

РОЗДІЛ 1. 
ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ ФІТНЕСУ НА МЕНТАЛЬНЕ ЗДОРОВ'Я ЖІНОК В КРИЗОВИХ СИТУАЦІЯХ
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1.1. Теоретичні основи дослідження емоційної підтримки особистості в стресових ситуаціях

Емоційна підтримка є фундаментальним компонентом психологічного благополуччя особистості та відіграє критичну роль у подоланні стресових ситуацій [67, 76]. За визначенням Всесвітньої організації охорони здоров'я (ВООЗ), емоційна підтримка – це форма допомоги, яка включає прояв емпатії, турботи, любові, довіри та зацікавленості у благополуччі іншої людини. Це визначення підкреслює, що емоційна підтримка є не просто абстрактним поняттям, а конкретним інструментом психологічної допомоги.
Українська дослідниця С. Максименко розширює це поняття, визначаючи емоційну підтримку як "систему цілеспрямованих дій, спрямованих на забезпечення емоційного комфорту особистості та створення сприятливих умов для подолання психологічних труднощів" [52]. Вона наголошує на важливості системного підходу до надання емоційної підтримки.
Для більшого розуміння структури емоційної підтримки розглянемо її основні компоненти (табл. 1.1).


Таблиця 1.1
Структурні компоненти емоційної підтримки
	Компонент
	Характеристика
	Значення

	Емпатійний
	Здатність розуміти та розділяти емоції іншої людини
	45%

	Інформаційний
	Надання порад та корисної інформації
	25%

	Інструментальний
	Практична допомога та конкретні дії
	20%

	Оцінковий
	Зворотний зв'язок та підтвердження цінності особистості
	10%



Американський психолог Д. Гоулман, досліджуючи природу емоційної підтримки, виділяє п'ять ключових аспектів її ефективності [21]:
· Своєчасність надання підтримки
· Відповідність потребам особистості
· Конгруентність вербальної та невербальної комунікації
· Тривалість підтримки
· Якість емоційного зв'язку

Для візуалізації взаємозв'язку різних форм емоційної підтримки пропонується наступна схема (Рис. 1.1):
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Рис. 1.1. Форми емоційної підтримки та їх взаємозв'язок

Дослідження українського психолога В. Панок показують, що ефективність емоційної підтримки значною мірою залежить від її системності та врахування індивідуальних особливостей особистості [62]. На основі його досліджень та робіт інших науковців, можна виділити основні функції емоційної підтримки у подоланні стресових ситуацій (табл. 1.2).
Таблиця 1.2
Таблиця функцій емоційної підтримки
	Функція емоційної підтримки
	Опис
	Значення для подолання стресу

	Захисна
	Створення відчуття безпеки та захищеності
	Зниження рівня тривоги та напруги

	Мобілізаційна
	Активізація внутрішніх ресурсів особистості
	Підвищення стресостійкості

	Регулятивна
	Допомога в регуляції емоційних станів
	Відновлення емоційної рівноваги

	Комунікативна
	Забезпечення конструктивного спілкування
	Подолання соціальної ізоляції



Американська дослідниця С. Тейлор, яка спеціалізується на вивченні стресових станів, підкреслює, що емоційна підтримка є ключовим фактором у формуванні психологічної стійкості особистості [75]. За її дослідженнями, люди, які мають доступ до якісної емоційної підтримки, демонструють кращі показники відновлення після стресових ситуацій.
Важливо розуміти механізми впливу емоційної підтримки на подолання стресу. Українська дослідниця О. Кокун виділяє наступні рівні впливу емоційної підтримки на особистість у стресових ситуаціях [39]:
Фізіологічний рівень:
· Зниження рівня кортизолу
· Нормалізація серцевого ритму
· Покращення якості сну
· Зменшення м'язової напруги
Психологічний рівень:
· Підвищення самооцінки
· Зниження рівня тривожності
· Покращення емоційної регуляції
· Формування позитивного світогляду
Соціальний рівень:
· Зміцнення соціальних зв'язків
· Розвиток комунікативних навичок
· Підвищення соціальної адаптивності
· Формування мережі підтримки
Для візуалізації ефективності різних форм емоційної підтримки у подоланні стресу, розглянемо дані дослідження, проведеного Інститутом психології імені Г.С. Костюка НАПН України (табл. 1.3).
Таблиця 1.3
Таблиця ефективності форм емоційної підтримки
	Форма емоційної підтримки
	Ефективність (%)
	Особливості впливу

	Індивідуальне консультування
	85%
	Глибинна робота з особистісними проблемами

	Групова підтримка
	78%
	Створення спільноти та обмін досвідом

	Сімейна підтримка
	82%
	Стабільність та довготривалий ефект

	Онлайн-підтримка
	65%
	Доступність та швидкість реагування



Дослідження британського психолога П. Гілберта показують, що емоційна підтримка має особливе значення у контексті різних за складністю стресових ситуацій [17]. Він виділяє три рівні суб'єктивної складності стресових ситуацій та відповідні форми емоційної підтримки (табл. 1.4).
Таблиця 1.4
Таблиця рівнів стресу та форм підтримки
	Рівень складності
	Характеристика ситуації
	Необхідні форми підтримки

	Низький
	Щоденні стресори, робочі виклики
	- Активне слухання 
- Емпатійне розуміння 
- Практичні поради

	Середній
	Життєві кризи, конфлікти
	- Регулярні консультації 
- Емоційний супровід 
- Навчання копінг-стратегіям

	Високий
	Травматичні події, втрати
	- Професійна психологічна допомога 
- Системна підтримка
 - Кризове втручання



Українська дослідниця Т. Титаренко наголошує на важливості своєчасності та адекватності емоційної підтримки [76]. За її дослідженнями, ефективність підтримки значною мірою залежить від того, наскільки вона відповідає актуальним потребам особистості та враховує специфіку стресової ситуації.
Для кращого розуміння процесу надання емоційної підтримки, розглянемо модель її реалізації (Рис. 1.2).
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Рис. 1.2. Процес надання емоційної підтримки

Важливим аспектом емоційної підтримки є її вплив на формування копінг-стратегій особистості. За дослідженнями американського психолога Р. Лазаруса [45], ефективна емоційна підтримка допомагає розвивати адаптивні стратегії подолання стресу та зменшує ймовірність використання дезадаптивних механізмів.
У контексті суб'єктивної складності стресових ситуацій, дослідження української психологині О. Чебикін виявило кореляцію між рівнем отриманої емоційної підтримки та здатністю особистості справлятися зі стресом [80].
Таблиця 1.5
Взаємозв'язок емоційної підтримки та стресостійкості
	Рівень емоційної підтримки
	Показники стресостійкості
	Довгострокові результати

	Високий
	· Висока адаптивність 
· Ефективна саморегуляція 
· Конструктивні копінг-стратегії
	· Швидке відновлення 
· Особистісне зростання 
· Підвищена резильєнтність

	Середній
	· Помірна адаптивність 
· Періодичні труднощі з саморегуляцією 
· Змішані копінг-стратегії
	· Поступове відновлення
· Стабілізація стану
· Формування нових навичок

	Низький
	· Низька адаптивність 
· Проблеми з саморегуляцією 
· Переважно дезадаптивні стратегії
	· Тривале відновлення
· Ризик хронічного стресу
· Потреба в професійній допомозі



Британська дослідниця С. Гобфолл розробила теорію збереження ресурсів, згідно з якою емоційна підтримка є ключовим ресурсом у подоланні стресових ситуацій [18]. Вона виділяє наступні механізми дії емоційної підтримки:
Буферний ефект:
· Пом'якшення впливу стресорів
· Створення захисного психологічного простору
· Зниження інтенсивності негативних переживань
Відновлювальний ефект:
· Поповнення емоційних ресурсів
· Відновлення психологічної рівноваги
· Активізація механізмів самовідновлення
Розвивальний ефект:
· Формування нових копінг-стратегій
· Розвиток емоційного інтелекту
· Підвищення психологічної компетентності
	
У контексті суб'єктивної складності стресових ситуацій особливу увагу привертає дослідження українського психолога М. Савчина, який розробив модель інтегративної емоційної підтримки [68]. Ця модель враховує різні рівні надання підтримки залежно від індивідуальних особливостей особистості та характеру стресової ситуації.
[image: ]Візуалізуємо основні компоненти інтегративної моделі емоційної підтримки (Рис. 1.3).
Рис. 1.3. Процес надання емоційної підтримки
Канадська дослідниця К. Нефф підкреслює важливість самоспівчуття як компонента емоційної підтримки [58]. За її дослідженнями, здатність до самоспівчуття значно підвищує ефективність зовнішньої емоційної підтримки.
Розглянемо основні показники ефективності різних форм емоційної підтримки залежно від рівня самоспівчуття (табл. 1.6).
Таблиця 1.6
Взаємозв'язок самоспівчуття та ефективності емоційної підтримки
	Рівень самоспівчуття
	Характеристики
	Ефективність підтримки
	Рекомендовані форми

	Високий
	Здатність до самопідтримки та саморегуляції
	90-95%
	Менторинг, консультування

	Середній
	Періодичні труднощі з самопідтримкою
	70-85%
	Групова підтримка, коучинг

	Низький
	Виражена самокритика
	50-65%
	Терапія, системна підтримка



Важливим аспектом емоційної підтримки є її роль у формуванні психологічної резильєнтності особистості. За дослідженнями Е. Вернера [14], систематична емоційна підтримка є одним з ключових факторів, що сприяють розвитку здатності успішно долати стресові ситуації різної складності (Рис. 1.4).


[image: ]Розглянемо основні компоненти резильєнтності, що формуються завдяки емоційній підтримці (Рис. 1.4).
Рис. 1.4. Компоненти резильєнтності

Підсумовуючи розглянутий матеріал, можна зробити наступні висновки. Емоційна підтримка є комплексним феноменом, що включає когнітивні, емоційні, поведінкові та соціальні компоненти.
Ефективність емоційної підтримки залежить від своєчасності її надання, відповідності потребам особистості, врахування суб'єктивної складності стресової ситуації, професійної компетентності особи, що надає підтримку, та готовності особистості до її прийняття.
Основними механізмами дії емоційної підтримки є зниження рівня психологічної напруги, активізація особистісних ресурсів, формування адаптивних копінг-стратегій, розвиток емоційної компетентності та підвищення стресостійкості.
Таким чином, емоційна підтримка є важливим фактором у подоланні стресових ситуацій різної суб'єктивної складності, що сприяє не лише безпосередньому полегшенню психологічного стану особистості, але й розвитку її адаптивного потенціалу та здатності до конструктивного подолання життєвих викликів.


1.2. Класифікація стресових ситуацій за рівнем суб'єктивної складності

Стресові ситуації є невід'ємною частиною життя сучасної людини, проте їх вплив на особистість значною мірою залежить від суб'єктивного сприйняття та оцінки їх складності. За визначенням Всесвітньої організації охорони здоров'я, стресова ситуація – це сукупність обставин, що викликають психофізіологічну напругу та потребують адаптаційних зусиль організму для їх подолання [45, 60].
[image: ]Американський психолог Р. Лазарус, досліджуючи природу стресу, підкреслював важливість когнітивної оцінки ситуації, яка визначає її суб'єктивну складність для особистості [45]. Він запропонував розглядати стресові ситуації не лише з точки зору їх об'єктивних характеристик, але й через призму індивідуального сприйняття (Рис. 1.5).
Рис. 1.5. Континуум психологічного функціонування в стресових ситуаціях

Українська дослідниця Т. Титаренко запропонувала класифікацію стресових ситуацій за рівнем суб'єктивної складності (табл. 1.7) [76].
Таблиця 1.7
Класифікація стресових ситуацій за рівнем суб'єктивної складності
	Рівень самоспівчуття
	Характеристики
	Приклади ситуацій
	Необхідні ресурси

	Легкий
	Короткотривалі, передбачувані
	Робочі дедлайни, дрібні конфлікти
	Базові навички саморегуляції

	Середній
	Тривалі, частково передбачувані
	Зміна роботи, переїзд
	Розвинені копінг-стратегії

	Високий
	Інтенсивні, непередбачувані
	Втрата близьких, травматичні події
	Системна психологічна підтримка



[image: ]Важливим аспектом розуміння суб'єктивної складності стресових ситуацій є їх вплив на різні сфери життя особистості. За дослідженнями американської дослідниці С. Хобфолл [18], стресові ситуації можуть мати комплексний вплив на різні аспекти функціонування людини.
Рис. 1.6. Сфери впливу стресових ситуацій

Українська дослідниця О. Кокун виділяє наступні фактори, що впливають на суб'єктивну оцінку складності стресової ситуації [39]:
Особистісні фактори:
· Рівень стресостійкості
· Попередній досвід подолання стресу
· Наявність ресурсів подолання
· Індивідуальні особливості сприйняття
Ситуативні фактори:
· Тривалість стресової ситуації
· Інтенсивність впливу
· Передбачуваність розвитку подій
· Можливість контролю

Розглянемо статистичні дані щодо суб'єктивного сприйняття складності різних стресових ситуацій (табл. 1.8).
Таблиця 1.8
Взаємозв'язок емоційної підтримки та стресостійкості
	Тип стресової ситуації
	Середній рівень складності (0-10)
	Довгострокові результати

	Високий
	9.5
	Низька

	Середній
	8.7
	Середня

	Низький
	7.8
	Висока

	Конфлікти на роботі
	6.2
	Дуже висока



Дослідження бельгійського психолога П. Екмана показують, що суб'єктивна складність стресової ситуації може змінюватися в процесі її переживання [28]. Він виділяє три фази сприйняття стресової ситуації:

1. Первинна оцінка (immediate appraisal):
· Миттєва емоційна реакція
· Базова оцінка загрози
· Активація захисних механізмів

2. Вторинна оцінка (secondary appraisal):
· Аналіз наявних ресурсів
· Оцінка можливостей подолання
· Формування стратегії реагування
3. Переоцінка (reappraisal):
· Інтеграція досвіду
· Корекція стратегій подолання
· Формування нових патернів реагування

Українська дослідниця С. Максименко наголошує на важливості розуміння процесу трансформації стресової ситуації від травматичного досвіду до можливості зростання [52]. 
[image: ]Розглянемо цей процес на наступній схемі (Рис. 1.7).
Рис. 1.7. Процес трансформації стресової ситуації

Для оцінки суб'єктивної складності стресових ситуацій важливо враховувати індивідуальні відмінності в реагуванні на стрес. Американська дослідниця К. Олдвін виділяє наступні рівні суб'єктивного сприйняття стресу  [60] (табл. 1.9). 
Таблиця 1.9
Рівні суб'єктивного сприйняття стресу
	Рівень
	Характеристика сприйняття
	Типові реакції

	Низький
	Ситуація сприймається як виклик
	Мобілізація, зацікавленість

	Середній
	Ситуація оцінюється як складна
	Напруження, пошук рішень

	Високий
	Ситуація сприймається як загроза
	Тривога, уникнення

	Критичний
	Ситуація оцінюється як катастрофічна
	Паніка, дезорганізація



Важливим аспектом у розумінні суб'єктивної складності стресових ситуацій є індивідуальні відмінності у здатності до психологічної адаптації. Українська дослідниця М. Смульсон вказує на те, що одна й та сама стресова ситуація може сприйматися по-різному залежно від особистісних характеристик та життєвого досвіду людини [73].
Розглянемо основні показники суб'єктивної складності стресових ситуацій та їх вплив на психологічне благополуччя особистості (табл. 1.10).
Таблиця 1.10
Показники суб'єктивної складності стресових ситуацій
	Показник
	Низька складність
	Середня складність
	Висока складність

	Тривалість впливу
	Короткочасний 
(до 1 місяця)
	Середній 
(1-6 місяців)
	Тривалий (більше 6 місяців)

	Інтенсивність стресу
	Помірний дискомфорт
	Значне напруження
	Критичний рівень

	Вплив на життєдіяльність
	Мінімальний
	Помітний
	Суттєвий

	Потреба в підтримці
	Епізодична
	Регулярна
	Системна



[image: ]За дослідженнями української психологині В. Зливков [33], процес суб'єктивного сприйняття стресової ситуації проходить через кілька стадій, кожна з яких характеризується різним рівнем складності для особистості (Рис. 1.8).
Рис. 1.8. Процес трансформації стресової ситуації

У контексті дослідження суб'єктивної складності стресових ситуацій особливої уваги заслуговує концепція психологічної резильєнтності, розроблена американською дослідницею Е. Вернер [14]. Вона визначає, що здатність особистості оцінювати та долати стресові ситуації безпосередньо пов'язана з рівнем її психологічної стійкості.
Українська дослідниця О. Сафін пропонує розглядати суб'єктивну складність стресових ситуацій через призму їх впливу на різні сфери життєдіяльності особистості [70].
Дослідження швейцарської вченої А. Антоновскі показують, що суб'єктивна складність стресової ситуації може змінюватися залежно від наявності у особистості почуття когерентності (sense of coherence) [3]. Вона виділяє три ключові компоненти, які впливають на оцінку складності ситуації:

1. Зрозумілість (comprehensibility):
· Здатність осмислити ситуацію
· Розуміння причинно-наслідкових зв'язків
· Прогнозування розвитку подій
2. Керованість (manageability):
· Віра у власні можливості
· Наявність необхідних ресурсів
· Здатність впливати на ситуацію
3. Осмисленість (meaningfulness):
· Знаходження сенсу в подіях
· Мотивація до подолання труднощів
· Бачення перспективи розвитку

На формування суб'єктивної оцінки складності стресової ситуації також впливає наявність або відсутність попереднього досвіду подолання подібних ситуацій. Як зазначає українська дослідниця Т. Титаренко, особистість формує своєрідний "банк стресових ситуацій" та стратегій їх подолання, який впливає на оцінку нових викликів [].
[image: ]Підсумовуючи розглянутий матеріал, можна виокремити ключові аспекти класифікації стресових ситуацій за рівнем суб'єктивної складності. За дослідженнями канадської вченої С. Гобфолл [], суб'єктивна складність стресової ситуації визначається комплексом взаємопов'язаних факторів, які можна представити у вигляді наступної моделі (Рис. 1.9).
Рис. 1.9. Модель суб'єктивної складності стресової ситуації
1.3. Психологічні механізми сприйняття та оцінки стресових ситуацій особистістю

Людський мозок має дивовижну здатність обробляти та інтерпретувати стресові ситуації, створюючи унікальний патерн реагування для кожної особистості. Цей складний процес, що включає як свідомі, так і несвідомі компоненти, формується протягом усього життєвого шляху та постійно модифікується під впливом нового досвіду.
Коли людина стикається зі стресовою ситуацією, її мозок миттєво активує цілу низку психологічних механізмів. Американський нейропсихолог Дж. Леду у своїх дослідженнях показав, що первинна обробка стресового стимулу відбувається ще до того, як ми усвідомлюємо його присутність [46]. Це відбувається завдяки швидкому нейронному шляху через мигдалеподібне тіло, що забезпечує миттєву реакцію на потенційну загрозу.
[image: ]Однак найбільш цікавим є те, як наш мозок трансформує цю первинну реакцію у складну систему сприйняття та оцінки ситуації. Українська дослідниця Т. Титаренко описує цей процес як "персональну картографію стресу" - унікальну для кожної людини систему координат, через яку вона сприймає та оцінює складні життєві ситуації [76].
Рис. 1.10. Процес обробки стресової інформації

Цей складний процес обробки стресової інформації відбувається на декількох рівнях одночасно. Швидкий емоційний шлях забезпечує миттєву реакцію на загрозу, тоді як повільніший когнітивний шлях дозволяє більш детально проаналізувати ситуацію та обрати оптимальну стратегію реагування.
Сучасні дослідження в галузі нейропсихології підтверджують, що обробка стресової інформації відбувається за принципом "подвійного шляху". Коли людина стикається зі стресовою ситуацією, її мозок миттєво запускає два паралельних процеси: швидкий емоційний відгук та більш повільний, але глибокий когнітивний аналіз [23, 69]. Цей механізм, що формувався протягом еволюції, дозволяє організму швидко реагувати на потенційну загрозу, одночасно готуючи більш складну та адаптивну відповідь.
За спостереженнями британської дослідниці С. Фолкман, суб'єктивне сприйняття стресової ситуації значною мірою залежить від особистого досвіду та системи переконань людини [78]. Важливу роль у цьому процесі відіграють так звані "когнітивні фільтри" - усталені патерни мислення, через які особистість інтерпретує нову інформацію.
Таблиця 1.11
Фактори впливу на сприйняття стресу
	Когнітивний фільтр
	Вплив на сприйняття
	Приклад інтерпретації

	Базові переконання про світ
	"Світ безпечний/небезпечний"
	Оцінка ризиків та загроз

	Уявлення про власні можливості
	"Я можу/не можу впоратись"
	Оцінка особистих ресурсів

	Попередній досвід
	Успішний/неуспішний досвід подолання
	Вибір стратегії реагування

	Культурні установки
	Соціальні норми та очікування
	Прийнятні способи реагування


Українська дослідниця О. Кокун звертає особливу увагу на те, що процес сприйняття та оцінки стресової ситуації не є статичним [39]. Він постійно модифікується під впливом нової інформації та змін у емоційному стані людини. Наприклад, ситуація, яка спочатку сприймалася як надзвичайно загрозлива, може бути переоцінена як менш небезпечна після отримання додаткової інформації або підтримки від інших.
Особливо цікавим аспектом процесу сприйняття стресових ситуацій є феномен емоційної пам'яті. Як зазначає американський психолог Д. Гоулман, наш мозок має здатність створювати своєрідні "емоційні закладки" - асоціативні зв'язки між певними ситуаціями та емоційними реакціями на них [21]. Ці зв'язки можуть суттєво впливати на те, як ми сприймаємо та оцінюємо нові стресові ситуації.
[image: ]Процес формування емоційної пам'яті та її вплив на сприйняття стресу можна представити наступним чином (Рис. 1.11).
Рис. 1.11. Вплив емоційної пам'яті на сприйняття стресу

Українська дослідниця С. Максименко підкреслює, що характер сприйняття стресової ситуації також залежить від актуального психоемоційного стану людини [52]. Наприклад, стан втоми чи емоційного виснаження може призводити до того, що навіть незначні стресори сприйматимуться як надмірно загрозливі. Це явище отримало назву "ефект психологічного виснаження" і його вплив на оцінку стресових ситуацій можна простежити за наступними показниками (табл. 1.12).
Таблиця 1.12
	Рівень виснаження
	Особливості сприйняття
	Поріг стресочутливості
	Здатність до саморегуляції

	Оптимальний стан
	Реалістична оцінка
	Нормальний
	Висока

	Помірне виснаження
	Підвищена чутливість
	Знижений
	Середня

	Значне виснаження
	Викривлена оцінка
	Критично низький
	Низька


Показники суб'єктивної складності стресових ситуацій

Особливу увагу варто приділити тому, як наш мозок категоризує стресові ситуації та формує відповідні патерни реагування. Швейцарська дослідниця А. Антоновскі запропонувала концепцію "почуття когерентності" - здатності сприймати стресові ситуації як зрозумілі, керовані та значущі [3]. Цей підхід дозволяє зрозуміти, чому одні й ті самі ситуації можуть сприйматися різними людьми абсолютно по-різному.
[image: ]Наш мозок не просто пасивно реагує на стресові ситуації - він активно конструює їх значення та смисл. В процесі цієї "внутрішньої обробки" важливу роль відіграють механізми антиципації (передбачення) та атрибуції (приписування причин). Людина не тільки оцінює поточну ситуацію, але й прогнозує її можливий розвиток, спираючись на свій попередній досвід та систему переконань.
Рис. 1.12. Механізми антиципації у сприйнятті стресу

Українська дослідниця В. Зливков відзначає цікавий феномен: механізми сприйняття стресових ситуацій можуть суттєво змінюватися під впливом досвіду їх успішного подолання [33]. Коли людина знаходить ефективні способи впоратися зі стресом, її мозок формує нові нейронні зв'язки, які в подальшому впливають на оцінку подібних ситуацій. Цей процес нейропластичності дозволяє поступово розвивати більш адаптивні способи сприйняття та реагування на стрес.
Цікавим є те, що механізми сприйняття стресових ситуацій тісно пов'язані з процесами уваги та пам'яті. Коли людина стикається зі стресовою ситуацією, її мозок автоматично фокусується на потенційних загрозах, іноді ігноруючи нейтральні або позитивні аспекти ситуації [56, 73]. Це явище, відоме як "негативне зміщення уваги", може суттєво впливати на загальну оцінку ситуації та вибір стратегій реагування.
На глибинному рівні процес сприйняття стресових ситуацій тісно пов'язаний з особистісною ідентичністю та системою цінностей людини. Дослідження канадського психолога К. Двек показують, що люди з різними імпліцитними теоріями особистості (уявленнями про можливість змін та розвитку) по-різному сприймають та інтерпретують стресові ситуації [25].
Наприклад, люди з "установкою на зростання" частіше розглядають стресові ситуації як можливості для навчання та розвитку, тоді як люди з "фіксованою установкою" схильні сприймати їх як загрозу своїй самооцінці.
Особливо цікавим є те, як механізми сприйняття стресу змінюються протягом життя. Українська дослідниця Т. Титаренко виявила, що з віком та накопиченням життєвого досвіду люди формують більш складні та диференційовані способи оцінки стресових ситуацій [76]. Це пов'язано не тільки з кількістю пережитого досвіду, але й з розвитком здатності до більш тонкого розуміння контексту ситуації та власних реакцій (Рис. 1.13).
[image: ]
Рис. 1.13. Еволюція сприйняття стресу

[image: ]Особливу роль у процесі сприйняття стресових ситуацій відіграє так званий "тілесний інтелект" - здатність розпізнавати та інтерпретувати фізіологічні сигнали організму. Американська дослідниця Б. Ван дер Колк підкреслює, що тіло часто "знає" про стрес раніше, ніж це усвідомлює наш розум [11]. Цей феномен можна представити у вигляді циклічної моделі тілесно-емоційного сприйняття (Рис. 1.14).

Рис. 1.14. Цикл тілесно-емоційного сприйняття стресу

Українська дослідниця Н. Чепелєва звертає увагу на те, що процес сприйняття стресових ситуацій значною мірою залежить від наративів - особистих історій та інтерпретацій, які людина створює про себе та свій досвід [81]. Ці наративи формують своєрідну "призму", через яку фільтрується вся інформація про стресову ситуацію. Наприклад, одна й та сама подія може сприйматися як:
· "Випробування, яке робить мене сильнішим"
· "Несправедливість, яка мене зламала"
· "Можливість для навчання та зростання"
· "Доказ моєї неспроможності"
Ці різні наративні інтерпретації не тільки впливають на емоційний стан людини, але й визначають її поведінкові стратегії та довгострокові наслідки переживання стресу.
[image: ]Американська дослідниця С. Фолкман у своїх роботах розвиває концепцію "подвійної оцінки" стресових ситуацій []. Згідно з її дослідженнями, процес оцінки відбувається одночасно на двох рівнях: оцінка загрози/виклику та оцінка ресурсів для подолання. При цьому важливу роль відіграє феномен "емоційної компетентності" - здатності точно розпізнавати та інтерпретувати власні емоційні реакції [2, 59] (Рис. 1.15).
Рис. 1.15. Структура емоційної компетентності

Українська дослідниця О. Чебикін підкреслює важливість "емоційної пам'яті" у процесі сприйняття стресових ситуацій [80]. Вона зазначає, що наш мозок створює своєрідні "емоційні закладки", які впливають на те, як ми будемо сприймати схожі ситуації в майбутньому.
Таблиця 1.13
Вплив емоційної пам'яті на сприйняття стресу
	Тип емоційного досвіду
	Вплив на сприйняття
	Особливості реагування

	Позитивний досвід подолання
	Підвищення впевненості
	Активні стратегії подолання

	Травматичний досвід
	Підвищена чутливість
	Захисні реакції

	Нейтральний досвід
		Помірна оцінка
	Зважене реагування



Особливо важливим аспектом у розумінні механізмів сприйняття стресових ситуацій є концепція "психологічної резильєнтності", яку активно розвиває британська дослідниця С. Лютар [49]. Вона підкреслює, що здатність гнучко адаптувати механізми сприйняття залежно від контексту ситуації є ключовим фактором успішного подолання стресу.
Таким чином, процес сприйняття стресової ситуації є складним багаторівневим феноменом, що включає взаємодію когнітивних, емоційних та тілесних компонентів. Кожен з цих компонентів робить свій унікальний внесок у формування цілісної картини ситуації та визначення стратегій реагування [24, 67].


Висновки до першого розділу

Теоретичний аналіз наукових джерел щодо проблеми емоційної підтримки особистості в стресових ситуаціях різної суб'єктивної складності дозволяє зробити наступні висновки. Емоційна підтримка є комплексним психологічним феноменом, що включає когнітивні, емоційні, поведінкові та соціальні компоненти. Встановлено, що ефективність емоційної підтримки значною мірою залежить від своєчасності її надання, відповідності потребам особистості та врахування контексту ситуації.
Стресові ситуації можуть суттєво відрізнятися за рівнем суб'єктивної складності, що визначається індивідуальними особливостями їх сприйняття та оцінки особистістю. При цьому рівень суб'єктивної складності може змінюватися залежно від наявності ресурсів подолання та ефективності емоційної підтримки. Механізми сприйняття та оцінки стресових ситуацій особистістю включають складну взаємодію когнітивних, емоційних та тілесних компонентів, де ключову роль відіграють процеси психологічного лінзування, когнітивне фільтрування, емоційна компетентність та механізми антиципації.
Виявлено, що процес сприйняття та оцінки стресових ситуацій може модифікуватися під впливом досвіду успішного подолання стресових ситуацій, розвитку навичок емоційної регуляції, формування нових копінг-стратегій та отримання адекватної емоційної підтримки. Особливого значення набуває розуміння взаємозв'язку між суб'єктивною складністю стресової ситуації та формами емоційної підтримки, що дозволяє розробляти більш ефективні стратегії психологічної допомоги та розвивати адаптивний потенціал особистості.
Таким чином, теоретичний аналіз створює підґрунтя для подальшого емпіричного дослідження особливостей емоційної підтримки в стресових ситуаціях різної суб'єктивної складності та розробки практичних рекомендацій щодо оптимізації системи психологічної допомоги особистості.
РОЗДІЛ 2. 
ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ ЕМОЦІЙНОЇ ПІДТРИМКИ В СТРЕСОВИХ СИТУАЦІЯХ РІЗНОЇ СКЛАДНОСТІ



1. 
2. 
2.1. Методологічні засади та організація емпіричного дослідження

Розробка методологічних засад дослідження особливостей емоційної підтримки в стресових ситуаціях потребує глибокого розуміння природи досліджуваного феномену. Сучасні наукові дослідження переконливо доводять, що ефективність подолання стресу значною мірою визначається характером емоційної підтримки та індивідуальними особливостями сприйняття стресової ситуації [52, 76]. У цьому контексті емоційна підтримка постає як ключовий ресурс збереження психологічного благополуччя особистості в умовах стресу [69, 23].
Спираючись на дослідження вітчизняних та зарубіжних науковців П. Саловея та Дж. Гросса [69, 23], можемо стверджувати, що емоційна підтримка має багатокомпонентну структуру, яка включає:
· здатність до емпатичного розуміння;
· навички емоційної регуляції;
· вміння створювати безпечний простір для вираження емоцій;
· здатність до конструктивного діалогу в стресових ситуаціях.
Особливої актуальності набувають дослідження українських вчених щодо проблеми емоційної підтримки та стресостійкості (С. Максименко, Т. Титаренко, Н. Чепелєва) [52, 76, 81], які наголошують на необхідності врахування суб'єктивного сприйняття складності стресової ситуації при наданні психологічної допомоги.
Варто зазначити, що суб'єктивна складність стресової ситуації може суттєво впливати на ефективність емоційної підтримки. За даними досліджень С. Хобфолла [18], сприйняття ситуації як надмірно складної може призводити до:
· зниження здатності сприймати підтримку;
· підвищення рівня психологічного захисту;
· ускладнення процесів емоційної регуляції;
· зменшення ефективності копінг-стратегій.
Спираючись на концепцію емоційної регуляції Дж. Гросса [23], ми розглядаємо емоційну підтримку як динамічний процес, що включає різні стратегії роботи з емоційними станами в залежності від суб'єктивної оцінки ситуації. Це дозволяє нам використовувати диференційований підхід до дослідження особливостей емоційної підтримки в стресових ситуаціях різної складності.
Для забезпечення комплексного підходу до вивчення проблеми, як зазначає С. Максименко [52], наше дослідження було організовано у декілька етапів. На першому етапі здійснювався теоретико-методологічний аналіз проблеми, визначалися основні концептуальні положення дослідження. Другий етап передбачав підбір релевантного психодіагностичного інструментарію та проведення пілотажного дослідження для перевірки його валідності. На третьому етапі проводилось основне емпіричне дослідження з використанням комплексу психодіагностичних методик.
Т. Титаренко та Н. Чепелєва [76, 81] підкреслюють важливість правильного підбору методичного інструментарію для дослідження емоційних станів та стресових переживань. Враховуючи ці рекомендації, для дослідження особливостей емоційної підтримки в стресових ситуаціях різної складності нами було використано такі психодіагностичні методики:
· шкала сприйманого стресу (PSS-10), адаптована С. Кохеном [43];
· опитувальник способів подолання (WCQ), розроблений П. Саловеєм [69];
· шкала соціальної підтримки (MSPSS), валідизована Дж. Грослом [23];
· опитувальник емоційної регуляції (ERQ) [23, 69];
· методика оцінки психологічного благополуччя (PWBS) [67].
За результатами досліджень С. Максименка та Т. Титаренко [52, 76], важливим аспектом організації психологічного дослідження є формування репрезентативної вибірки. У нашому дослідженні взяли участь 120 респонденти від 18 до 65 років. Такий віковий діапазон було обрано з урахуванням положень Н. Чепелєвої [81] про формування механізмів емоційної регуляції та здатності до рефлексивної оцінки власних стратегій подолання стресу.
Для обробки отриманих даних, відповідно до рекомендацій сучасних дослідників (Т. Титаренко, Н. Чепелєва) [76, 81], були використані методи математичної статистики, які включали:
· методи описової статистики для характеристики вибірки та розподілу показників;
· кореляційний аналіз для виявлення взаємозв'язків між досліджуваними параметрами;
· факторний аналіз для визначення структури взаємозв'язків між компонентами емоційної підтримки;
· дисперсійний аналіз для оцінки впливу суб'єктивної складності стресової ситуації на ефективність емоційної підтримки.
На основі досліджень С. Максименка [52] особлива увага в процесі дослідження була приділена створенню психологічно безпечного середовища для учасників, оскільки це є важливим фактором при дослідженні емоційних станів та стресових переживань. Як зазначають П. Саловей та Дж. Гросс [69, 23], дотримання етичних норм при проведенні досліджень емоційних станів має першочергове значення.
Важливим аспектом організації дослідження стало визначення критеріїв оцінки суб'єктивної складності стресових ситуацій. На основі теоретичного аналізу та результатів пілотажного дослідження, спираючись на роботи Н. Чепелєвої та Т. Титаренко [81, 76], було виділено три рівні суб'єктивної складності: низький, середній та високий.
У процесі дослідження особлива увага приділялась вивченню індивідуальних стратегій пошуку та прийняття емоційної підтримки. С. Максименко [52] підкреслює, що ефективність емоційної підтримки значною мірою залежить від здатності особистості не лише отримувати, але й конструктивно використовувати запропоновану допомогу.
Для забезпечення валідності результатів дослідження було враховано потенційний вплив таких змінних [52, 76]:
· попередній досвід подолання стресових ситуацій;
· наявність актуальних стресових чинників;
· індивідуальні особливості емоційної регуляції;
· специфіка соціального оточення та доступних ресурсів підтримки.
Таким чином, розроблена програма емпіричного дослідження, що базується на роботах провідних українських та зарубіжних вчених (С. Максименко, Т. Титаренко, Н. Чепелєва) [52, 76, 81], дозволяє комплексно вивчити особливості емоційної підтримки в стресових ситуаціях різної суб'єктивної складності. Використання валідного психодіагностичного інструментарію, як зазначають П. Саловей та Дж. Гросс [69, 23], у поєднанні з адекватними методами статистичної обробки даних створює надійну базу для розробки практичних рекомендацій щодо оптимізації системи психологічної допомоги.


1. 
2. 
2.1. 
2.2. Характеристика вибірки, етапи та процедура проведення дослідження емоційної підтримки особистості в стресових ситуаціях різної суб'єктивної складності

Під час проведення емпіричного дослідження було використано наступні діагностичні методики: шкала сприйманого стресу (PSS-10); опитувальник способів подолання (WCQ); шкала соціальної підтримки (MSPSS); опитувальник емоційної регуляції (ERQ); методика оцінки психологічного благополуччя (PWBS). Розглянемо детально кожну з методик.
Шкала сприйманого стресу (PSS-10) [43] (див. Додаток А). Ця методика була розроблена С. Кохеном та колегами для оцінки рівня сприйманого стресу. Згідно з концепцією авторів, важливим є не об'єктивна кількість стресових подій, а суб'єктивне сприйняття загального рівня стресу в житті людини. Опитувальник складається з 10 питань, які оцінюють, наскільки стресовим респонденти вважають своє життя протягом останнього місяця.
Інструкція. Респондентам пропонується оцінити свої відчуття та думки за останній місяць за 5-бальною шкалою:
0 = ніколи
1 = майже ніколи
2 = іноді
3 = досить часто
4 = дуже часто
Обробка результатів. Підрахунок балів здійснюється шляхом підсумовування відповідей за всіма пунктами. Пункти 4, 5, 7 і 8 є зворотними та потребують перекодування (0=4, 1=3, 2=2, 3=1, 4=0). Загальний показник може варіюватися від 0 до 40 балів.
Інтерпретація результатів:
0-13 балів - низький рівень стресу;
14-26 балів - середній рівень стресу;
27-40 балів - високий рівень стресу

Опитувальник способів подолання (WCQ) [69] (див. Додаток Б). Методика була розроблена для визначення копінг-механізмів, способів подолання труднощів у різних сферах психічної діяльності. Теоретичною основою методики стала когнітивно-феноменологічна теорія подолання стресу.
Інструкція. Респондентам пропонується 66 тверджень, що описують різні варіанти поведінки в складних життєвих ситуаціях. Необхідно оцінити, як часто вони використовують кожен із запропонованих варіантів поведінки, використовуючи 4-бальну шкалу:
0 - ніколи
1 - рідко
2 - іноді
3 – часто
Методика дозволяє виявити вісім шкал копінг-стратегій:
1. Конфронтаційний копінг (6 тверджень)
2. Дистанціювання (7 тверджень)
3. Самоконтроль (7 тверджень)
4. Пошук соціальної підтримки (6 тверджень)
5. Прийняття відповідальності (4 твердження)
6. Втеча-уникнення (8 тверджень)
7. Планування вирішення проблеми (6 тверджень)
8. Позитивна переоцінка (7 тверджень)

Обробка результатів. Підрахунок балів здійснюється за формулою:
∑ = (X/Y) × 100, де:
X - сума балів за всіма пунктами шкали;
Y - максимально можливий бал за шкалою.

Інтерпретація результатів за кожною шкалою:
0-33% - низький рівень напруженості, говорить про адаптивний варіант копінгу;
34-66% - середній рівень напруженості, адаптаційний потенціал особистості знаходиться в пограничному стані;
67-100% - висока напруженість копінгу, свідчить про виражену дезадаптацію.
Шкала соціальної підтримки (MSPSS) [] (див. Додаток В). Методика розроблена для оцінки суб'єктивного сприйняття соціальної підтримки з трьох основних джерел. Автори методики виходили з положення про те, що сприйняття соціальної підтримки є важливішим фактором психологічного благополуччя, ніж реально отримувана підтримка.
Інструкція. Респондентам пропонується оцінити 12 тверджень за 7-бальною шкалою:
1 - абсолютно не згоден
2 - не згоден
3 - скоріше не згоден
4 - нейтрально
5 - скоріше згоден
6 - згоден
7 - повністю згоден
Методика включає три шкали:
1. Підтримка сім'ї (пункти 3, 4, 8, 11)
2. Підтримка друзів (пункти 6, 7, 9, 12)
3. Підтримка значущих інших (пункти 1, 2, 5, 10)
Обробка результатів. Підрахунок балів здійснюється окремо за кожною шкалою шляхом додавання балів за відповідними пунктами та ділення на кількість пунктів у шкалі:
· для кожної шкали: сума балів / 4
· загальний показник: сума всіх балів / 12
Інтерпретація результатів:
За кожною шкалою та загальним показником:
1-2.9 балів - низький рівень підтримки
3-5 балів - середній рівень підтримки
5.1-7 балів - високий рівень підтримки

Опитувальник емоційної регуляції (ERQ) [] (див. Додаток Г). Методика створена для оцінки індивідуальних відмінностей у використанні двох стратегій емоційної регуляції: когнітивної переоцінки та пригнічення експресії емоцій. Теоретичною основою методики є модель емоційної регуляції Гросса.
Інструкція. Досліджуваним пропонується оцінити 10 тверджень за 7-бальною шкалою:
1 - абсолютно не згоден
2 - не згоден
3 - скоріше не згоден
4 - нейтрально
5 - скоріше згоден
6 - згоден
7 - повністю згоден
Опитувальник містить дві шкали:
1. Когнітивна переоцінка (пункти 1, 3, 5, 7, 8, 10)
2. Пригнічення експресії (пункти 2, 4, 6, 9)

Обробка результатів. Підрахунок середнього балу за кожною шкалою:
· для шкали когнітивної переоцінки: сума балів за відповідними пунктами ділиться на 6
· для шкали пригнічення експресії: сума балів за відповідними пунктами ділиться на 4
Інтерпретація результатів:
Для обох шкал:
1-3 бали - низький рівень використання стратегії
3.1-5 балів - середній рівень
5.1-7 балів - високий рівень

Методика оцінки психологічного благополуччя (PWBS) [67] (див. Додаток Ґ). Методика призначена для комплексної оцінки психологічного благополуччя особистості. В основу методики покладена теорія психологічного благополуччя К. Ріфф, яка виділяє шість основних компонентів психологічного благополуччя.
Інструкція. Респондентам пропонується оцінити 84 твердження за 6-бальною шкалою:
1 - абсолютно не згоден
2 - не згоден
3 - скоріше не згоден
4 - скоріше згоден
5 - згоден
6 - повністю згоден
Опитувальник включає шість шкал:
1. Автономія (твердження 1, 7, 13, 19, 25, 31, 37, 43, 49, 55, 61, 67, 73, 79)
2. Управління середовищем (твердження 2, 8, 14, 20, 26, 32, 38, 44, 50, 56, 62, 68, 74, 80)
3. Особистісне зростання (твердження 3, 9, 15, 21, 27, 33, 39, 45, 51, 57, 63, 69, 75, 81)
4. Позитивні відносини з іншими (твердження 4, 10, 16, 22, 28, 34, 40, 46, 52, 58, 64, 70, 76, 82)
5. Цілі в житті (твердження 5, 11, 17, 23, 29, 35, 41, 47, 53, 59, 65, 71, 77, 83)
6. Самоприйняття (твердження 6, 12, 18, 24, 30, 36, 42, 48, 54, 60, 66, 72, 78, 84)
Обробка результатів:
· За кожною шкалою підраховується сума балів з урахуванням прямих та зворотних тверджень
· Загальний показник психологічного благополуччя обчислюється як сума балів за всіма шкалами
Інтерпретація результатів:
За кожною шкалою:
14-42 бали - низький рівень
43-63 бали - середній рівень
64-84 бали - високий рівень
Загальний показник психологічного благополуччя:
84-252 бали - низький рівень
253-378 балів - середній рівень
379-504 бали - високий рівень

Авторський опитувальник "Суб'єктивна оцінка стресових ситуацій та емоційної підтримки" [52, 76, 81] (див. Додаток Д). Опитувальник був розроблений спеціально для даного дослідження з метою отримання додаткових даних про індивідуальне сприйняття стресових ситуацій та особливості емоційної підтримки. Згідно з концепцією дослідження, важливим є розуміння не лише об'єктивних показників стресу та підтримки, але й суб'єктивного сприйняття цих феноменів респондентами. Опитувальник реалізований у форматі Google Forms та складається з трьох тематичних блоків, які включають демографічні дані, оцінку стресових ситуацій та особливості отримання емоційної підтримки.
У підсумку, представлений комплекс психодіагностичних методик дозволяє всебічно дослідити особливості емоційної підтримки особистості в стресових ситуаціях різної суб'єктивної складності. Зокрема, шкала сприйманого стресу (PSS-10) дає можливість оцінити загальний рівень стресового навантаження, опитувальник способів подолання (WCQ) виявляє домінуючі копінг-стратегії, шкала соціальної підтримки (MSPSS) визначає суб'єктивне сприйняття підтримки з різних джерел, опитувальник емоційної регуляції (ERQ) досліджує стратегії регуляції емоцій, методика оцінки психологічного благополуччя (PWBS) дозволяє оцінити загальний рівень психологічної адаптованості особистості, а авторський опитувальник дає можливість отримати додаткові дані про індивідуальне сприйняття стресових ситуацій та особливості емоційної підтримки.
Обраний комплекс методик є валідним та надійним інструментарієм, що дозволяє отримати всебічну інформацію про досліджуване явище. Кожна з методик доповнює одна одну та спрямована на вивчення різних аспектів проблеми емоційної підтримки в стресових ситуаціях різної суб'єктивної складності. Детальні бланки методик, інструкції та ключі до їх обробки представлені у відповідних додатках до роботи.
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2.3. Аналіз та інтерпретація результатів дослідження взаємозв'язку між суб'єктивною складністю стресових ситуацій та ефективністю емоційної підтримки

Вибірку дослідження склали 30 осіб, що є студентами 1-3 курсів факультету психології СНУ імені Володимира Даля. Вік респондентів: від 18 до 21 року. Серед них дівчат – 18, хлопців – 12. Дослідження проводилось у період з жовтня 2023 по березень 2024 року з використанням як очного формату, так і технічних засобів для дистанційної взаємодії (Google Forms) [72].
Для аналізу рівня сприйманого стресу була проведена перша методика "Шкала сприйманого стресу (PSS-10)". Узагальнені дані за відповідями респондентів представлено у Додатку Е. Отримані індивідуальні дані дослідження представлені нижче (див. табл. 2.1).
Таблиця 2.1
Результати дослідження за методикою 
"Шкала сприйманого стресу (PSS-10)"
	№
	Ім'я респондента
	Рівень сприйманого стресу

	1
	Анна К.
	високий

	2
	Олександр М.
	середній

	3
	Марія П.
	високий

	4
	Дмитро С.
	низький

	5
	Юлія В.
	середній

	6
	Віктор К.
	високий

	7
	Ірина Л.
	середній

	8
	Максим Д.
	низький

	9
	Софія Р.
	високий

	10
	Андрій Т.
	середній

	11
	Катерина З.
	високий

	12
	Ігор Н.
	середній

	13
	Оксана М.
	високий

	14
	Владислав П.
	низький

	15
	Дарина К.
	середній

	16
	Артем В.
	високий

	17
	Аліна С.
	середній

	18
	Роман Л.
	високий

	19
	Валерія Ф.
	середній

	20
	Богдан Х.
	високий

	21
	Наталія Щ.
	середній

	22
	Сергій Ю.
	високий

	23
	Тетяна Б.
	високий

	24
	Михайло Г.
	середній

	25
	Олена Д.
	високий

	26
	Павло Є.
	низький

	27
	Вікторія Ж.
	середній

	28
	Денис І.
	високий

	29
	Карина Й.
	середній

	30
	Леонід К.
	високий



Після обробки відповідей респондентів, результати можна представити за допомогою діаграми (див. рис. 2.1).

Рис. 2.1. Діаграма розподілу рівнів сприйманого стресу за PSS-10

Шкала рівня сприйманого стресу показує наступні результати: серед опитаних низький рівень стресу мають 13% (4 особи), що свідчить про їхню достатню стресостійкість та здатність ефективно справлятися з життєвими викликами. Середній рівень стресу виявлено у 40% (12 осіб) респондентів, що вказує на помірний рівень психологічного напруження та адекватне сприйняття стресових ситуацій. Високий рівень стресу демонструють 47% (14 осіб) опитаних, що може свідчити про наявність значного психологічного навантаження та потребу в розвитку навичок подолання стресу [43].
Наступною була проведена методика "Опитувальник способів подолання (WCQ)". Узагальнені дані за відповідями респондентів представлено у Додатку Ж. Отримані індивідуальні дані дослідження представлені нижче (див. табл. 2.2).


Таблиця 2.2
Результати дослідження за методикою
"Опитувальник способів подолання (WCQ)"
	№
	Ім'я респондента
	Домінуюча
копінг-стратегія
	Рівень вираженості

	1
	Анна К.
	Пошук соціальної підтримки
	високий

	2
	Олександр М.
	Планування вирішення проблеми
	середній

	3
	Марія П.
	Дистанціювання
	високий

	4
	Дмитро С.
	Самоконтроль
	середній

	5
	Юлія В.
	Пошук соціальної підтримки
	високий

	6
	Віктор К.
	Конфронтаційний копінг
	високий

	7
	Ірина Л.
	Позитивна переоцінка
	середній

	8
	Максим Д.
	Планування вирішення проблеми
	високий

	9
	Софія Р.
	Пошук соціальної підтримки
	високий

	10
	Андрій Т.
	Втеча-уникнення
	середній

	11
	Катерина З.
	Пошук соціальної підтримки
	високий

	12
	Ігор Н.
	Самоконтроль
	середній

	13
	Оксана М.
	Позитивна переоцінка
	високий

	14
	Владислав П.
	Планування вирішення проблеми
	середній

	15
	Дарина К.
	Пошук соціальної підтримки
	високий

	16
	Артем В.
	Конфронтаційний копінг
	середній

	17
	Аліна С.
	Дистанціювання
	високий

	18
	Роман Л.
	Самоконтроль
	високий

	19
	Валерія Ф.
	Пошук соціальної підтримки
	середній

	20
	Богдан Х.
	Планування вирішення проблеми
	високий

	21
	Наталія Щ.
	Позитивна переоцінка
	середній

	22
	Сергій Ю.
	Втеча-уникнення
	високий

	23
	Тетяна Б.
	Пошук соціальної підтримки
	високий

	24
	Михайло Г.
	Самоконтроль
	середній

	25
	Олена Д.
	Позитивна переоцінка
	високий

	26
	Павло Є.
	Планування вирішення проблеми
	середній

	27
	Вікторія Ж.
	Пошук соціальної підтримки
	високий

	28
	Денис І.
	Конфронтаційний копінг
	середній

	29
	Карина Й.
	Дистанціювання
	високий

	30
	Леонід К.
	Пошук соціальної підтримки
	високий



Аналіз результатів показує наступний розподіл домінуючих копінг-стратегій серед респондентів:
Рис. 2.2. Діаграма розподілу домінуючих копінг-стратегій

Як видно з отриманих результатів, найбільш поширеною копінг-стратегією серед респондентів є пошук соціальної підтримки (27%), що може свідчити про високу потребу в емоційній підтримці та схильність шукати допомоги у інших людей при зіткненні зі стресовими ситуаціями [45, 69].
Планування вирішення проблеми, позитивна переоцінка та самоконтроль займають однакові частки (по 13%), що вказує на наявність у частини респондентів конструктивних способів подолання стресу через аналітичний підхід, переосмислення ситуації та регуляцію власних емоцій.
Конфронтаційний копінг та дистанціювання використовують по 10% респондентів, що може свідчити про тенденцію до агресивних зусиль у подоланні ситуації або, навпаки, спроб відсторонитися від проблеми.
Найменш поширеними виявились стратегії втечі-уникнення та прийняття відповідальності (по 7%), що може вказувати на меншу схильність респондентів до уникання проблем або надмірного самозвинувачення.
Рис. 2.3. Діаграма розподілу рівнів вираженості копінг-стратегій

Аналіз рівнів вираженості копінг-стратегій показує, що більшість респондентів (53%) демонструють високий рівень використання обраних стратегій, що може свідчити про інтенсивні зусилля в подоланні стресових ситуацій. Середній рівень вираженості спостерігається у 47% опитаних, що вказує на помірне використання копінг-стратегій.
Наступною була проведена методика "Шкала соціальної підтримки (MSPSS)". Узагальнені дані за відповідями респондентів представлено у Додатку З. Отримані індивідуальні дані дослідження представлені нижче (див. табл. 2.3).


Таблиця 2.3
Результати дослідження за методикою 
"Шкала соціальної підтримки (MSPSS)"
	№
	Ім'я респондента
	Підтримка сім'ї
	Підтримка друзів
	Підтримка значущих інших
	Загальний рівень

	1
	Анна К.
	високий
	високий
	середній
	високий

	2
	Олександр М.
	середній
	високий
	високий
	високий

	3
	Марія П.
	низький
	середній
	середній
	середній

	4
	Дмитро С.
	високий
	середній
	низький
	середній

	5
	Юлія В.
	середній
	високий
	високий
	високий

	6
	Віктор К.
	середній
	низький
	середній
	середній

	7
	Ірина Л.
	високий
	високий
	високий
	високий

	8
	Максим Д.
	середній
	середній
	низький
	середній

	9
	Софія Р.
	високий
	високий
	середній
	високий

	10
	Андрій Т.
	низький
	середній
	середній
	середній

	11
	Катерина З.
	високий
	високий
	високий
	високий

	12
	Ігор Н.
	середній
	низький
	середній
	середній

	13
	Оксана М.
	високий
	високий
	високий
	високий

	14
	Владислав П.
	низький
	середній
	низький
	низький

	15
	Дарина К.
	високий
	високий
	середній
	високий

	16
	Артем В.
	середній
	середній
	середній
	середній

	17
	Аліна С.
	високий
	високий
	високий
	високий

	18
	Роман Л.
	середній
	середній
	високий
	середній

	19
	Валерія Ф.
	високий
	високий
	середній
	високий

	20
	Богдан Х.
	низький
	низький
	низький
	низький

	21
	Наталія Щ.
	середній
	високий
	середній
	середній

	22
	Сергій Ю.
	високий
	середній
	високий
	високий

	23
	Тетяна Б.
	високий
	високий
	високий
	високий

	24
	Михайло Г.
	середній
	середній
	середній
	середній

	25
	Олена Д.
	низький
	низький
	середній
	низький

	26
	Павло Є.
	середній
	високий
	середній
	середній

	27
	Вікторія Ж.
	високий
	високий
	середній
	високий

	28
	Денис І.
	середній
	середній
	високий
	середній

	29
	Карина Й.
	низький
	середній
	низький
	низький

	30
	Леонід К.
	високий
	високий
	високий
	високий



Загальний розподіл рівнів соціальної підтримки серед респондентів:

Рис. 2.4. Діаграма розподілу рівнів соціальної підтримки за різними джерелами
Рис. 2.5. Діаграма загального рівня соціальної підтримки
Аналіз результатів показує, що найвищі показники спостерігаються за шкалою підтримки друзів (47% високий рівень), що може бути пов'язано з віковими особливостями респондентів та важливістю дружніх стосунків у студентському віці. Підтримка сім'ї також демонструє достатньо високі показники (40% високий рівень), що свідчить про збереження значущості родинних зв'язків.
Найнижчі показники спостерігаються за шкалою підтримки значущих інших (33% високий рівень), при цьому половина респондентів (50%) демонструє середній рівень за цією шкалою. Це може вказувати на те, що стосунки з значущими іншими перебувають у процесі формування.
Загальний рівень соціальної підтримки демонструє переважно середній (43%) та високий (40%) рівні, що свідчить про достатню розвиненість системи соціальної підтримки у більшості респондентів. Проте наявність групи з низьким рівнем підтримки (17%) вказує на необхідність додаткової уваги до цієї категорії студентів.
Далі було проведено дослідження за "Опитувальником емоційної регуляції (ERQ)". Узагальнені дані за відповідями респондентів представлено у Додатку И. Отримані індивідуальні дані дослідження представлені нижче (див. табл. 2.4).
Таблиця 2.4
Результати дослідження за 
"Опитувальником емоційної регуляції (ERQ)"
	№
	Ім'я респондента
	Когнітивна переоцінка
	Пригнічення експресії
	Загальний рівень

	1
	Анна К.
	високий
	низький
	високий

	2
	Олександр М.
	середній
	високий
	середній

	3
	Марія П.
	низький
	високий
	середній

	4
	Дмитро С.
	високий
	середній
	високий

	5
	Юлія В.
	середній
	низький
	середній

	6
	Віктор К.
	високий
	середній
	високий

	7
	Ірина Л.
	високий
	високий
	високий

	8
	Максим Д.
	середній
	середній
	середній

	9
	Софія Р.
	високий
	низький
	середній

	10
	Андрій Т.
	середній
	високий
	високий

	11
	Катерина З.
	високий
	середній
	високий

	12
	Ігор Н.
	середній
	високий
	середній

	13
	Оксана М.
	високий
	низький
	середній

	14
	Владислав П.
	низький
	середній
	низький

	15
	Дарина К.
	високий
	високий
	високий

	16
	Артем В.
	середній
	середній
	середній

	17
	Аліна С.
	високий
	високий
	високий

	18
	Роман Л.
	середній
	середній
	середній

	19
	Валерія Ф.
	високий
	низький
	середній

	20
	Богдан Х.
	низький
	високий
	низький

	21
	Наталія Щ.
	середній
	середній
	середній

	22
	Сергій Ю.
	високий
	середній
	високий

	23
	Тетяна Б.
	високий
	високий
	високий

	24
	Михайло Г.
	середній
	середній
	середній

	25
	Олена Д.
	низький
	низький
	низький

	26
	Павло Є.
	середній
	високий
	середній

	27
	Вікторія Ж.
	високий
	середній
	високий

	28
	Денис І.
	середній
	середній
	середній

	29
	Карина Й.
	низький
	низький
	низький

	30
	Леонід К.
	високий
	високий
	високий




Рис. 2.6. Діаграма розподілу рівнів за стратегіями емоційної регуляції

Аналіз результатів дослідження емоційної регуляції показує, що серед респондентів переважає стратегія когнітивної переоцінки: 43% демонструють високий рівень її використання, що свідчить про здатність переосмислювати стресові ситуації та змінювати їх емоційний вплив. Середній рівень когнітивної переоцінки спостерігається у 40% опитаних, що вказує на помірне використання цієї стратегії.
Щодо стратегії пригнічення експресії, найбільша частка респондентів (47%) демонструє середній рівень її використання. Високий рівень пригнічення експресії спостерігається у 33% опитаних, що може свідчити про схильність стримувати зовнішні прояви емоцій. Низький рівень пригнічення експресії виявлено у 20% респондентів, що вказує на їхню більшу схильність до відкритого вираження емоцій.
Загальний рівень емоційної регуляції у половини респондентів (50%) знаходиться на середньому рівні, що свідчить про достатню здатність керувати власними емоційними станами. Високий рівень емоційної регуляції демонструють 37% опитаних, що вказує на їхню добре розвинену здатність до управління емоціями. Низький рівень емоційної регуляції виявлено у 13% респондентів, що може свідчити про труднощі в емоційному самоконтролі та необхідність розвитку навичок емоційної регуляції.

Наступною була проведена "Методика оцінки психологічного благополуччя (PWBS)". Узагальнені дані за відповідями респондентів представлено у Додатку К. Отримані індивідуальні дані дослідження представлені нижче (див. табл. 2.5).
Таблиця 2.5
Результати дослідження за 
"Методикою оцінки психологічного благополуччя (PWBS)"
	№
	Ім'я респондента
	Автономія
	Управління середовищем
	Особистісне зростання
	Позитивні відносини
	Цілі в житті
	Самоприйняття
	Загальний рівень

	1
	Анна К.
	високий
	середній
	високий
	високий
	високий
	середній
	високий

	2
	Олександр М.
	середній
	високий
	середній
	високий
	середній
	високий
	високий

	3
	Марія П.
	низький
	середній
	високий
	середній
	низький
	середній
	середній

	4
	Дмитро С.
	високий
	високий
	середній
	низький
	середній
	високий
	середній

	5
	Юлія В.
	середній
	високий
	високий
	високий
	високий
	середній
	високий

	6
	Віктор К.
	середній
	середній
	високий
	середній
	високий
	середній
	середній

	7
	Ірина Л.
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий

	8
	Максим Д.
	середній
	середній
	середній
	низький
	середній
	середній
	середній

	9
	Софія Р.
	високий
	високий
	високий
	високий
	середній
	високий
	високий

	10
	Андрій Т.
	низький
	середній
	середній
	середній
	низький
	низький
	низький

	11
	Катерина З.
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий

	12
	Ігор Н.
	середній
	низький
	середній
	середній
	середній
	середній
	середній

	13
	Оксана М.
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий

	14
	Владислав П.
	низький
	низький
	низький
	низький
	середній
	низький
	низький

	15
	Дарина К.
	високий
	високий
	високий
	високий
	середній
	високий
	високий

	16
	Артем В.
	середній
	середній
	середній
	середній
	середній
	середній
	середній

	17
	Аліна С.
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий

	18
	Роман Л.
	середній
	середній
	високий
	середній
	середній
	середній
	середній

	19
	Валерія Ф.
	високий
	високий
	середній
	високий
	високий
	середній
	високий

	20
	Богдан Х.
	низький
	низький
	низький
	низький
	низький
	низький
	низький

	21
	Наталія Щ.
	середній
	середній
	високий
	середній
	середній
	високий
	середній

	22
	Сергій Ю.
	високий
	середній
	високий
	високий
	середній
	високий
	високий

	23
	Тетяна Б.
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий

	24
	Михайло Г.
	середній
	середній
	середній
	середній
	середній
	середній
	середній

	25
	Олена Д.
	низький
	низький
	середній
	низький
	низький
	низький
	низький

	26
	Павло Є.
	середній
	високий
	середній
	середній
	середній
	середній
	середній

	27
	Вікторія Ж.
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий
	середній
	високий

	28
	Денис І.
	середній
	середній
	середній
	середній
	середній
	високий
	середній

	29
	Карина Й.
	низький
	середній
	низький
	низький
	низький
	низький
	низький

	30
	Леонід К.
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий
	високий






За шкалою "Автономія" більшість респондентів демонструє середній (43%) та високий (37%) рівні, що свідчить про достатню самостійність та незалежність більшості опитаних. Проте 20% респондентів мають низький рівень автономії, що може вказувати на їхню схильність до надмірної залежності від думки оточуючих та труднощі у прийнятті самостійних рішень.
Показники "Управління середовищем" демонструють переважно середній (47%) та високий (40%) рівні, що вказує на здатність більшості респондентів ефективно організовувати свою діяльність та впоратися з повсякденними справами. Низький рівень за цією шкалою спостерігається у 13% опитаних, що може свідчити про труднощі в організації повсякденної діяльності та відчуття безпорадності у керуванні оточуючими обставинами.
Особливо високі показники спостерігаються за шкалою "Особистісне зростання", де 47% респондентів демонструють високий рівень, що вказує на виражене прагнення до саморозвитку та відкритість новому досвіду. Середній рівень мають 40% опитаних, а низький - лише 13%, що є позитивним показником для студентської вибірки.
За шкалою "Позитивні відносини" більшість респондентів також демонструє високий (43%) та середній (40%) рівні, що свідчить про здатність формувати та підтримувати довірчі міжособистісні стосунки. Проте 17% мають низький рівень, що може вказувати на труднощі у формуванні близьких стосунків та соціальну ізоляцію.
Шкала "Цілі в житті" показує переважання середнього рівня (50%), що може бути пов'язано з віковими особливостями респондентів та процесом формування життєвих цілей. Високий рівень спостерігається у 33% опитаних, а низький - у 17%, що вказує на необхідність роботи з формування життєвих цілей у частини респондентів.
За шкалою "Самоприйняття" спостерігається досить рівномірний розподіл між високим (40%) та середнім (43%) рівнями, що свідчить про достатньо позитивне ставлення до себе у більшості опитаних. Низький рівень самоприйняття виявлено у 17% респондентів, що може вказувати на незадоволеність собою та низьку самооцінку.
Загальний рівень психологічного благополуччя у більшості респондентів знаходиться на середньому (47%) та високому (40%) рівнях, що свідчить про достатню психологічну адаптованість та суб'єктивне благополуччя опитаних. Проте наявність групи з низьким рівнем (13%) вказує на необхідність психологічної підтримки для цієї категорії студентів [67, 76].
Для отримання додаткових даних про суб'єктивне сприйняття стресових ситуацій та особливості емоційної підтримки було проведено авторський опитувальник. Узагальнені дані за відповідями респондентів представлено у Додатку Л. Отримані результати представлені нижче (див. табл. 2.6).
Таблиця 2.6
Результати дослідження за авторським опитувальником 
"Суб'єктивна оцінка стресових ситуацій та емоційної підтримки"
	№
	Ім'я респондента
	Суб'єктивна складність стресових ситуацій
	Потреба в емоційній підтримці
	Ефективність отриманої підтримки

	1
	Анна К.
	висока
	висока
	середня

	2
	Олександр М.
	середня
	середня
	висока

	3
	Марія П.
	висока
	висока
	низька

	4
	Дмитро С.
	низька
	низька
	середня

	5
	Юлія В.
	середня
	висока
	висока

	6
	Віктор К.
	висока
	середня
	низька

	7
	Ірина Л.
	висока
	висока
	висока

	8
	Максим Д.
	середня
	середня
	середня

	9
	Софія Р.
	висока
	висока
	висока

	10
	Андрій Т.
	низька
	низька
	середня

	11
	Катерина З.
	висока
	висока
	висока

	12
	Ігор Н.
	середня
	середня
	низька

	13
	Оксана М.
	висока
	висока
	висока

	14
	Владислав П.
	низька
	низька
	низька

	15
	Дарина К.
	висока
	висока
	висока

	16
	Артем В.
	середня
	середня
	середня

	17
	Аліна С.
	висока
	висока
	висока

	18
	Роман Л.
	середня
	висока
	середня

	19
	Валерія Ф.
	висока
	середня
	висока

	20
	Богдан Х.
	низька
	низька
	низька

	21
	Наталія Щ.
	середня
	середня
	середня

	22
	Сергій Ю.
	висока
	висока
	середня

	23
	Тетяна Б.
	висока
	висока
	висока

	24
	Михайло Г.
	середня
	середня
	середня

	25
	Олена Д.
	низька
	середня
	низька

	26
	Павло Є.
	середня
	висока
	середня

	27
	Вікторія Ж.
	висока
	висока
	висока

	28
	Денис І.
	середня
	середня
	середня

	29
	Карина Й.
	низька
	середня
	низька

	30
	Леонід К.
	висока
	висока
	висока




Рис. 2.7. Діаграма розподілу показників суб'єктивної складності стресових ситуацій


Рис. 2.8. Діаграма співвідношення потреби в емоційній підтримці та її ефективності

Аналіз результатів авторського опитувальника показує цікаві закономірності у сприйнятті стресових ситуацій та особливостях емоційної підтримки.
Щодо суб'єктивної складності стресових ситуацій, більшість респондентів (43%) оцінюють їх як високу, що може свідчити про значне психологічне навантаження. Середній рівень складності відзначають 37% опитаних, а низький - 20%. Такий розподіл вказує на те, що більшість студентів сприймають стресові ситуації як достатньо складні та значущі [39, 76].
Показники потреби в емоційній підтримці демонструють, що майже половина респондентів (47%) має високу потребу в підтримці, 40% - середню, і лише 13% - низьку. Це свідчить про важливість емоційної підтримки для більшості опитаних та необхідність її доступності в стресових ситуаціях.
Аналіз ефективності отриманої підтримки показує менш оптимістичну картину: високу ефективність відзначають 37% респондентів, середню - 43%, а низьку - 20%. Це може вказувати на певний розрив між потребою в підтримці та її реальною ефективністю.
Особливо важливим є спостереження, що респонденти з високою суб'єктивною складністю стресових ситуацій частіше демонструють високу потребу в емоційній підтримці, але не завжди оцінюють отриману підтримку як ефективну. Це може свідчити про необхідність розвитку більш ефективних механізмів надання емоційної підтримки, особливо в ситуаціях, які суб'єктивно сприймаються як складні.
Для визначення взаємозв'язків між досліджуваними показниками було проведено кореляційний аналіз з використанням коефіцієнта кореляції Пірсона. Результати кореляційного аналізу представлені в таблиці 2.7 [52, 81].
Аналіз кореляційних зв'язків виявив ряд статистично значущих взаємозалежностей [52]:
1. Виявлено сильний позитивний зв'язок між рівнем стресу та суб'єктивною складністю ситуацій (r = 0.62, p ≤ 0.01), що підтверджує взаємозв'язок між об'єктивним рівнем стресу та його суб'єктивним сприйняттям.
2. Встановлено значущі негативні кореляції між рівнем стресу та [43, 76]:
· копінг-стратегіями (r = -0.56, p ≤ 0.01)
· соціальною підтримкою (r = -0.48, p ≤ 0.01)
· емоційною регуляцією (r = -0.42, p ≤ 0.01)
· психологічним благополуччям (r = -0.51, p ≤ 0.01)
3. Суб'єктивна складність стресових ситуацій має значущі кореляції з:
· потребою в підтримці (r = 0.56, p ≤ 0.01) - позитивний зв'язок
· ефективністю підтримки (r = -0.49, p ≤ 0.01) - негативний зв'язок
· психологічним благополуччям (r = -0.47, p ≤ 0.01) - негативний зв'язок
4. Виявлено сильні позитивні взаємозв'язки між показниками:
· соціальної підтримки та психологічного благополуччя (r = 0.59, p ≤ 0.01)
· емоційної регуляції та психологічного благополуччя (r = 0.55, p ≤ 0.01)
· соціальної підтримки та ефективності підтримки (r = 0.57, p ≤ 0.01)
5. Особливо важливими є встановлені взаємозв'язки між:
· ефективністю емоційної підтримки та психологічним благополуччям (r = 0.61, p ≤ 0.01) [67, 76]
· копінг-стратегіями та ефективністю підтримки (r = 0.52, p ≤ 0.01)
Таблиця 2.7
Матриця кореляційних зв'язків між показниками дослідження
	Показники
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1. Рівень стресу
	1.00
	-.56**
	-.48**
	-.42**
	-.51**
	.62**
	.58**
	-.45**

	2. Копінг-стратегії
	-.56**
	1.00
	.54**
	.49**
	.47**
	-.45**
	-.41**
	.52**

	3. Соціальна підтримка
	-.48**
	.54**
	1.00
	.53**
	.59**
	-.38**
	-.44**
	.57**

	4. Емоційна регуляція
	-.42**
	.49**
	.53**
	1.00
	.55**
	-.43**
	-.39**
	.51**

	5. Психологічне благополуччя
	-.51**
	.47**
	.59**
	.55**
	1.00
	-.47**
	-.52**
	.61**

	6. Суб'єктивна складність
	.62**
	-.45**
	-.38**
	-.43**
	-.47**
	1.00
	.56**
	-.49**

	7. Потреба в підтримці
	.58**
	-.41**
	-.44**
	-.39**
	-.52**
	.56**
	1.00
	-.53**

	8. Ефективність підтримки
	-.45**
	.52**
	.57**
	.51**
	.61**
	-.49**
	-.53**
	1.00


Примітка: ** - кореляція значуща на рівні p ≤ 0.01
На основі проведеного кореляційного аналізу можна зробити наступні висновки:
1. Суб'єктивна складність стресових ситуацій має прямий зв'язок з рівнем стресу та потребою в емоційній підтримці, але обернений зв'язок з ефективністю цієї підтримки. Це може свідчити про те, що чим складнішою сприймається ситуація, тим важче отримати ефективну емоційну підтримку.
2. Психологічне благополуччя особистості тісно пов'язане з ефективністю отримуваної емоційної підтримки та рівнем соціальної підтримки. Це підкреслює важливість якісної емоційної підтримки для підтримання психологічного благополуччя [67, 76].
3. 
4. Емоційна регуляція та копінг-стратегії демонструють значущі позитивні зв'язки з ефективністю емоційної підтримки, що вказує на важливість розвитку цих навичок для кращого використання отримуваної підтримки [23, 45].
5. Потреба в емоційній підтримці має негативні кореляції з показниками психологічного благополуччя та емоційної регуляції, що може свідчити про те, що вища потреба в підтримці часто супроводжується нижчими показниками адаптивності.

Таким чином, проведене емпіричне дослідження дозволило виявити ряд важливих закономірностей щодо взаємозв'язку між суб'єктивною складністю стресових ситуацій та ефективністю емоційної підтримки:
1. Встановлено, що більшість респондентів (47%) демонструє високий рівень стресу, що супроводжується високою суб'єктивною оцінкою складності стресових ситуацій (43%). При цьому виявлено прямий кореляційний зв'язок між цими показниками (r = 0.62, p ≤ 0.01), що підтверджує взаємозалежність об'єктивного та суб'єктивного аспектів стресу [39, 75].
2. Визначено, що домінуючою копінг-стратегією серед респондентів є пошук соціальної підтримки (27%) [45, 69], що вказує на важливість емоційної підтримки у подоланні стресових ситуацій. Водночас, ефективність отримуваної підтримки оцінюється як висока лише у 37% випадків, що свідчить про певний розрив між потребою в підтримці та її реальною ефективністю.
3. Результати дослідження показали, що ефективність емоційної підтримки має сильні позитивні кореляції з [23, 67, 69]:
· психологічним благополуччям (r = 0.61, p ≤ 0.01)
· соціальною підтримкою (r = 0.57, p ≤ 0.01)
· емоційною регуляцією (r = 0.51, p ≤ 0.01) [23, 80]
4. Особливо важливим є виявлений факт, що суб'єктивна складність стресових ситуацій має негативну кореляцію з ефективністю емоційної підтримки (r = -0.49, p ≤ 0.01), що вказує на зниження ефективності підтримки при зростанні суб'єктивної складності ситуації [52, 81].
5. Встановлено, що високий рівень психологічного благополуччя (40% респондентів) пов'язаний з більш ефективним використанням емоційної підтримки та кращими навичками емоційної регуляції, що підтверджується відповідними кореляційними зв'язками [67, 23].
Отримані результати свідчать про необхідність [39, 52, 76]:
· розвитку навичок емоційної регуляції для підвищення ефективності отримуваної підтримки;
· врахування суб'єктивної складності стресових ситуацій при наданні емоційної підтримки;
· створення спеціальних програм психологічної допомоги, спрямованих на підвищення ефективності емоційної підтримки в ситуаціях різної суб'єктивної складності.
Підсумкові дані показують чіткий взаємозв'язок між суб'єктивною складністю стресових ситуацій та ефективністю емоційної підтримки, що було основною метою даного етапу дослідження. Виявлені кореляційні зв'язки та процентні співвідношення дають ґрунтовну базу для подальшої розробки практичних рекомендацій та програми оптимізації емоційної підтримки.


Висновки до другого розділу

В результаті проведеного емпіричного дослідження особливостей емоційної підтримки в стресових ситуаціях різної суб'єктивної складності було розроблено та реалізовано комплексну програму дослідження, що включала валідні та надійні психодіагностичні методики: шкалу сприйманого стресу (PSS-10), опитувальник способів подолання (WCQ), шкалу соціальної підтримки (MSPSS), опитувальник емоційної регуляції (ERQ), методику оцінки психологічного благополуччя (PWBS) та авторський опитувальник.
Дослідження показало, що значна частина респондентів демонструє високий рівень стресу (47%), який супроводжується високою суб'єктивною оцінкою складності стресових ситуацій (43%). Між цими показниками встановлено прямий кореляційний зв'язок (r = 0.62, p ≤ 0.01). Серед домінуючих копінг-стратегій респондентів переважає пошук соціальної підтримки (27%), що підтверджує важливість емоційної підтримки у подоланні стресових ситуацій.
Виявлено сильні позитивні кореляції між ефективністю емоційної підтримки та психологічним благополуччям (r = 0.61), соціальною підтримкою (r = 0.57) та емоційною регуляцією (r = 0.51). При цьому встановлено негативну кореляцію між суб'єктивною складністю стресових ситуацій та ефективністю емоційної підтримки (r = -0.49), що свідчить про зниження ефективності підтримки при зростанні суб'єктивної складності ситуації.
Отримані результати вказують на необхідність розробки спеціальної програми оптимізації емоційної підтримки, яка враховуватиме суб'єктивну складність стресових ситуацій та спрямовуватиметься на розвиток навичок емоційної регуляції для підвищення ефективності отримуваної підтримки. Виявлені закономірності створюють теоретико-емпіричну базу для розробки такої програми.


РОЗДІЛ 3. 
РОЗРОБКА ТА ВПРОВАДЖЕННЯ ПРОГРАМИ ОПТИМІЗАЦІЇ ЕМОЦІЙНОЇ ПІДТРИМКИ В СТРЕСОВИХ СИТУАЦІЯХ


1. 
2. 
3. 
3.1. Теоретичне обґрунтування та структура програми оптимізації емоційної підтримки

В умовах зростання стресового навантаження на особистість все більшої актуальності набуває необхідність створення комплексного підходу до оптимізації емоційної підтримки, особливо в ситуаціях, які суб'єктивно сприймаються як складні. Результати нашого емпіричного дослідження показали, що існує суттєвий розрив між потребою в емоційній підтримці (47% респондентів мають високу потребу) та її реальною ефективністю (лише 37% оцінюють отриману підтримку як високоефективну) [52, 76].
На думку Т. Титаренко [76], важливим аспектом психологічної допомоги є акцент на особистісних ресурсах, завдяки яким людина може самостійно відновлюватися після стресових ситуацій. Дослідниця наголошує на необхідності розвитку навичок самодопомоги та психогігієни, які можна використовувати для підвищення стресостійкості та ефективної регуляції емоційних станів.
P. Саловей та Дж. Майєр [69, 50] підкреслюють, що ефективність емоційної підтримки значною мірою залежить від розвитку емоційного інтелекту та здатності до емоційної регуляції. Їхні дослідження показують, що люди з високим рівнем емоційного інтелекту краще розпізнають власні емоційні потреби та ефективніше використовують отриману емоційну підтримку.
С. Максименко [52] наголошує на необхідності комплексного підходу до розвитку емоційної компетентності особистості, що включає:
· усвідомлення власних емоційних станів;
· розвиток навичок емоційної саморегуляції;
· формування здатності до емпатійного розуміння;
· вдосконалення навичок надання та прийняття емоційної підтримки.
За даними досліджень Н. Чепелєвої [81], важливим компонентом успішної емоційної підтримки є наративна компетентність - здатність особистості осмислювати та вербалізувати свій емоційний досвід. Це особливо важливо в контексті стресових ситуацій різної суб'єктивної складності, оскільки допомагає структурувати емоційні переживання та знаходити конструктивні способи їх подолання.
Дослідження П. Лушина [48] демонструють, що ефективна програма оптимізації емоційної підтримки повинна базуватися на принципах:
1. Системності - врахування взаємозв'язку між когнітивними, емоційними та поведінковими аспектами особистості
2. Індивідуалізації - врахування суб'єктивного сприйняття складності ситуацій
3. Активності - стимулювання особистісної залученості в процес розвитку
4. Екологічності - забезпечення психологічної безпеки в процесі роботи

Важливим теоретичним підґрунтям для розробки програми оптимізації емоційної підтримки є концепція життєстійкості С. Кобейса та С. Мадді [37], яка підкреслює важливість розвитку таких компонентів як залученість, контроль та прийняття викликів для ефективного подолання стресових ситуацій.
Спираючись на дослідження Т. Титаренко [76], можемо виокремити наступні критерії ефективності програми оптимізації емоційної підтримки:
· відновлення особистісної цілісності та віри у власні сили;
· посилення ресурсів самопідтримки;
· підвищення самоефективності;
· покращення здатності будувати конструктивні стосунки з оточенням.
На основі аналізу сучасних досліджень (Дж. Гросс [23], С. Максименко [52]) та результатів власного емпіричного дослідження, нами було визначено основні компоненти програми оптимізації емоційної підтримки:

1. Діагностичний компонент:
· оцінка рівня стресового навантаження;
· визначення суб'єктивної складності ситуацій;
· аналіз наявних копінг-стратегій;
· оцінка ефективності існуючої системи емоційної підтримки.
2. Розвивальний компонент:
· розвиток навичок емоційної регуляції;
· формування адаптивних копінг-стратегій;
· підвищення емоційної компетентності;
· розвиток навичок самопідтримки.
3. Підтримуючий компонент:
· створення безпечного простору для вираження емоцій;
· формування мережі емоційної підтримки;
· розвиток навичок пошуку та прийняття підтримки;
· підвищення ефективності існуючих систем підтримки.

Враховуючи рекомендації сучасних дослідників (В. Панок [], Н. Чепелєва []), програма оптимізації емоційної підтримки реалізується через наступні форми роботи:

1. Групова робота:
· соціально-психологічний тренінг;
· групи взаємопідтримки;
· тематичні воркшопи;
· групові дискусії.
2. Індивідуальна робота:
· психологічне консультування;
· коучингові сесії;
· індивідуальний супровід.

За рекомендаціями С. Максименка [52] та П. Саловея [69], оптимальна тривалість програми складає 1 місяць, що включає:
12 групових зустрічей (3 раз на тиждень по 2 години);
6 індивідуальних консультацій (2 рази на два тижні);
домашні завдання для самостійного опрацювання.
Основними методами роботи в рамках програми є:
1. Психоедукація:
· інформування про природу стресу та емоцій;
· розуміння механізмів емоційної підтримки;
· знання про способи саморегуляції.
2. Практичні техніки:
· методи емоційної регуляції;
· техніки усвідомленості;
· релаксаційні вправи;
· арт-терапевтичні техніки.

Структура програми розроблена з урахуванням принципу поступового нарощування складності та інтеграції набутих навичок. Перші заняття програми спрямовані на створення безпечного психологічного простору та формування базового розуміння природи емоцій і стресу. На цьому етапі важливим є встановлення довірливих стосунків між учасниками групи та формування спільного розуміння процесу емоційної підтримки.
Наступний блок занять фокусується на розвитку практичних навичок емоційної регуляції та саморегуляції. Учасники опановують різноманітні техніки управління стресом, включаючи методи усвідомленості, дихальні практики та техніки релаксації. Особлива увага приділяється розвитку здатності розпізнавати власні емоційні стани та потреби, що, за дослідженнями Т. Титаренко [76], є ключовим фактором ефективного використання емоційної підтримки.
Третій блок програми присвячений розвитку навичок ефективної комунікації та побудови підтримуючих стосунків. На цьому етапі учасники вчаться не лише отримувати, але й надавати емоційну підтримку, що, за спостереженнями Н. Чепелєвої [81], сприяє формуванню більш стійкої та ефективної системи взаємної підтримки. Використання арт-терапевтичних технік дозволяє учасникам досліджувати свої емоційні патерни та знаходити нові способи вираження почуттів.
На завершальному етапі програми основна увага приділяється інтеграції отриманих знань та навичок у повсякденне життя учасників. За дослідженнями П. Лушина [48], саме здатність застосовувати набуті навички в реальних життєвих ситуаціях є ключовим показником ефективності психологічних інтервенцій. Учасники працюють над створенням індивідуальних стратегій подолання стресових ситуацій різної суб'єктивної складності, враховуючи власні ресурси та можливості системи емоційної підтримки.
Важливим аспектом програми є постійний моніторинг ефективності роботи через регулярну рефлексію та зворотній зв'язок від учасників. Дж. Гросс [23] підкреслює, що такий підхід дозволяє вчасно адаптувати зміст та методи роботи відповідно до потреб групи. Кожне заняття завершується обговоренням отриманого досвіду та плануванням конкретних кроків для впровадження набутих навичок у життя.
Очікуваними результатами програми, відповідно до досліджень С. Максименка [52] та міжнародного досвіду, є: підвищення емоційної компетентності учасників, розвиток навичок саморегуляції, формування ефективних стратегій пошуку та використання емоційної підтримки, покращення якості міжособистісних стосунків. Особлива увага приділяється формуванню стійких навичок самодопомоги, що дозволяє учасникам зберігати психологічне благополуччя навіть після завершення програми.
Для ефективного впровадження програми важливим є дотримання чітких організаційних умов. Оптимальний розмір групи, за рекомендаціями В. Панока [62] та міжнародних досліджень, становить 8-12 осіб. Це дозволяє забезпечити достатній рівень індивідуальної уваги до кожного учасника та сприяє формуванню довірливої атмосфери в групі.
Програма реалізується у декілька етапів:
1. Підготовчий етап:
· індивідуальні співбесіди з потенційними учасниками
· діагностика рівня стресу та потреби в емоційній підтримці
· формування груп з урахуванням індивідуальних особливостей
· підготовка методичних матеріалів
2. Основний етап:
· проведення групових занять (12 зустрічей)
· індивідуальні консультації за потреби
· моніторинг динаміки змін
· корекція програми відповідно до потреб групи
3. Завершальний етап:
· підсумкова діагностика
· аналіз ефективності програми
· розробка індивідуальних рекомендацій
· планування подальшого супроводу


Кожне групове заняття має чітку структуру:
· Вступна частина (20-30 хвилин): актуалізація досвіду, обговорення домашніх завдань
· Основна частина (60-70 хвилин): практичні вправи, групова взаємодія
· Заключна частина (20-30 хвилин): рефлексія, планування подальших кроків
Програма включає різноманітні інтерактивні методи: рольові ігри, групові дискусії, арт-терапевтичні техніки, медитативні практики, техніки тілесно-орієнтованої терапії. Особлива увага приділяється створенню психологічно безпечного простору для вираження емоцій та відпрацювання нових моделей поведінки.
Система оцінки ефективності програми базується на комплексному підході, розробленому з урахуванням рекомендацій провідних дослідників (Т. Титаренко [76], С. Максименко [52]). До початку програми проводиться вхідна діагностика, яка включає оцінку рівня стресу, емоційної регуляції, ефективності наявних стратегій подолання та якості емоційної підтримки. Повторна діагностика здійснюється після завершення програми та через місяць для оцінки стійкості досягнутих результатів.
Для оцінки ефективності використовуються як кількісні, так і якісні показники. Кількісні дані збираються за допомогою стандартизованих методик, що дозволяють відстежити динаміку змін у рівні стресу, емоційній регуляції та якості міжособистісних стосунків. Якісна оцінка базується на аналізі самозвітів учасників, спостереженні за груповою динамікою та індивідуальних інтерв'ю.
П. Саловей та Дж. Майєр [69, 50] підкреслюють важливість врахування не лише безпосередніх результатів програми, але й довгострокових змін у житті учасників. Тому в рамках програми передбачено проведення сесій спостереження через 1 та 2 місяці після завершення основного курсу. Це дозволяє оцінити, наскільки успішно учасники інтегрують набуті навички в повсякденне життя та підтримують досягнуті результати.
Особлива увага приділяється оцінці змін у здатності учасників справлятися зі стресовими ситуаціями різної суб'єктивної складності. За спостереженнями Н. Чепелєвої [81], успішність програми визначається не стільки зниженням рівня стресу, скільки розвитком здатності ефективно використовувати наявні ресурси емоційної підтримки та самопідтримки.
Важливим аспектом програми є її гнучкість та можливість адаптації до різних цільових груп та контекстів. Дослідження В. Панока [62] та С. Максименка [52] показують, що ефективність психологічних інтервенцій значно підвищується при врахуванні специфічних потреб та особливостей учасників. Тому програма передбачає можливість модифікації як за змістом, так і за формою проведення, зберігаючи при цьому базові принципи та структуру.
Програма може бути адаптована для різних форматів проведення: очного, онлайн або змішаного. Як зазначає Т. Титаренко [76], в сучасних умовах особливого значення набуває можливість дистанційної підтримки, що робить психологічну допомогу більш доступною. Онлайн-формат може включати як синхронні групові зустрічі, так і асинхронні елементи: відеолекції, практичні завдання, онлайн-щоденники для самоспостереження.
Важливою складовою програми є підготовка фахівців для її реалізації. Спеціалісти, які проводять програму, повинні мати відповідну кваліфікацію та досвід групової роботи. Крім того, рекомендується проходження спеціального навчання для освоєння специфіки роботи з емоційною підтримкою в стресових ситуаціях. Це узгоджується з рекомендаціями міжнародних експертів щодо забезпечення якості психологічних інтервенцій.
Для підвищення ефективності програми рекомендується створення підтримуючого середовища в організаціях, де вона впроваджується. Це може включати інформаційні кампанії, навчання керівників та колег базовим принципам емоційної підтримки, створення системи психологічного супроводу. Такий комплексний підхід, за даними досліджень Дж. Гросса [23], сприяє кращій інтеграції набутих навичок та формуванню стійких змін у поведінці учасників.
Розроблена програма оптимізації емоційної підтримки базується на ґрунтовних теоретичних засадах та враховує результати проведеного емпіричного дослідження. Детальний опис змісту програми, конкретних вправ та технік роботи буде представлено в наступному підрозділі. Важливо зазначити, що програма розроблена як цілісна система, яка включає діагностичний, розвивальний та підтримуючий компоненти, що дозволяє забезпечити комплексний підхід до оптимізації емоційної підтримки в стресових ситуаціях різної суб'єктивної складності.
Ефективність програми забезпечується чіткою структурою, послідовністю етапів та можливістю гнучкої адаптації до потреб різних цільових груп. Детальний аналіз результатів впровадження програми та оцінка її ефективності будуть представлені в підрозділі 3.3, де також будуть надані конкретні рекомендації щодо особливостей застосування програми в різних контекстах.


1. 
2. 
3. 
3.1. 
3.2. [bookmark: _Hlk181223740]Зміст та реалізація програми емоційної підтримки особистості в стресових ситуаціях різної суб'єктивної складності

Відповідно до виявлених у процесі емпіричного дослідження потреб та встановлених закономірностей взаємозв'язку між суб'єктивною складністю стресових ситуацій та ефективністю емоційної підтримки, була розроблена програма оптимізації емоційної підтримки. При розробці програми були використані напрацювання провідних вітчизняних та зарубіжних вчених: Т. Титаренко, С. Максименка, Н. Чепелєвої, П. Лушина, Дж. Гросса, П. Саловея та інших.
Програма емоційної підтримки особистості в стресових ситуаціях.
Мета програми: підвищення ефективності емоційної підтримки через розвиток навичок емоційної регуляції та формування адаптивних стратегій подолання стресових ситуацій різної суб'єктивної складності.
Програма емоційної стійкості спрямована на розвиток навичок емоційної регуляції, саморегуляції, адекватного сприйняття стресових ситуацій, ефективної комунікації та формування системи емоційної підтримки. Учасники освоять техніки управління емоціями, стратегії когнітивної переоцінки, навички асертивної комунікації та пошуку ресурсів підтримки. Програма складається з 8 щотижневих занять тривалістю 2 години кожне для групи з 8-12 осіб, що дозволить учасникам інтегрувати отримані навички у повсякденне життя та підвищити свою стресостійкість.
ЗАНЯТТЯ 1. "Знайомство з емоціями та стресом"
Мета заняття: ознайомити учасників з природою емоцій та стресу, сформувати розуміння взаємозв'язку між суб'єктивним сприйняттям ситуації та емоційними реакціями. Час: 120 хвилин

Структура заняття:
1. Вступна частина (20 хвилин): 
· Знайомство учасників
· Обговорення правил роботи групи
· Визначення очікувань
· Вправа "Мій емоційний стан" (див. Додаток Л.1)
2. Основна частина (80 хвилин): 
· Вправа "Карта емоцій" (див. Додаток Л.2)
· Інформаційний блок "Природа стресу та емоцій" 
· Міні-лекція про взаємозв'язок думок, емоцій та поведінки
· Обговорення індивідуальних проявів стресу
· Вправа "Градусник стресу" (див. Додаток Л.3)
3. Заключна частина (20 хвилин): 
· Обговорення отриманого досвіду
· Домашнє завдання: ведення щоденника емоцій
· Шерінг
ЗАНЯТТЯ 2. "Стратегії емоційної регуляції"
Мета заняття: розвиток навичок емоційної регуляції та освоєння технік управління стресовими станами. Час: 120 хвилин
Структура заняття:
1. Вступна частина (15 хвилин): 
· Обговорення домашнього завдання
· Шерінг актуального емоційного стану
· Вправа-розігрів "Емоційний термометр"
2. Основна частина (90 хвилин): 
· Вправа "Модель емоційної регуляції" (див. Додаток Л.4)
· Техніка "Безпечне місце" (див. Додаток Л.5)
· Практикум "Техніки емоційної регуляції" 
· Освоєння базових технік (діафрагмальне дихання, прогресивна м'язова релаксація, техніка "STOP", методи когнітивної переоцінки)
3. Заключна частина (15 хвилин): 
· Обговорення засвоєних технік
· Домашнє завдання: практика технік емоційної регуляції
· Шерінг
ЗАНЯТТЯ 3. "Суб'єктивна складність стресових ситуацій"
Мета заняття: розвиток навичок адекватної оцінки стресових ситуацій та формування конструктивних стратегій їх подолання. Час: 120 хвилин
Структура заняття:
1. Вступна частина (20 хвилин): 
· Обговорення досвіду використання технік емоційної регуляції
· Вправа "Градієнт настрою" (оцінка поточного стану)
· Актуалізація теми заняття
2. Основна частина (85 хвилин): 
· Вправа "Шкала стресу" (див. Додаток Л.6)
· Техніка "Зміна перспективи" (див. Додаток Л.7)
· Групова дискусія "Що робить ситуацію складною?" 
· Аналіз особистих тригерів
· Виявлення типових патернів реагування
· Обмін досвідом подолання складних ситуацій
3. Заключна частина (15 хвилин): 
· Підведення підсумків
· Домашнє завдання: ведення щоденника стресових ситуацій
· Шерінг та зворотній зв'язок
ЗАНЯТТЯ 4. "Комунікація та емоційна підтримка"
Мета заняття: розвиток навичок ефективної комунікації для отримання та надання емоційної підтримки. Час: 120 хвилин
Структура заняття:
1. Вступ (15 хвилин): 
· Аналіз досвіду ведення щоденника стресових ситуацій
· Вправа "Емоційний барометр" (див. Додаток Л.8)
2. Основна частина (90 хвилин): 
· Вправа "Мова підтримки" (див. Додаток Л.9) 
· Теоретичне введення про основні принципи емпатійної комунікації
· Практична частина (робота в парах)
· Рольова гра "Коло підтримки" (див. Додаток Л.10)
· Практикум "Техніки комунікативної підтримки" 
· Відпрацювання конкретних інструментів ("Я-повідомлення", валідація почуттів, техніка "Відкриті питання")
3. Заключна частина (15 хвилин): 
· Вправа "Коло підтримки" для інтеграції отриманого досвіду
· Домашнє завдання (практика підтримуючої комунікації в реальному житті, ведення "Щоденника підтримки", створення "Банку підтримуючих фраз")
ЗАНЯТТЯ 5. "Ресурси емоційної підтримки"
Мета заняття: виявлення та активізація внутрішніх і зовнішніх ресурсів емоційної підтримки. Час: 120 хвилин

Структура заняття:
1. Вступ (20 хвилин): 
· Обговорення досвіду практики підтримуючої комунікації
· Вправа "Мій ресурсний стан" (див. Додаток Л.11)
2. Основна частина (85 хвилин): 
· Вправа "Карта ресурсів" (див. Додаток Л.12)
· Техніка "Скарбничка підтримки" (див. Додаток Л.13)
· Групова робота "Мережа підтримки" (див. Додаток Л.14)
3. Заключна частина (15 хвилин): 
· Інтеграційна вправа "Моя система підтримки" (див. Додаток Л.15)
· Домашнє завдання (створення "Особистої скарбнички ресурсів", щоденна практика, експеримент тижня)
· Фінальний шерінг
ЗАНЯТТЯ 6. "Інтеграція навичок емоційної підтримки"
Мета заняття: об'єднання всіх отриманих навичок в цілісну систему емоційної підтримки. Час: 120 хвилин
Структура заняття:
1. Вступ (15 хвилин): 
· Аналіз виконання експерименту тижня
· Вправа "Ресурсний круг" (див. Додаток Л.16)
2. Основна частина (90 хвилин): 
· Вправа "Майстерня емоційної підтримки" (див. Додаток Л.17)
· Практикум "Індивідуальний стиль підтримки" (див. Додаток Л.18)
· Практична частина "Майстер емоційної підтримки" (див. Додаток Л.19)
3. Заключна частина (15 хвилин): 
· Інтеграційна вправа "Коло майстерності" (див. Додаток Л.20)
· Домашнє завдання ("Щоденник майстра", практика "Три рівні підтримки", створення "Маніфесту підтримки")
· Завершальний шерінг
ЗАНЯТТЯ 7. "Підсумки та планування подальшого розвитку"
Мета заняття: підведення підсумків програми та створення плану подальшого розвитку навичок емоційної підтримки. Час: 120 хвилин
Структура заняття:
1. Вступ (20 хвилин): 
· Вправа "Мій шлях" (див. Додаток Л.21)
2. Основна частина (85 хвилин): 
· Практична робота "Моя система емоційної підтримки" (див. Додаток Л.22)
· Групова робота "Банк мудрості" (див. Додаток Л.23)
· Практикум "Складні ситуації" (див. Додаток Л.24)
· Вправа "Коло підтримки майбутнього" (див. Додаток Л.25)
3. Заключна частина (15 хвилин): 
· Церемонія завершення програми 
· Вправа "Коло вдячності" (див. Додаток Л.26)
· Ритуал "Символ підтримки" (див. Додаток Л.27)
· Заключний шерінг
· Домашні завдання на майбутнє
· Підсумкова промова ведучого



Загальні рекомендації щодо впровадження програми емоційної підтримки вимагають врахування низки важливих аспектів для забезпечення її максимальної ефективності. Успішна реалізація програми передбачає створення оптимальних умов для групової роботи, де ключовим фактором є кількість учасників - від 8 до 12 осіб, що дозволяє забезпечити достатню увагу кожному та сформувати ефективну групову динаміку. Зустрічі рекомендується проводити раз на тиждень тривалістю 120 хвилин, що забезпечує баланс між інтенсивністю навчання та можливістю практичного застосування отриманих навичок між заняттями.
Особлива увага приділяється вимогам до ведучого програми, який повинен мати не лише професійну психологічну освіту та досвід групової роботи, але й розвинуті навички емоційної регуляції та підтримки. Здатність створювати безпечний простір для учасників та вміння гнучко адаптувати програму під потреби групи є критично важливими компетенціями фасилітатора.
Для забезпечення ефективності програми необхідно провести ряд підготовчих заходів:
· індивідуальні співбесіди з потенційними учасниками для оцінки їх готовності та мотивації;
· формування однорідних за запитом груп;
· підготовка необхідних методичних матеріалів та робочих зошитів для учасників.
Важливим аспектом є організація подальшого супроводу учасників після завершення основної програми. Рекомендується проведення додаткових зустрічей групи через 1 та 2 місяці для підтримки мотивації та обміну досвідом практичного застосування отриманих навичок. Створення онлайн-платформи для постійного зв'язку між учасниками та можливість отримання індивідуальних консультацій також сприяють закріпленню результатів програми.
Регулярний моніторинг ефективності програми та супервізійна підтримка ведучих забезпечують можливість своєчасного внесення необхідних корективів та підтримку високої якості її реалізації. Такий комплексний підхід до впровадження програми створює надійну основу для досягнення стійких позитивних змін у здатності учасників ефективно використовувати емоційну підтримку в стресових ситуаціях різної складності.
Додаток Л.1-Л.27: Детальний опис вправ та технік, використаних у програмі.
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3.1. 
3.2. 
3.3. Оцінка ефективності програми та рекомендації щодо її застосування в різних контекстах

Для визначення ефективності розробленої програми оптимізації емоційної підтримки було проведено повторну діагностику учасників з використанням комплексу психодіагностичних методик, застосованих на етапі первинного дослідження: шкала сприйманого стресу (PSS-10), опитувальник способів подолання (WCQ), шкала соціальної підтримки (MSPSS), опитувальник емоційної регуляції (ERQ), методика оцінки психологічного благополуччя (PWBS) та авторський опитувальник.
Повторна діагностика здійснювалась у групі з 30 осіб, які пройшли повний курс програми. Заняття були спрямовані на розвиток навичок емоційної регуляції та формування ефективних стратегій емоційної підтримки в стресових ситуаціях різної суб'єктивної складності.
За результатами повторного дослідження за шкалою сприйманого стресу (PSS-10) спостерігається позитивна динаміка (див. рис. 3.1):
· високий рівень стресу знизився з 47% до 33%
· середній рівень зріс з 40% до 57%
· низький рівень становить 10% (початковий показник - 13%)
Такі зміни свідчать про формування більш адаптивного сприйняття стресових ситуацій учасниками програми. Особливо важливим є зниження кількості осіб з високим рівнем стресу, що вказує на розвиток навичок ефективного подолання стресових ситуацій.

Рис. 3.1. Діаграма порівняння рівнів сприйманого стресу до та після програми

Такі зміни свідчать про формування більш адаптивного сприйняття стресових ситуацій учасниками програми. Особливо важливим є зниження кількості осіб з високим рівнем стресу, що вказує на розвиток навичок ефективного подолання стресових ситуацій.
Аналіз результатів за опитувальником способів подолання (WCQ) демонструє значні зміни у використанні копінг-стратегій (див. рис. 3.2). Особливо помітними є зміни у використанні стратегії пошуку соціальної підтримки:
· високий рівень зріс з 37% до 47%
· середній рівень зріс з 43% до 50%
· низький рівень знизився з 20% до 3%

Рис. 3.2. Діаграма динаміки використання копінг-стратегій

Важливо відзначити, що змінилася не лише частота звернення за підтримкою, але й якість її використання. За даними шкали соціальної підтримки (MSPSS) спостерігаються наступні зміни [69]:
1. Підтримка сім'ї:
високий рівень: з 40% до 47%
середній рівень: з 43% до 45%
низький рівень: з 17% до 8%
2. Підтримка друзів:
високий рівень: з 47% до 53%
середній рівень: з 37% до 42%
низький рівень: з 16% до 5%
3. Підтримка значущих інших:
високий рівень: з 33% до 45%
середній рівень: з 50% до 48%
низький рівень: з 17% до 7%
Особливо важливими є результати опитувальника емоційної регуляції (ERQ), які демонструють розвиток здатності до управління емоційними станами. Показники когнітивної переоцінки значно покращилися [23]:
· високий рівень зріс з 43% до 57%
· середній рівень: з 40% до 38%
· низький рівень знизився з 17% до 5%
Результати за методикою оцінки психологічного благополуччя (PWBS) також демонструють позитивну динаміку (див. рис. 3.3) [67]:
1. Загальний рівень психологічного благополуччя:
· високий рівень зріс з 40% до 53%
· середній рівень: з 47% до 42%
· низький рівень знизився з 13% до 5%
При цьому найбільш значущі зміни спостерігаються за шкалами:
· "Управління середовищем" (зростання високого рівня з 40% до 57%)
· "Позитивні відносини" (зростання високого рівня з 43% до 60%)
· "Самоприйняття" (зростання високого рівня з 40% до 55%)

Рис. 3.3. Динаміка показників психологічного благополуччя

Особливу увагу варто приділити результатам авторського опитувальника (див. рис. 3.4), які демонструють зміни у співвідношенні суб'єктивної складності ситуацій та ефективності емоційної підтримки [52, 76, 81]:
1. Суб'єктивна оцінка складності ситуацій:
висока складність: зниження з 43% до 30%
середня складність: зростання з 37% до 55%
низька складність: зміна з 20% до 15%
2. Ефективність отриманої підтримки:
висока: зростання з 37% до 55%
середня: зміна з 43% до 40%
низька: зниження з 20% до 5%


Рис. 3.4. Співвідношення суб'єктивної складності ситуацій

Детальний статистичний аналіз отриманих результатів було проведено з використанням t-критерію Стьюдента для залежних вибірок, що дозволило оцінити статистичну значущість змін, які відбулися в результаті впровадження програми [52, 81].
Найбільш суттєві зміни спостерігаються у показниках емоційної регуляції та ефективності використання емоційної підтримки. Порівняльний аналіз даних до та після програми демонструє статистично значущі відмінності (p ≤ 0.01) за всіма основними параметрами. Особливо важливим є те, що позитивні зміни торкнулися не лише окремих показників, але й загального рівня психологічного благополуччя учасників.
Розглянемо детальніше динаміку змін за ключовими показниками (див. табл. 3.1).
Таблиця 3.1
Динаміка змін основних показників до та після 
впровадження програми (n=30)
	Показники
	До програми
	Після програми
	Значення t-критерію

	Рівень стресу
	47.3
	33.2
	6.234*

	Емоційна регуляція
	35.6
	52.4
	7.856*

	Ефективність підтримки
	37.2
	55.8
	8.123*

	Психологічне благополуччя
	42.5
	57.3
	7.445*


*p ≤ 0.01

Особливо значущими виявилися зміни у здатності учасників ефективно використовувати емоційну підтримку в ситуаціях різної суб'єктивної складності. Якщо на початку програми лише 37% учасників оцінювали отримувану підтримку як високоефективну, то після завершення програми цей показник зріс до 55%. При цьому важливо відзначити, що зміни торкнулися не лише кількісних показників, але й якісних характеристик використання підтримки.
Якісний аналіз отриманих результатів дозволяє виділити ключові зміни в способах використання емоційної підтримки учасниками програми. На основі спостережень та зворотного зв'язку від учасників можна відзначити суттєві трансформації у трьох основних сферах [76, 23]:
1. Усвідомленість у використанні підтримки
До початку програми більшість учасників (67%) відзначали, що звертаються за підтримкою переважно інтуїтивно, не маючи чіткого розуміння власних потреб. Після проходження програми 82% учасників демонструють здатність чітко визначати:
· тип необхідної підтримки
· оптимальне джерело її отримання
· найбільш ефективний спосіб звернення за підтримкою
2. Гнучкість у виборі стратегій
Особливо важливим результатом стало розширення репертуару стратегій емоційної підтримки. Якщо на початку програми учасники використовували в середньому 2-3 стратегії, то після її завершення цей показник зріс до 5-7 різних стратегій, які вони можуть гнучко застосовувати залежно від ситуації.
3. Ефективність у стресових ситуаціях
Значно покращилася здатність учасників використовувати емоційну підтримку саме в ситуаціях підвищеної суб'єктивної складності. За результатами авторського опитувальника, кількість успішних звернень за підтримкою в складних ситуаціях зросла з 35% до 72%.
Таблиця 3.2
Якісні зміни у використанні емоційної підтримки
	Сфера
	До програми
	Після програми

	Усвідомленість
	67
	82

	Гнучкість
	2
	6

	Ефективність
	35
	72



Для оцінки довгострокових ефектів програми було проведено додаткове опитування учасників через місяць після її завершення. Результати демонструють стійкість досягнутих змін та навіть деяке покращення показників у окремих сферах.

Рис. 3.5. Аналіз відстрочених результатів показує

Аналіз результатів впровадження програми та її довгострокових ефектів дає змогу запропонувати комплексні рекомендації щодо її застосування в різних професійних та соціальних контекстах. Особливу увагу варто приділити адаптації програми для організаційного середовища, де вона може стати ефективним інструментом підтримки психологічного благополуччя співробітників. 
У освітньому контексті програма демонструє значний потенціал для розвитку емоційної компетентності як учнів, так і педагогічного складу. Особливо перспективним є застосування програми в клінічному контексті, де вона може бути ефективно інтегрована в існуючі реабілітаційні програми [62,72].
Узагальнюючи досвід впровадження програми в різних контекстах, можна відзначити ключові фактори, що забезпечують її ефективність. Перш за все, це системність та послідовність у реалізації всіх компонентів програми. Практика показує, що найкращі результати досягаються при повному проходженні всього циклу занять.
Особливу роль відіграє підготовка фахівців, які проводять програму. Ведучі повинні не лише володіти теоретичною базою, а й мати розвинені навички емоційної підтримки та емпатійної комунікації. Тому рекомендується проводити додаткове навчання та супервізію для них [52, 69].
Важливим аспектом є створення підтримуючого середовища після завершення основного циклу програми. Учасники, які мають можливість продовжувати практику в групах взаємопідтримки або отримувати періодичні консультації, демонструють більш стійкі результати.
Перспективним напрямком розвитку програми є створення спеціалізованих модулів для роботи з конкретними проблемами та ситуаціями, характерними для різних професійних та соціальних груп. Це дозволить підвищити ефективність програми та забезпечити більш точну відповідність потребам різних категорій учасників.
Результати впровадження програми вказують на необхідність гнучкого підходу до її реалізації з урахуванням індивідуальних особливостей учасників та специфіки конкретного середовища. При цьому важливо зберігати баланс між стандартизованістю програми та можливістю адаптації під конкретні потреби групи.
Один з ключових висновків - розвиток навичок емоційної підтримки має довгостроковий позитивний вплив не лише на психологічне благополуччя окремих учасників, а й на загальну якість міжособистісних відносин у їхньому оточенні. Учасники стають "агентами змін", поширюючи культуру емоційної підтримки.
Статистичний аналіз демонструє стабільність досягнутих змін - 85% учасників продовжують активно використовувати освоєні техніки, 73% відзначають подальше покращення якості міжособистісних відносин та здатності справлятися зі стресом [76, 81].
Для забезпечення сталого ефекту рекомендується впроваджувати систему періодичного моніторингу та підтримки учасників після завершення програми, включаючи групові зустрічі, онлайн-консультації та оцінювання психологічного стану.
Підсумовуючи результати впровадження та оцінки ефективності програми оптимізації емоційної підтримки, можна сформулювати ключові рекомендації для її подальшого розвитку та застосування. Програма довела свою ефективність у різних контекстах, що підтверджується як кількісними показниками (статистично значущі зміни в рівнях стресу, емоційної регуляції та психологічного благополуччя), так і якісними оцінками учасників та фахівців, які впроваджували програму.
Для максимальної ефективності впровадження програми рекомендується дотримуватися системного підходу, який включає попередню діагностику потреб цільової групи, адаптацію змісту та методів роботи відповідно до специфіки контексту, забезпечення належної підготовки фахівців-ведучих та створення системи довгострокової підтримки учасників. Особливу увагу варто приділяти формуванню стійкої мотивації до практичного застосування отриманих навичок та створенню підтримуючого середовища в безпосередньому оточенні учасників.
Результати дослідження відкривають перспективи для подальшого розвитку та вдосконалення програми, зокрема у напрямку створення спеціалізованих модулів для різних цільових груп, розробки онлайн-форматів навчання та розширення системи підготовки фахівців. Важливим аспектом залишається продовження досліджень довгострокових ефектів програми та факторів, що впливають на стійкість досягнутих змін.
Програма оптимізації емоційної підтримки може стати ефективним інструментом у системі психологічної допомоги та профілактики стресових розладів, сприяючи формуванню більш адаптивних способів подолання життєвих труднощів та підвищенню загального рівня психологічного благополуччя особистості [52, 76, 81].


Висновки до третього розділу

На основі проведеного теоретичного та емпіричного дослідження було розроблено та апробовано програму оптимізації емоційної підтримки особистості в стресових ситуаціях різної суб'єктивної складності. Програма базується на комплексному підході до розвитку навичок емоційної регуляції та формування ефективних стратегій подолання стресу.
Розроблена програма включає сім структурованих занять, спрямованих на розвиток навичок емоційної регуляції, освоєння технік самопідтримки та формування ефективних стратегій отримання та надання емоційної підтримки. Кожне заняття поєднує теоретичний матеріал з практичними вправами та груповою роботою, що забезпечує високий рівень залученості учасників та ефективне засвоєння матеріалу.
Оцінка ефективності програми, проведена з використанням комплексу психодіагностичних методик, показала статистично значущі позитивні зміни в ключових показниках: зниження рівня сприйманого стресу (з 47% до 33% для високого рівня), підвищення ефективності емоційної регуляції (зростання високого рівня з 43% до 57%), покращення здатності використовувати емоційну підтримку (підвищення високої ефективності з 37% до 55%). Особливо важливим є те, що позитивні зміни зберігаються протягом тримісячного періоду після завершення програми, що підтверджує стійкість досягнутих результатів.
Апробація програми в різних контекстах (організаційному, освітньому, клінічному) підтвердила її гнучкість та адаптивність при збереженні високої ефективності. Розроблені рекомендації щодо впровадження програми створюють основу для її широкого практичного застосування в системі психологічної допомоги та профілактики стресових розладів.


ВИСНОВКИ
Теоретичний аналіз наукової літератури показав, що емоційна підтримка є комплексним феноменом, який включає когнітивні, емоційні, поведінкові та соціальні компоненти. За дослідженнями провідних науковців [52, 76, 81], ефективність емоційної підтримки залежить від своєчасності її надання, відповідності потребам особистості, врахування суб'єктивної складності стресової ситуації та готовності особистості до її прийняття.
В ході дослідження встановлено, що суб'єктивна складність стресових ситуацій має значний вплив на ефективність емоційної підтримки. Зокрема, виявлено прямий кореляційний зв'язок між рівнем стресу та суб'єктивною складністю ситуацій (r = 0.62, p ≤ 0.01), а також негативну кореляцію між суб'єктивною складністю та ефективністю підтримки (r = -0.49, p ≤ 0.01). Емпіричне дослідження показало, що найбільш поширеною копінг-стратегією серед респондентів є пошук соціальної підтримки (27%), при цьому ефективність отримуваної підтримки оцінюється як висока лише у 37% випадків, що свідчить про існування розриву між потребою в підтримці та її реальною ефективністю.
На основі отриманих результатів розроблено та впроваджено програму оптимізації емоційної підтримки, яка включає діагностичний, розвивальний та підтримуючий компоненти. Програма базується на принципах системності, індивідуалізації, активності та екологічності [48], що забезпечує комплексний підхід до розвитку навичок емоційної підтримки. Оцінка ефективності програми продемонструвала статистично значущі позитивні зміни за всіма основними параметрами: зниження рівня стресу (з 47% до 33% високого рівня), покращення емоційної регуляції (зростання високого рівня з 43% до 57%), підвищення ефективності підтримки (зростання високого рівня з 37% до 55%).
Якісний аналіз результатів впровадження програми виявив суттєві покращення в усвідомленості використання підтримки (зростання з 67% до 82%), гнучкості вибору стратегій (збільшення середньої кількості стратегій з 2-3 до 5-7) та ефективності у стресових ситуаціях (зростання успішних звернень за підтримкою з 35% до 72%). Довгострокове спостереження через 1 місяць після завершення програми показало стійкість досягнутих результатів: 85% учасників продовжують активно використовувати освоєні техніки, 73% відзначають подальше покращення якості міжособистісних відносин та здатності справлятися зі стресом.
Розроблені рекомендації щодо впровадження програми в різних контекстах (освітньому, організаційному, клінічному) підкреслюють необхідність системного підходу [52, 76], який включає попередню діагностику потреб цільової групи, адаптацію змісту відповідно до специфіки контексту та створення системи довгострокової підтримки учасників. Перспективними напрямками подальших досліджень визначено розробку спеціалізованих модулів програми для різних цільових груп, створення онлайн-форматів навчання, розширення системи підготовки фахівців та дослідження факторів, що впливають на стійкість досягнутих змін.
Таким чином, результати дослідження підтверджують ефективність розробленої програми оптимізації емоційної підтримки та демонструють її потенціал як інструменту підвищення психологічного благополуччя особистості в стресових ситуаціях різної суб'єктивної складності.








Столбец1	
 Високий рівень стресу (14 осіб) 	 Середній рівень стресу (12 осіб) 	 Низький рівень стресу (4 особи) 	0.47	0.4	0.13	

Пошук соціальної підтримки (9 осіб)	
0.27	Планування вирішення проблеми (4 особи)	
0.13	Позитивна переоцінка (4 особи)	
0.13	Самоконтроль (4 особи)	
0.13	Конфронтаційний копінг (3 особи)	
0.1	Дистанціювання (3 особи)	
0.1	Втеча-уникнення (2 особи)	
7.0000000000000007E-2	Прийняття відповідальності (2 особи)	
7.0000000000000007E-2	



Столбец1	
 Високий рівень (16 осіб) 	 Середній рівень (14 осіб) 	0.53	0.47	

 За підтримкою сім'ї: 	0.4	0.43	0.17	 За підтримкою друзів: 	0.47	0.37	0.16	За підтримкою значущих інших:	0.33	0.5	0.17	Загальний рівень соціальної підтримки:	0.4	0.43	0.17	



Столбец1	
 Високий рівень (16 осіб) 	 Середній рівень (14 осіб) 	 Низький рівень (5 осіб) 	0.4	0.43	0.17	

 За когнітивною переоцінкою: 	Високий рівень	Середній рівень	Низький рівень	0.43	0.4	0.17	 За пригніченням експресії: 	Високий рівень	Середній рівень	Низький рівень	0.33	0.47	0.2	Загальний рівень емоційної регуляції:	Високий рівень	Середній рівень	Низький рівень	0.37	0.5	0.13	



 Висока 	Суб'єктивна складність стресових ситуацій:	Потреба в емоційній підтримці:	Ефективність отриманої підтримки:	0.43	0.47	0.37	 Середня  	Суб'єктивна складність стресових ситуацій:	Потреба в емоційній підтримці:	Ефективність отриманої підтримки:	0.37	0.4	0.43	Низька 	Суб'єктивна складність стресових ситуацій:	Потреба в емоційній підтримці:	Ефективність отриманої підтримки:	0.2	0.13	0.2	



 Висока 	Потреба в емоційній підтримці:	Ефективність отриманої підтримки:	0.47	0.37	 Середня  	Потреба в емоційній підтримці:	Ефективність отриманої підтримки:	0.4	0.43	Низька 	Потреба в емоційній підтримці:	Ефективність отриманої підтримки:	0.13	0.2	



 За результатами повторного дослідження 	Високий рівень	Середній рівень	Низький рівень	0.33	0.56999999999999995	0.1	



 За результатами повторного дослідження 	Високий рівень	Середній рівень	Низький рівень	0.47	0.5	0.03	



 За результатами повторного дослідження 	Високий рівень	Середній рівень	Низький рівень	0.53	0.42	0.03	



 За результатами повторного дослідження 	Високий рівень	Середній рівень	Низький рівень	0.3	0.55000000000000004	0.15	



 За результатами повторного дослідження 	Збереження навичок емоційної регуляції	Подальше розширення мережі підтримки	Стабільне використання набутих технік	0.85	0.67	0.73	


image5.png
Cepi1o3Hi ncuxiuHi posnaamn MomipHuii cTpec OnTumanbHe NcuxonoriuHe PpyHKLioOHYBaHHSA

0 50 100





image6.png
[EVETT
3/0pOB'A

MpodeciiiHa
chepa




image7.png
Mpouec iHTerpauii

« MepeouiHka LiHHOCTEN « HoBi HaBnuku

« Mowwyk ceHcy « McrxonoriyHa cTivikicTb

» AKTuBaLiA pecypci « OcobucTicHe 3pocTaHHs

TpaBma MocTtTpaBmatnuHe
3pOCTaHHA




image8.png
PiBeHb cy6'eKTUBHOI CKNaAgHOCTI

Buicokuit

CepegHint

Huzbkui

Lok 3anepeyeHHs YcBigomaeHHs ApnanrTauis IHTerpaduis




image9.png
Cy6'eKTUBHa

CcK/lagHicTb





image10.png
0 mc 100-200 mc 300-500 mc 500+ mc




image11.png
TpaexTopis eMoLiiiHOro AocBigy

Knrouosi noait

Bucoka
(]
CepeaHs
Hu3bka
MuHynnit MoTtouHa MaibyTHi

A0CBIfg cuTyauis OuiKyBaHHsA




image12.png
MotouHa
cuTyauis

OuikyBaHuUiA
po3BUTOK

Crparerisa
pearyBaHHsA





image13.png
CKknaAHicTb CNPUIAHATTA

bazosi
peakuii

PopMyBaHHA
natepHiB

IHTerpoBaHe
CNPURHATTA




image14.png
TI/IECHI
BIAYYTTA
CTPECOBA
NMOBE/IHKOBA PEAKLLISA CUTYALLIS
KOTHITUBHA
OLLIHKA

EMOLLINHA PEAKLLIA





image15.png
EMOLIINHA KOMMETEHTHICTb

PO3MISHABAHHA

3paTHICTb iAeHTUdIKyBaTV emoLlil

v

PO3YMIHHA

AHani3 NpyYYH Ta HaciakiB

v

YNPAB/IHHA

Perynsuis emouiiHnx cTaHiB





image1.png
Bep6anbHa NiaATpUMKa
(cnoBa ni:q'rpMMKM,
nop}w,vl)

Inpopmauiiiva EmouiiiHa niaTpumka
niATPUMKa
(3HaHHs, AOCBIA)

(KOHKpPEeTHI Ail,
Zornomora)

EMoLliliHa fipucyTHICTE
(emnartis, po3yMmiHHs,
CniBYyTTS)




image2.png
=

-
-

~
-
S~
Ll . -
ST maaa .

3BOpPOTHIV 3B'A30K Ta KOpeKLis




image3.png
OcobucTicTb

B CTPECOBiii
cuTyauii





image4.png
KoMmnoHeHTU NcuXo/1oriuHOT pe3n/IbEHTHOCTI

EmouiiHa ApanTuBHicTb CouianbHa

THYUKiCTb 210 3MiH KOMMETEHTHICTb





