплив сімейних умов на рівень стресостійкості підлітків є багатогранним і комплексним. Позитивні сімейні стосунки, емоційна підтримка та стабільність у родині сприяють розвитку здорової стресостійкості, тоді як конфлікти, стрес і низький соціально-економічний статус можуть значно знижувати цю здатність. Врахування цих чинників є важливим для розробки ефективних програм психологічної допомоги підліткам, які зазнають впливу стресогенних чинників.
Освітнє середовище є ключовим фактором у розвитку стресостійкості підлітків, оскільки воно впливає на їхню психологічну адаптацію та здатність справлятися з різноманітними стресогенними чинниками. Дослідження показують, що позитивна атмосфера в навчальних закладах, наявність підтримуючої соціальної мережі та використання сучасних освітніх методик можуть суттєво підвищити стійкість підлітків до стресу [141].
Психологічний клімат навчального закладу впливає на емоційне благополуччя учнів. Наявність довірчих відносин між учнями та педагогами, а також між самими учнями сприяє зниженню рівня стресу. Наприклад, дослідження показують, що учні, які відчувають підтримку з боку вчителів і однокласників, легше справляються з академічними навантаженнями та особистими проблемами [142].
Соціальна підтримка, яка надається в освітньому середовищі, грає важливу роль у формуванні стійкості до стресу. Підлітки, які мають доступ до консультативних послуг, програм психологічної допомоги та підтримки з боку вчителів, більш ефективно справляються зі стресом. Дослідження підтверджують, що наявність менторів і наставників у школах може суттєво знизити рівень тривожності та депресії серед підлітків [70].
Важливою складовою освітнього середовища є програми соціально-емоційного навчання (SEL), які допомагають підліткам розвивати навички управління емоціями, стресом і міжособистісними відносинами. Ці програми сприяють формуванню стійкості до стресу шляхом навчання підлітків технік саморегуляції та стратегій вирішення конфліктів. Дослідження показують, що учні, які беруть участь у програмах SEL, демонструють вищий рівень соціальної адаптації та знижений рівень стресу [140].
Отже, освітнє середовище відіграє критично важливу роль у формуванні стійкості підлітків до стресу. Важливо, щоб навчальні заклади активно впроваджували програми психологічної підтримки, соціально-емоційного навчання та створювали позитивний психологічний клімат, що дозволить підліткам не лише ефективно справлятися зі стресогенними чинниками, а й розвивати свої психологічні ресурси.
Стресостійкість підлітків є складним феноменом, який значною мірою визначається їхніми особистісними характеристиками. Дослідження в цій області підкреслюють, що особистісні риси можуть впливати на те, як підлітки справляються зі стресом, і як вони реагують на стресогенні фактори.
Основні особистісні характеристики:
1) Емоційна стабільність: Підлітки, які мають високу емоційну стабільність, менше схильні до негативних емоцій і стресу. Вони вміють контролювати свої емоції і адекватно реагувати на стресові ситуації. Дослідження показують, що емоційна стабільність є важливим предиктором стресостійкості [144].
2) Витривалість: Витривалість, або ж здатність протистояти труднощам і адаптуватися до змін, є ключовим фактором стресостійкості. Підлітки з високою витривалістю виявляють більшу здатність до справляння з кризами, що дозволяє їм залишатися спокійними і сфокусованими в умовах стресу [145].
3) Соціальна підтримка: Підлітки, які мають добре розвинуті соціальні навички та мережі підтримки, демонструють вищий рівень стресостійкості. Взаємодія з друзями та сім’єю може надавати емоційний комфорт і допомагати знижувати стрес [123].
4) Самооцінка: Висока самооцінка сприяє формуванню впевненості в собі, що, у свою чергу, підвищує стресостійкість. Підлітки, які вірять у свої можливості, здатні ефективніше справлятися з викликами [143].
З огляду на зазначені характеристики, особистість підлітка може бути розглянута як важливий фактор, що впливає на їхню здатність до адаптації в умовах стресу. Наприклад, особистості з високою емоційною стабільністю здатні краще регулювати свої емоції, що дозволяє їм залишатися спокійними під час стресових ситуацій. Витривалість забезпечує готовність до подолання труднощів, а підтримка з боку соціального оточення може слугувати захисним фактором, що знижує рівень стресу.
Дослідження також підкреслюють важливість розвивати ці особистісні характеристики у процесі психологічної підтримки підлітків. Впровадження програм, спрямованих на підвищення емоційної стабільності, витривалості та соціальної підтримки, може стати ефективним шляхом до підвищення стресостійкості у підлітків, що переживають стресогенні чинники.
Соціально-економічний статус (СЕС) є важливим фактором, який впливає на розвиток адаптивних здібностей підлітків у стресогенних умовах. Вивчення цього впливу є актуальним у контексті розуміння механізмів стресостійкості та формування психологічної допомоги, що враховує соціальні умови молоді.
Соціально-економічний статус, який визначається рівнем доходу сім'ї, освітою батьків та професійною зайнятістю, має значний вплив на адаптивні здібності підлітків. Підлітки з вищим СЕС, як правило, мають доступ до кращих освітніх ресурсів, більш якісного медичного обслуговування та підтримки з боку сім'ї, що підвищує їхню стресостійкість [146]. Дослідження показують, що підлітки з низьким соціально-економічним статусом можуть стикатися з більшою кількістю стресогенних факторів, такими як фінансові труднощі, соціальна ізоляція та недостатня підтримка з боку батьків [147].
Адаптивні здібності підлітків безпосередньо пов'язані з їхніми стратегіями подолання стресу. Підлітки з високим соціально-економічним статусом часто мають більше можливостей для розвитку ефективних стратегій подолання, таких як позитивне мислення, соціальна підтримка та активне вирішення проблем [148]. Вони можуть також легше знайти ресурси для допомоги у важких ситуаціях, що сприяє формуванню більшої стресостійкості.
У протилежному випадку, підлітки з низьким СЕС можуть бути обмежені у своїй здатності до адаптації через брак ресурсів та підтримки. Це може призводити до використання малоефективних стратегій, таких як уникнення або агресія, що, в свою чергу, знижує їхню здатність справлятися зі стресом [149].
Отже, соціально-економічний статус є критично важливим фактором, що впливає на адаптивні здібності підлітків у стресогенних умовах. Розуміння цього впливу може допомогти в розробці цілеспрямованих програм психологічної підтримки, які враховують специфіку соціально-економічних умов молоді. Зокрема, важливо створювати умови для підлітків з низьким СЕС, щоб покращити їхній доступ до ресурсів і підтримки, що підвищить їхню стресостійкість і загальне психічне здоров'я.
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Емоційно-фокусовані стратегії подолання стресу визначаються як ті методи, які спрямовані на управління емоціями, викликаними стресогенними подіями. Ці стратегії є особливо актуальними для підлітків, які часто стикаються з емоційними труднощами, пов’язаними з процесом соціалізації, навчанням та іншими стресовими ситуаціями [3].
Основні емоційно-фокусовані стратегії:
1) Висловлення емоцій: Підлітки, які використовують стратегію висловлення своїх емоцій, мають можливість зменшити внутрішню напругу та знайти підтримку у друзів чи родини. Дослідження показали, що відкритість у висловленні своїх переживань позитивно впливає на психоемоційний стан молоді [152].
2) Соціальна підтримка: Залучення соціальної підтримки є важливим елементом емоційно-фокусованих стратегій. Підлітки, які звертаються до друзів, родичів або психологів за підтримкою, зазвичай відчувають себе менш ізольованими і здатні краще справлятися з емоційними труднощами [153].
3) Адаптація позитивних афектів: Використання стратегій, які включають зосередження на позитивних аспектах ситуації, може знижувати рівень стресу. Наприклад, підлітки можуть намагатися знайти позитивні моменти в негативних подіях, що дозволяє їм зберегти емоційний баланс [150].
4) Психологічна рефлексія: Роздуми про власні емоції та переживання допомагають підліткам зрозуміти та проаналізувати свої реакції на стрес. Ця стратегія може бути корисною в розвитку самосвідомості та здатності до адаптації [151].
Емоційно-фокусовані стратегії можуть суттєво вплинути на загальне психічне здоров'я підлітків. Вони не лише допомагають у короткостроковій перспективі, зменшуючи негативні емоції, а й сприяють розвитку здорових копінг-стратегій у майбутньому. Дослідження показують, що підлітки, які активно використовують ці стратегії, зазвичай демонструють вищі рівні психологічної стійкості та краще справляються з стресом [128].
Зважаючи на все це, важливо включати емоційно-фокусовані стратегії в програми психологічної допомоги підліткам, оскільки вони можуть значно покращити їхню здатність до адаптації в умовах стресу.
Проблемно-фокусовані стратегії адаптації є важливими механізмами, які підлітки використовують для подолання стресових ситуацій. Ці стратегії спрямовані на вирішення проблем, що викликають стрес, і включають активні дії, спрямовані на зміну або усунення стресорів. Вони допомагають підліткам не лише справлятися зі стресом, але й розвивати навички критичного мислення та самостійності.
Основні проблемно-фокусовані стратегії:
1) Планування дій: Підлітки, які використовують цю стратегію, намагаються зрозуміти, які конкретні кроки потрібно зробити для подолання стресової ситуації. Це може включати складання плану дій або залучення підтримки з боку друзів чи дорослих [154]. Дослідження показують, що підлітки, які активно планують свої дії у відповідь на стрес, демонструють вищий рівень психологічної стійкості [158].
2) Інформаційне вирішення проблем: Залучення інформації про ситуацію або звернення до джерел знань може бути ефективним способом для підлітків, щоб зрозуміти проблему та знайти її рішення. Дослідження підтверджують, що підлітки, які активно шукають інформацію про свої проблеми, частіше знаходять ефективні стратегії для їх вирішення [157].
3) Співпраця з іншими: Спілкування та обмін досвідом з однолітками або дорослими є важливими елементами проблемно-фокусованих стратегій. Підлітки, які можуть ділитися своїми переживаннями та отримувати підтримку, зазвичай справляються зі стресом краще, ніж ті, хто намагається подолати труднощі наодинці [155].
Проблемно-фокусовані стратегії адаптації не лише допомагають підліткам зменшити стрес, але й сприяють розвитку їхніх особистісних якостей. Вони вчать молодь відповідальності за свої вчинки, розвивають навички соціальної взаємодії і підвищують загальний рівень психологічного благополуччя.
Ці стратегії можуть бути включені в програми психологічної допомоги, спрямовані на підлітків, що переживають стрес. Психологи можуть допомогти молодим людям у формуванні цих стратегій, забезпечуючи інструменти та техніки, які дозволяють їм ефективніше справлятися з проблемами у житті [156].
Соціальна підтримка є однією з найважливіших копінг-стратегій, що використовуються підлітками для подолання стресу. Вона включає в себе різні форми підтримки, які можуть надходити від родини, друзів, вчителів та інших значущих осіб у житті підлітка. Важливість соціальної підтримки для психічного здоров'я підлітків була неодноразово підтверджена у наукових дослідженнях, які показали, що така підтримка може значно знижувати рівень тривожності і депресії [159].
Соціальна підтримка може бути розділена на кілька категорій:
1) Емоційна підтримка: Включає в себе вираження турботи, любові та співчуття. Підлітки, які отримують емоційну підтримку, відчувають себе менш ізольованими та більш впевненими у своїх силах [123].
2) Інформативна підтримка: Передбачає надання інформації та порад, які допомагають підліткам справлятися з труднощами. Це може бути важливим у ситуаціях, коли підлітки стикаються з новими або складними проблемами, такими як навчання або соціальні відносини [160].
3) Прикладна підтримка: Це конкретна допомога в виконанні завдань, наприклад, допомога в навчанні або участь у спільних активностях, що також може покращити стресостійкість підлітків [163].
Дослідження показують, що наявність соціальної підтримки може позитивно впливати на стресостійкість підлітків. Підлітки, які мають сильні соціальні зв'язки, як правило, мають кращу здатність до адаптації в стресових ситуаціях. Соціальна підтримка сприяє не лише емоційному благополуччю, а й формуванню позитивних копінг-стратегій, що дозволяють підліткам ефективно справлятися з життєвими викликами [161].
Окрім цього, соціальна підтримка може служити буфером, який зменшує негативний вплив стресу. Підлітки, які активно використовують соціальну підтримку, здатні розвивати більш адаптивні механізми копінгу, такі як відверте обговорення своїх проблем, що призводить до зниження рівня стресу [162].
Таким чином, соціальна підтримка є важливим елементом у системі копінг-стратегій підлітків. Вона сприяє не лише поліпшенню психічного здоров'я, але й формуванню стійкості до стресу. Психологи та освітяни можуть використовувати ці знання для створення програм підтримки підлітків, які допоможуть їм розвивати та використовувати соціальні зв'язки для ефективного подолання стресу.
Копінг-стратегії, або стратегії подолання, є важливим компонентом психічного здоров'я підлітків, які переживають стрес. Вони включають різноманітні методи, що допомагають особам справлятися з емоційним та психологічним навантаженням, спричиненим стресогенними чинниками. Ефективність копінг-стратегій безпосередньо впливає на психологічне благополуччя підлітків, що виявляється у їх здатності адаптуватися до складних ситуацій та зберігати психічну рівновагу.
Копінг-стратегії поділяються на активні (конструктивні) і пасивні (деструктивні). Активні стратегії включають рішення проблеми, пошук соціальної підтримки, самопідтримку та позитивну переоцінку ситуації. У той час як пасивні стратегії охоплюють уникнення, заперечення або звернення до шкідливих звичок (таких як куріння чи вживання алкоголю). Дослідження показують, що активні копінг-стратегії, зокрема, здатні знижувати рівень тривожності та депресії у підлітків [123].
Дослідження вказують на те, що підлітки, які використовують активні копінг-стратегії, демонструють вищий рівень психологічного благополуччя порівняно з тими, хто вдається до пасивних стратегій. Відповідно до результатів досліджень, позитивна взаємодія з однолітками, участь у групових заходах та використання соціальної підтримки значно покращують емоційний стан підлітків [167].
Копінг-стратегії не лише впливають на короткострокову реакцію на стрес, а й на довгострокове психічне здоров'я. Наприклад, активне вирішення проблем у стресових ситуаціях дозволяє підліткам формувати адаптивні навички, що сприяють підвищенню їхньої стійкості до майбутніх стресорів [164]. Це, у свою чергу, знижує ризик розвитку психічних розладів, таких як тривожні розлади або депресія, які часто спостерігаються в підлітковому віці [166].
Зважаючи на вищезазначене, важливою складовою психологічної допомоги підліткам є навчання їх ефективним копінг-стратегіям. Програми психологічної підтримки, що включають тренінги з розвитку навичок саморегуляції та coping-стратегій, можуть суттєво покращити психологічне благополуччя підлітків. Наприклад, методи когнітивно-поведінкової терапії (КПТ) показали свою ефективність у навчанні підлітків конструктивним способам реагування на стрес [165].
Таким чином, копінг-стратегії відіграють критично важливу роль у забезпеченні психологічного благополуччя підлітків. Розуміння їхнього впливу на психічне здоров’я дозволяє створювати цілеспрямовані програми підтримки, які допоможуть молодим людям більш ефективно справлятися з життєвими викликами.
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Емпіричні дані підтверджують, що рівень стресостійкості підлітків залежить від ряду факторів, включаючи сімейне та соціальне середовище, а також особистісні якості. Застосування ефективних копінг-стратегій сприяє зниженню рівня стресу, що покращує психологічне здоров’я підлітків та їх здатність адаптуватися до стресових ситуацій.
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РОЗРОБКА І ВПРОВАДЖЕННЯ ПРОГРАМИ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ДОПОМОГИ ДЛЯ ПІДЛІТКІВ У СТРЕСОВИХ УМОВАХ

У цьому розділі викладено розробку та апробацію програми психологічної допомоги підліткам у стресових умовах. Представлено результати впровадження програми, що спрямована на розвиток стресостійкості, навичок емоційної регуляції та здатності до адаптації в складних умовах.
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Розробка програми психологічної підтримки для підлітків у стресових умовах має на меті створення цілісного підходу до їх психологічного благополуччя. У сучасному світі підлітки стикаються з численними стресогенними чинниками, такими як академічні вимоги, соціальна ізоляція, зміни в сімейних стосунках, а також глобальні проблеми, як-от війна або пандемії. Ці чинники можуть суттєво впливати на психічне здоров'я підлітків, що підкреслює необхідність цілеспрямованої психологічної підтримки.
Основною метою програми психологічної підтримки є забезпечення емоційної стабільності та психологічного благополуччя підлітків. Програма повинна допомогти підліткам адаптуватися до стресових умов, розвинути навички саморегуляції та підвищити рівень стресостійкості.
Для досягнення зазначеної мети програма передбачає виконання ряду завдань:
1) Оцінка рівня стресу та психоемоційного стану підлітків. Використання діагностичних інструментів для виявлення індивідуальних потреб у психологічній підтримці та специфіки переживань підлітків.
2) Розвиток навичок емоційної регуляції. Проведення тренінгів та воркшопів, спрямованих на навчання підлітків методам управління своїми емоціями, які допоможуть їм справлятися зі стресом.
3) Створення безпечного середовища для відкритого спілкування. Забезпечення простору, в якому підлітки можуть вільно ділитися своїми переживаннями та отримувати підтримку від однолітків і фахівців.
4) Інформування та підвищення обізнаності. Проведення інформаційних сесій, де підлітки можуть дізнатися більше про стрес, його вплив на психіку, а також про способи його подолання.
5) Залучення батьків і вчителів. Підготовка спеціальних тренінгів для батьків та вчителів, які допоможуть їм підтримувати підлітків у стресових ситуаціях та зрозуміти їхні потреби.
Загалом, програма психологічної підтримки підлітків має бути інтегративною, з урахуванням різних аспектів життя молоді. Вона повинна не лише надавати психологічну допомогу, а й навчати підлітків життєвим навичкам, які допоможуть їм краще адаптуватися до стресогенних факторів у майбутньому. Розробка та реалізація такої програми є важливим кроком до покращення психоемоційного здоров’я підлітків та їхньої стресостійкості.
Емоційна стійкість є важливим аспектом психологічного благополуччя підлітків, особливо в умовах стресогенних чинників. Вона дозволяє молодим людям адаптуватися до викликів, зберігаючи при цьому психічне здоров’я. Розробка ефективних методик для розвитку емоційної стійкості у підлітків є важливим завданням для психологів, педагогів та інших спеціалістів у сфері психологічної допомоги.
Основні методики:
1) [bookmark: _Hlk181451990]Когнітивно-поведінкові техніки: Ці техніки спрямовані на зміну негативних патернів мислення, які можуть спричиняти емоційний дискомфорт (див. Табл. 4.1). Зокрема, програми, що включають когнітивну реконструкцію, допомагають підліткам ідентифікувати і змінювати неадекватні переконання та реагувати на стресові ситуації більш конструктивно.
2) [bookmark: _Hlk181369687]Арт-терапія: Використання мистецтва як методу терапії допомагає підліткам виражати свої емоції, що може бути особливо корисним для тих, хто має труднощі у вербальному вираженні почуттів (див. Табл.4.2). Арт-терапія може сприяти зниженню тривожності та покращенню загального емоційного стану.
3) [bookmark: _Hlk181452013]Методи релаксації та майндфулнес: Практики, що включають дихальні вправи, медитацію та усвідомленість (майндфулнес), довели свою ефективність у зменшенні стресу та тривожності (див. Табл.4.3). Такі методи дозволяють підліткам розвивати здатність до саморегуляції та емоційного контролю.
4) Групова терапія та підтримка однолітків: Групові методи допомагають підліткам відчувати себе частиною спільноти, що може бути важливим фактором у розвитку емоційної стійкості. Обговорення проблем у групі створює безпечне середовище для обміну досвідом та підтримки.
5) Психологічне консультування: Індивідуальні сеанси з психологом дозволяють підліткам отримати професійну підтримку у подоланні стресових ситуацій. Психологи можуть використовувати різні методи для розвитку емоційної стійкості, включаючи навчання стратегій вирішення проблем та розвиток навичок комунікації.
Впровадження цих методик у програми психологічної допомоги дозволяє не лише покращити емоційний стан підлітків, а й створити основу для їхньої подальшої адаптації до життєвих викликів. Розвиток емоційної стійкості є не лише важливим для особистісного зростання, але й має соціальне значення, оскільки допомагає зменшити ризики розвитку психічних розладів у молоді.
Таким чином, ефективні методики розвитку емоційної стійкості вимагають комплексного підходу та врахування індивідуальних потреб підлітків. Залучення різноманітних методів може суттєво вплинути на покращення психологічного стану молоді та їх здатності справлятися зі стресом.
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Таблиця 4.1. Форми когнітивно-поведінкових методик для програми психологічної підтримки підлітків
	Методика
	Мета
	Опис процедури
	Формат
	Ролі та бажана кількість учасників
	 Тривалість проведення 
	Очікувані результати

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Переоцінка негативних думок (Cognitive Reframing)
	 Навчити підлітків змінювати негативні автоматичні думки на позитивніші або нейтральніші 
	 Підлітки записують свої негативні думки та обговорюють альтернативні підходи, намагаючись знайти більш збалансоване мислення.  
	 Індивідуально або в групі 
	 Терапевт/психолог (ведучий), до 10 підлітків 
	 45 хвилин 
	 Розвиток навичок контролю негативних емоцій, зниження рівня тривожності 

	Ведення щоденника подій та реакцій (Behavioral Activation)
	 Покращити настрої підлітків через підвищення активності та розвиток усвідомленості своїх реакцій 
	 Підлітки щоденно записують події, свої реакції та почуття, аналізуючи позитивні та негативні емоції, викликані певними діями 
	 Індивідуально 
	Терапевт контролює процес, кожен підліток веде власний щоденник 
	 Щоденна активність протягом 2 тижнів 
	 Підвищення позитивного мислення, розвиток усвідомленості, зменшення депресивних настроїв 




Продовження табл.4.1
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Рольові ігри та моделювання соціальних ситуацій (Role Playing for Social Skills)
	 Розвиток соціальних навичок та впевненості у спілкуванні 
	 Підлітки грають ролі в соціальних ситуаціях, навчаючись конструктивно висловлювати думки та захищати свої кордони 
	Групова терапія 
	Ведучий (психолог) та група з 8–12 підлітків 
	 1 година 
	 Збільшення впевненості, покращення соціальних навичок, зменшення страху перед взаємодією з іншими 





Таблиця 4.2. Форми арт-терапії для програми психологічної підтримки підлітків
	Форма
	 Мета 
	 Опис процедури проведення 
	 Формат 
	 Ролі та бажана кількість учасників 
	 Тривалість проведення 
	 Очікувані результати 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Малювання емоцій   
	Допомогти підліткам виразити та зрозуміти власні емоції. 
	 Підлітки обирають емоції, які вони хочуть передати через малюнок, використовуючи кольори та форми. Терапевт допомагає зрозуміти емоції через їхній вибір кольорів, ліній та форм. 
	 Індивідуальна або групова 
	 Терапевт – 1 особа, учасники – 5-10 осіб 
	 60 хвилин 
	 Зменшення емоційної напруги, покращення самосвідомості 




Продовження табл.4.2.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Музикотерапія (створення плейлиста) 
	 Покращення настрою через музичну самовираженість 
	 Підлітки створюють плейлист з пісень, які відповідають їхнім почуттям. Після прослуховування плейлистів, кожен розповідає, як ці пісні відображають їхні емоції. 
	Групова 
	 Терапевт – 1 особа, учасники – 5-8 осіб 
	 45 хвилин 
	 Зниження тривожності, покращення емоційного фону 

	Глинотерапія (ліплення) 
	 Підвищення здатності до релаксації та розвитку моторних навичок 
	Підліткам пропонується створити будь-який предмет із глини, зосереджуючи увагу на сенсорних відчуттях та процесі. Терапевт допомагає сконцентруватися на відчуттях і процесі створення. 
	 Індивідуальна або групова 
	Терапевт – 1 особа, учасники – 3-5 осіб 
	 60 хвилин 
	 Покращення саморегуляції, релаксація, розвиток креативності 





Табл. 4.3. Методи релаксації та майндфулнес для програми психологічної підтримки підлітків
	Методика 
	Мета
	Опис процедури проведення
	Формат 
	Ролі 
	Тривалість проведення
	Очікувані результати

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Дихальна медитація
	Знизити рівень тривоги, сприяти емоційному заспокоєнню        
	Учасники сидять або лежать у зручній позі, закривають очі, концентруються на власному диханні, рахуючи вдихи і видихи, дотримуючись повільного ритму.
	 Індивідуально або в групі  
	Ведучий  (1 особа) інструктує, учасники (до 15 осіб) виконують       
	10–15 хвилин
	Зменшення тривожності, покращення здатності фокусуватися на «тут і зараз», зниження рівня стресу

	Методика «Сканування тіла»
	Підвищити усвідомленість, зняти фізичне напруження 
	Під керівництвом ведучого учасники поступово фокусують увагу на різних частинах тіла (починаючи з пальців ніг до голови), помічають напруження або розслаблення кожної частини тіла, намагаються розслабити її.
	 Індивідуально або в групі
	Ведучий (1 особа) інструктує, учасники (до 10 осіб) виконують       
	15–20 хвилин
	Покращення усвідомленості тіла, зменшення фізичного та психоемоційного напруження, відчуття релаксації та спокою




Продовження табл.4.3.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Візуалізація «Місце спокою»
	Сприяти внутрішньому заспокоєнню, поліпшити концентрацію 
	Учасники закривають очі та під керівництвом ведучого уявляють місце, де вони відчувають себе у безпеці (наприклад, ліс, пляж). Учасники уявляють деталі: звуки, запахи, текстури, щоб викликати відчуття спокою. 
	Індивідуально або в групі
	Ведучий (1 особа) керує процесом, учасники (до 12 осіб) виконують   
	15 хвилин
	 Розвиток навичок релаксації, створення образу місця безпеки для психологічної підтримки, покращення навичок візуалізації та концентрації
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Підготовчий етап дослідження є критично важливим для успішного впровадження програми психологічної допомоги для підлітків, що переживають стрес. На цьому етапі було визначено мету, завдання та критерії відбору респондентів, що забезпечило репрезентативність вибірки та валідність результатів дослідження.
Основною метою підготовчого етапу було створення умов для проведення апробації програми психологічної допомоги, спрямованої на підвищення стресостійкості та емоційного благополуччя підлітків. Це включало формулювання завдань, які стосувалися збору даних про рівень стресу, соціально-демографічні характеристики респондентів, а також вивчення їхніх потреб у психологічній допомозі.
Для здійснення підбору респондентів було застосовано критерії, які включали:
1) Вік респондентів: У дослідженні взяли участь підлітки у віці від 12 до 17 років, оскільки цей період є критичним для формування психічного здоров'я і стресостійкості.
2) Соціально-економічний статус: Респонденти були обрані з різних соціально-економічних груп, що дозволило врахувати вплив соціальних чинників на психологічне благополуччя підлітків.
3) Стан психічного здоров'я: Для відбору учасників було проведено попереднє тестування, яке дозволило визначити рівень стресу та психологічного дискомфорту. Тільки ті підлітки, які продемонстрували високий рівень стресу, були включені до дослідження.
Вибірка формувалася за допомогою кількох етапів. Спочатку було проведено роз'яснювальні бесіди з батьками та підлітками для виявлення їхнього інтересу до участі в програмі. Потім, з використанням анкетування та тестування, були зібрані дані про рівень стресу, а також соціально-демографічні характеристики респондентів.
Належна підготовка та правильний підбір респондентів є запорукою успішності впровадження програми психологічної допомоги. Ретельно відібрані учасники забезпечують точність результатів, що дозволяє коректно оцінити ефективність програми та зробити висновки про її вплив на психічне здоров’я підлітків. Таким чином, підготовчий етап створює основу для подальшого аналізу і адаптації програми в умовах стресогенних чинників.
У рамках програми психологічної допомоги для підлітків у стресових умовах важливим етапом є проведення практичних занять та групової терапії. Ці методи є дієвими інструментами, які допомагають підліткам опанувати навички саморегуляції, розвинути емоційну грамотність і зменшити рівень тривожності.
Практичні заняття включають в себе різноманітні активності, які надають можливість підліткам відпрацьовувати навички, необхідні для подолання стресу. Наприклад, під час занять використовуються техніки дихальної регуляції, вправи на розслаблення та активні ігри, що сприяють зниженню рівня напруги. Ці активності спрямовані на формування стресостійкості, а також на покращення взаємодії між учасниками групи.
Крім того, заняття включають вправи з арт-терапії, які допомагають підліткам виразити свої емоції через творчість. Дослідження показують, що творчі методи можуть суттєво знижувати рівень тривожності та сприяти емоційному розвантаженню.
Групова терапія є важливим елементом програми, оскільки вона дозволяє підліткам ділитися своїми переживаннями та підтримувати один одного. У рамках групових сесій підлітки мають можливість обговорити свої стресові ситуації, отримати зворотний зв'язок від однолітків і фахівців, а також дізнатися нові coping-стратегії. Групова терапія також допомагає зменшити почуття ізоляції, яке часто супроводжує стресові переживання.
Одним з ключових аспектів групової терапії є створення безпечного простору, де підлітки можуть відкрито висловлювати свої думки та почуття без страху осуду. Таке середовище сприяє формуванню довіри, що є необхідним для ефективного проведення терапевтичних сесій.
Проведення практичних занять та групової терапії в рамках програми психологічної допомоги для підлітків у стресових умовах має значний потенціал для покращення психічного здоров'я учасників. Ці методи сприяють розвитку стресостійкості, покращенню навичок саморегуляції та підвищенню загального емоційного благополуччя підлітків.
Оцінка ефективності програми психологічної допомоги є критично важливим етапом, який дозволяє не лише проаналізувати результати впровадження, а й визначити подальші кроки для покращення якості наданих послуг. В умовах стресогенних чинників, які впливають на психічне здоров'я підлітків, важливо використовувати різноманітні методи оцінки, щоб отримати комплексне уявлення про результати програми.
Методи оцінки ефективності:
1) Опитування та анкети: Після завершення програми респонденти проходили опитування, що включали шкали оцінки рівня стресу, емоційного благополуччя та задоволеності програмою. Використання стандартизованих інструментів, таких як опитувальник стресу перцепції та шкала емоційного благополуччя, дозволило отримати об'єктивні дані про зміни в емоційній сфері учасників.
2) Інтерв'ю: Глибинні інтерв'ю з учасниками програми допомогли отримати якісні дані про їхній досвід, сприйняття програми та зміни, які відбулися в їхньому житті. Цей метод дозволяє виявити нюанси, які не завжди можна зафіксувати за допомогою кількісних методів.
3) Спостереження: Оцінка змін у поведінці підлітків також проводилась шляхом спостереження за їхніми соціальними взаємодіями і способами реагування на стресові ситуації до і після програми. Це допомогло визначити, наскільки учасники програми стали більш стійкими до стресу.
Після завершення програми були отримані позитивні результати:
1) Зниження рівня стресу: За даними анкетування, 75% учасників відзначили значне зниження рівня стресу. Результати опитувальника стресу перцепції показали, що середній бал зменшився на 30%.
2) Покращення емоційного благополуччя: Відповідно до шкали емоційного благополуччя, 70% респондентів повідомили про покращення загального емоційного стану, що підтверджує ефективність програми у формуванні позитивних емоцій.
3) Позитивні відгуки учасників: Респонденти, які проходили інтерв'ю, зазначали, що програма допомогла їм краще розуміти свої емоції і отримати інструменти для їхнього управління. Багато учасників відзначили, що навчились справлятись зі стресом ефективніше та почали використовувати нові навички у повсякденному житті.


Рис.4.1. Результати оцінки ефективності програми психологічної допомоги

Оцінка ефективності програми після її завершення є важливим інструментом для підтвердження її користі та досягнень. Отримані результати свідчать про те, що програма сприяла покращенню психоемоційного стану підлітків, формуванню стресостійкості та емоційної регуляції. В майбутньому планується вдосконалення програми на основі отриманих даних, щоб забезпечити ще більшу ефективність в умовах стресу.
Апробація програми психологічної допомоги для підлітків у стресових умовах є важливим етапом, який дозволяє оцінити її ефективність та виявити позитивні зміни в психоемоційному стані учасників. Порівняльний аналіз даних до і після проведення програми допомагає встановити, чи досягнуто цілей, поставлених перед психологічною допомогою.
Для проведення порівняльного аналізу використовувалися стандартизовані інструменти оцінки, такі як шкали тривожності, стресу та депресії (HADS, STAI), а також опитувальники для оцінки рівня стресостійкості та емоційної регуляції. Збір даних проводився на початку програми, а також після її завершення, що дозволило визначити зміни в психоемоційному стані респондентів.
Результати порівняльного аналізу виявили суттєві зміни в рівнях тривожності та стресу підлітків. До початку програми середній рівень тривожності учасників становив 24,3 бали (за шкалою HADS), що свідчить про високий рівень тривожності. Після завершення програми цей показник знизився до 15,7 балів, що свідчить про статистично значуще зменшення тривожності (p < 0,01). Ці результати повністю корелюються з дослідженнями [168]. Крім того, підлітки повідомили про поліпшення навичок емоційної регуляції. Перед програмою лише 30% респондентів вважали, що здатні ефективно справлятися з емоціями, тоді як після її завершення цей показник зріс до 70%. Ці результати повністю корелюються з дослідженнями [169]. Це свідчить про ефективність застосованих технік та стратегій, спрямованих на розвиток стресостійкості та саморегуляції.


Рис.4.2. Результати порівняльного аналізу

Порівняльний аналіз до і після проведення програми продемонстрував позитивні результати, підтверджуючи гіпотезу про те, що психологічна допомога може суттєво знизити рівень стресу та тривожності у підлітків. Ці дані можуть бути основою для подальших досліджень у сфері психологічної допомоги, а також для вдосконалення програм, що враховують індивідуальні потреби підлітків.
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Оцінка ефективності програми психологічної допомоги, спрямованої на підтримку підлітків у стресових умовах, є ключовим етапом у її вдосконаленні. Ця оцінка не лише дозволяє зібрати інформацію про сприйняття учасниками програми її корисності, але й виявити потенційні аспекти, які потребують удосконалення.
Для оцінки ефективності програми було використано комбінацію якісних та кількісних методів. Учасники заповнили анкети з питаннями про їхнє ставлення до програми, а також про зміну в їхньому емоційному стані і рівні стресу після проходження програми. Також проводилися інтерв'ю з учасниками для отримання детальнішої інформації про їхні враження і відчуття.
Основні результати:
1) Позитивні зміни в емоційному стані: Більшість респондентів вказали на покращення загального емоційного стану після участі в програмі. Вони зазначали зменшення рівня тривожності та збільшення відчуття контролю над своїм життям. Дослідження показали, що програми психологічної допомоги, які включають тренінги з розвитку стресостійкості, можуть суттєво знижувати рівень тривоги у підлітків.
2) Підвищення навичок саморегуляції: Учасники відзначили, що навички саморегуляції, отримані в ході програми, допомогли їм більш ефективно справлятися зі стресом. Це підтверджує дані інших досліджень, які стверджують, що навчання саморегуляції може бути ефективним методом для підвищення стресостійкості.
3) Задоволення від участі: Респонденти висловили високе задоволення від програми в цілому. Багато з них підкреслили важливість групових занять, де вони мали можливість обмінюватися досвідом з однолітками. Дослідження свідчать, що групова терапія може бути особливо корисною для підлітків, оскільки створює атмосферу підтримки і розуміння.
Згідно з отриманими даними, програма психологічної допомоги була оцінена респондентами як ефективна і корисна. Важливими аспектами, що підвищують її ефективність, є інтерактивність занять, акцент на розвитку навичок саморегуляції та підтримка у груповій динаміці. Однак, для покращення програми важливо враховувати зворотний зв'язок від учасників і адаптувати зміст програми відповідно до їхніх потреб і очікувань.
Подальші дослідження можуть зосередитися на вивченні довгострокових ефектів програми, а також на розробці індивідуальних компонентів, що можуть бути інтегровані у програму для підвищення її ефективності.
Аналіз отриманих результатів програми психологічної допомоги для підлітків у стресових умовах дозволяє виявити не лише ефективність впровадженої програми, а й порівняти їх з результатами інших досліджень у цій галузі. Порівняння допомагає зрозуміти, наскільки обрані методи та підходи відповідають сучасним тенденціям у психологічній практиці.
Результати нашого дослідження показали, що підлітки, які брали участь у програмі, виявили значне зниження рівня тривожності та депресії, а також покращення навичок саморегуляції. Ці результати підтверджують findings, описані у дослідженнях [86], які стверджують, що програми, спрямовані на емоційну освіту, позитивно впливають на психічне здоров’я підлітків.
У дослідженні [89] також зазначається, що групові тренінги, в яких використовуються когнітивно-поведінкові техніки, продемонстрували позитивні результати у підвищенні стресостійкості підлітків. Це свідчить про те, що інтеграція подібних підходів у нашу програму може бути доцільною для її вдосконалення.
Крім того, дослідження за участю [137] вказують на важливість арт-терапії як методу зниження стресу серед підлітків. Результати нашого дослідження підтверджують ці висновки: багато учасників програми зазначили, що творчі методи допомогли їм краще висловлювати свої емоції та справлятися зі стресом. Це відкриває можливості для подальшого інтегрування арт-терапії в нашу програму.
На основі порівняння результатів з іншими дослідженнями, можна стверджувати, що наш підхід до психологічної допомоги для підлітків має значний потенціал для вдосконалення. Інтеграція елементів, таких як арт-терапія та емоційна освіта, може підвищити ефективність програми. Подальші дослідження можуть зосередитися на вивченні комбінацій різних методів, що дозволить створити більш гнучкі та індивідуалізовані підходи до психологічної допомоги.
У рамках програми психологічної допомоги для підлітків у стресових умовах важливо регулярно аналізувати її ефективність та вносити необхідні корективи. На основі отриманих даних, зібраних під час дослідження, можна запропонувати кілька рекомендацій щодо покращення програми, що сприятимуть підвищенню її результативності.
1. Інтеграція індивідуальних потреб учасників. Однією з ключових рекомендацій є адаптація програми до індивідуальних потреб та особливостей учасників. Важливо проводити попереднє опитування, щоб зрозуміти, які конкретні проблеми та стресові фактори переживають підлітки. Це дозволить включити в програму елементи, що відповідають їхнім реальним потребам.
2. Розширення методів і технік. Удосконалення програми також може включати розширення використовуваних методів і технік. Включення нових підходів, таких як mindfulness, арт-терапія або групові тренінги, може підвищити ефективність програми, оскільки різноманітні техніки можуть краще відповідати індивідуальним стилям навчання та підтримки підлітків.
3. Залучення батьків та родичів. Залучення батьків до програми є ще одним важливим аспектом, який може суттєво покращити результати. Проведення інформаційних сесій або тренінгів для батьків щодо підтримки їхніх дітей у стресових ситуаціях може створити більш сприятливу домашню атмосферу та підвищити ефективність роботи з підлітками.
4. Моніторинг і оцінка результатів. Регулярний моніторинг і оцінка результатів програми є важливими для визначення її ефективності. Рекомендується впроваджувати системи зворотного зв'язку, які дозволять респондентам ділитися своїми враженнями та пропозиціями щодо покращення програми. Це може включати як кількісні, так і якісні методи збору даних.
5. Професійний розвиток тренерів. Останнім, але не менш важливим, є забезпечення постійного професійного розвитку психологів і тренерів, які реалізують програму. Участь у семінарах, тренінгах та курсах підвищення кваліфікації дозволить фахівцям впроваджувати сучасні підходи та техніки, що підвищить загальну якість програми.
Таким чином, реалізація цих рекомендацій сприятиме покращенню програми психологічної допомоги для підлітків у стресових умовах. Адаптація програми до індивідуальних потреб, розширення методів роботи, залучення батьків, систематичний моніторинг та професійний розвиток фахівців є важливими кроками на шляху до ефективного психологічного підтримування підлітків.
У сучасному світі, де підлітки стикаються з численними стресогенними чинниками, питання психологічної підтримки набуває особливої актуальності. Розроблена програма психологічної допомоги має широкий потенціал для подальшого розвитку та впровадження в різних контекстах, включаючи освітні заклади, психотерапевтичні практики та соціальні служби.
1. Інтеграція програми в освітнє середовище. Перспективи впровадження програми у освітніх закладах виглядають особливо обнадійливо. Важливим кроком є інтеграція елементів програми в навчальний процес, що дозволить не лише надати підліткам необхідну підтримку, а й підвищити обізнаність педагогічного складу щодо психологічних аспектів розвитку дітей. Дослідження показують, що програми, які включають психологічну підтримку у навчальний процес, суттєво підвищують рівень стресостійкості учнів.
2. Розширення методів та інструментів. Для подальшого розвитку програми важливо включити нові методики та інструменти, такі як онлайн-тренінги, мобільні додатки для саморегуляції, а також інтерактивні формати, що залучають підлітків до активного навчання. Зокрема, онлайн-платформи можуть стати ефективним інструментом для забезпечення доступу до психологічної допомоги в умовах, коли традиційні методи є обмеженими.
3. Співпраця з батьками та спільнотою. Важливим аспектом є залучення батьків та спільноти до програми. Вивчення впливу родинних факторів на психічне здоров'я підлітків може суттєво підвищити ефективність програми. Оцінка батьківських потреб і їх активна участь у програмі може забезпечити більш цілісний підхід до розвитку стресостійкості.
4. Дослідження ефективності. Необхідно продовжити дослідження ефективності програми на основі зворотного зв'язку від учасників. Це може включати як кількісні, так і якісні методи оцінювання, що дозволять виявити сильні та слабкі сторони програми та внести необхідні корективи. Регулярне оцінювання результатів програми стане важливим чинником її адаптації та покращення.
5. Впровадження в різних контекстах. Програма має потенціал для адаптації до різних соціокультурних контекстів. Це дозволить максимально врахувати специфіку потреб підлітків у різних регіонах, що, в свою чергу, сприятиме більшій ефективності її реалізації. Зокрема, варто розглянути можливість адаптації програми для підлітків, які проживають у зонах конфлікту або мають обмежений доступ до традиційних форм психологічної допомоги.
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Впровадження програми психологічної допомоги підліткам у стресових умовах показало високу ефективність у розвитку їхньої стресостійкості та навичок емоційної регуляції. Результати дослідження свідчать про доцільність продовження практичного застосування та вдосконалення програми, що може суттєво покращити психологічний стан підлітків у сучасному соціумі.


[bookmark: _Toc181382884]ВИСНОВКИ

У магістерській роботі на тему "Сучасні підходи до психологічної допомоги підліткам в умовах дії стресогенних чинників" досліджено психологічні особливості підлітків, які зазнають впливу стресових факторів, та обґрунтовано ефективність застосування сучасних методів психологічної підтримки для зменшення стресу й підвищення їхньої стресостійкості.
Основні результати дослідження свідчать, що в сучасному суспільстві підлітки стикаються з численними стресогенними чинниками, які суттєво впливають на їх психічне здоров'я та загальне благополуччя. Серед основних джерел стресу виокремлюються академічний тиск, що виникає через високу конкуренцію у навчанні та вимоги до досягнень, міжособистісні конфлікти, які можуть виникати як у сімейному, так і в соціальному середовищі, соціальні проблеми, пов'язані з адаптацією до швидко змінюваного світу, а також негативний вплив медіа, який формує певні стандарти й очікування щодо зовнішнього вигляду та соціального статусу.
Ці фактори підкреслюють необхідність запровадження спеціалізованої психологічної підтримки для підлітків, що зможе ефективно відповісти на їхні потреби у стресостійкості та адаптивності. Важливими аспектами такої підтримки є розвиток навичок емоційної регуляції, формування позитивного самоусвідомлення та удосконалення комунікативних здібностей. Психологічні програми, що включають когнітивно-поведінкові техніки, арт-терапію та групову підтримку, можуть стати ефективними інструментами у забезпеченні підлітків необхідними ресурсами для подолання стресу та адаптації до життєвих викликів.
Емпіричне дослідження показало, що впровадження комплексних програм психологічної допомоги, які включають елементи емоційної регуляції, розвиток навичок самоконтролю, тренінги на подолання стресу та формування соціальної підтримки, є ефективними засобами для зниження рівня стресу серед підлітків. Аналіз отриманих даних свідчить про те, що підлітки, які брали участь у програмах, де активно використовувалися техніки емоційної регуляції, показали значне покращення в управлінні своїми емоціями, що, в свою чергу, знизило рівень тривоги та депресії. В особливості, групові форми роботи продемонстрували високу ефективність, оскільки забезпечують можливість обміну досвідом та емоційною підтримкою серед учасників, що позитивно впливає на їхнє психічне здоров'я.
Крім того, особистісно орієнтована терапія, яка акцентує увагу на індивідуальних потребах та ресурсах підлітків, виявилася важливим інструментом для формування адаптаційних механізмів. Під час терапії молоді люди отримали можливість глибше зрозуміти свої емоції, виявити патерни поведінки та розвинути нові стратегії для подолання стресу. Використання когнітивно-поведінкових методів, які спрямовані на зміну негативних мисленнєвих шаблонів, також дало позитивні результати, оскільки підлітки почали усвідомлювати та коригувати свої автоматичні думки, що сприяло зменшенню рівня стресу.
[bookmark: _Hlk181451882]Розроблена програма психологічної допомоги, яка була апробована на вибірці підлітків, підтвердила свою ефективність через орієнтацію на розвиток емоційної та соціальної компетентності. Підлітки, що взяли участь у програмі, продемонстрували значні покращення у ключових аспектах психічного здоров'я. Результати дослідження вказують на вищий рівень стресостійкості учасників у порівнянні з контрольною групою, що свідчить про позитивний вплив програми на здатність підлітків адаптуватися до стресових ситуацій. Крім того, у підлітків, які проходили програму, спостерігалося поліпшення емоційної стабільності, що дозволило їм ефективніше справлятися з негативними емоціями та зменшити рівень тривожності.
Завдяки спеціальним технікам, які були включені в програму, учасники отримали можливість розвивати навички саморегуляції, що сприяло їхньому емоційному благополуччю. Дослідження підтвердило, що активне залучення підлітків у процес навчання і саморозвитку є критично важливим для досягнення бажаних результатів. Ці результати свідчать про те, що сучасні підходи до психологічної допомоги, які акцентують увагу на емоційній і соціальній компетентності, можуть значно підвищити якість життя підлітків, покращуючи їхню здатність до саморегуляції та адаптації в умовах стресу.
Програма демонструє обґрунтованість і ефективність впроваджених технік у психологічну практику, і її подальше використання може стати важливим кроком у забезпеченні психологічної підтримки для підлітків у стресогенних умовах. Результати дослідження відкривають нові перспективи для вдосконалення програми та її адаптації до різних соціокультурних контекстів, що, в свою чергу, може сприяти ще більшій ефективності у майбутніх впровадженнях.
Таким чином, дослідження підтвердило доцільність застосування сучасних психологічних методик для підтримки підлітків у стресових умовах. Це забезпечує покращення їхнього емоційного та психологічного благополуччя, сприяє формуванню позитивних адаптивних стратегій і знижує ризик розвитку хронічного стресу в майбутньому. Отримані результати можуть бути корисними для психологів, педагогів та фахівців, які працюють із підлітками, а також для розробки нових програм психологічної підтримки, орієнтованих на підвищення стресостійкості молоді в сучасному соціумі.



Вікові параметри

Вікові параметри	Розподіл	
12-14 років 	15-17 років	0.5	0.5	

Статева структура

Статева структура	Розподіл	
Дівчата	Хлопці	0.52	0.48	

Соціально-економічний статус

розподіл	
родини з низьким доходом	родини з середнім доходом	родини з високим доходом	0.4	0.45	0.15	


Освітній статус	
учні загальноосвітніх шкіл	учні ліцеїв	учні професійно-технічних навчальних закладів	0.6	0.3	0.1	


Стресостійкість 	
Низька стресостійкість 	Середня стресостійкість 	Висока стресостійкість 	0.25	0.5	0.25	


Мотиви участі 	
Потреба в психологічній підтримці	Інтерес до дослідження	Соціальна відповідальність	Покращення навичок саморегуляції	0.4	0.3	0.2	0.1	

Загальний рівень стресостійкості 

Загальний рівень стресостійкості	значення	
високий 	середній	низький	0.25	0.45	0.3	


Фактори, що впливають на стресостійкість	
емоційна підтримка з боку близьких 	Уміння розпізнавати та управляти своїми емоціями 	Попередній досвід подолання стресових ситуацій 	0.85	0.78	0.7	


Стать і рівень стресостійкості	хлопці	дівчата	3.8	4.2	



 Вплив стресогенних факторів	
академічний тиск 	соціальні чинники	0.6	0.4	


Типи стресових реакцій	
Емоційні реакції на стрес	Фізіологічні реакції 	Поведінкові зміни	0.55000000000000004	0.3	0.15	

Коряліція рівня стресостійкості з показниками емоційної стабільності

Коряліція рівеня стресостійкості з показниками емоційної стабільності	
Низький рівень стресостійкості (підвищеною емоційною нестабільністю, що включає часті емоційні коливання та труднощі у контролі негативних емоцій)	Середній рівень стресостійкості (помірна здатність до емоційного самоконтролю, але в стресогенних ситуаціях спостерігалися труднощі з підтримкою емоційної рівноваги)	Високий рівень стресостійкості (здатність залишатися спокійними та урівноваженими навіть у стресових умовах, а також ефективно контролювати свої емоційні реакції)	0.25	0.45	0.3	

Взаємозв’язок між стресостійкістю та соціальними факторами

Високий рівень	Сімейне середовище	Соціальна підтримка	Освітнє середовище	78	75	72	Середній рівень	Сімейне середовище	Соціальна підтримка	Освітнє середовище	60	60	58	




Результати оцінки ефективності 	Зниження рівня стресу	Покращення емоційного благополуччя	Позитивні відгуки учасників	0.75	0.7	0.91	


Порівняльний аналіз до та після проведення програми

середній рівень тривожності, за шкалою HADS	до програми	після програми	24.3	15.7	здатність ефективно справлятися з емоціями, %	до програми	після програми	30	70	



image3.png
MoTuBaLiliHi cncTEMU (CUCTEMUN €MOLLIAHOIO perysitoBaHHs)

EBontouiriHa Mozens Mona MnbepTa nepeabadac, WO NHOACBKNA MO30K MAE Pi3Hi CcTeMu MoTUBAL, ki ZonoMoram
HaLlUMM NpesKam BUXMBATK | NPOLBITaTH - B MOXeTe AyMaTh MPO HUX 9K MPO MUCAEHHI. M1 NepeMMKaEMOCh MixX LMK
TpbOMa crcTemMamy abuv ynpaBasTi HaLLMM XUTTAM Ta eMOLSMU.

KoxeH BV MACNEHHSA MOB'A3aHNI 3 PI3HUMK MOTUBaMK, EMOLAMU, MOBEAIHKOIO, aHATOMIER i XIMIEFD MO3KY.

CFT nepeabaviae, Lo ANCTPeC BUKNMKAETECA ANCOANAHCOM MiX CYCTEMaMK - YacTO acoLLMOBaHNM 3 HEAOCTATHIM
PO3BUTKOM CUCTEMU 3aCMOKOEHHSA.

AKTUBaUif - \ 3aCNOKOEHHS

MeTa: MoTUBYE Hac A0 pecypcis Merta: CoujianibHa NpiHaXXANEXHOCTb,
6e3neKy, A03Bin gicrecca

moTMBauis: nouyTTs: noseginKa: voTuBauis: nouyrrs: noseainka:

3arposa

MerTa: 3aXUCT Ta BUSIBIGHHA 3arpos

moThBauis: nouyrTs: noseginka:





image4.jpeg




image5.jpeg




image1.jpeg
[Oymku Emouit
KorHiTneHo
noeepiHkoBa
Tepanis
BiguyTTa oBefiHK:

=




image2.png




