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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Сучасне життя, яке характеризують 

велика кількість економічних і психологічних проблем спричиняє у людини 

неабияке напруження моральних і фізичних ресурсів. Нині на психіку 

людини впливають надсильні стресори (соціальні, природні, побутові). 

Сьогодні проблема стресу набула не тільки винятково наукового значення, 

але стала поняттям, що об'єднує широке коло явищ повсякденного життя, у 

тому числі зміненого психічного стану під впливом екстремальних обставин. 

Стрес як особливий психічний стан пов'язаний з зародженням і проявом 

емоцій, але він не зводиться лише до емоційних феноменів, а детермінується 

і відображається в мотиваційних, когнітивних, вольових, характерологічних 

та інших компонентах особистості. Для подолання щоденних стресових 

ситуацій людині потрібні певні знання про способи, умови та можливості 

опанування стресу, а також навички практичного застосування їх у житті. 

І особливо актуальною ця проблема постає у підлітковому віці, який 

являє собою переломний період у житті особистості. Зміна структури 

соціальних ролей, засвоєння нових цінностей та норм, розвиток 

самосвідомості та поглиблення рефлексії, які відбуваються у підлітковому 

віці, самі по собі є стресогенними факторами для підлітків. Часто додаються 

ще й негативні переживання, пов’язані з кризою підліткового віку. Саме у 

цей період будь-які тяжкі життєві ситуації можуть мати негативний вплив на 

розвиток підлітків, які часто використовують неадаптивні стратегії копінгу. 

Це, у свою чергу, негативно впливає на їхній актуальний стан та адаптивні 

можливості у майбутньому. 

Аналіз останніх досліджень. В останні десятиліття в психологічній 

науці істотно підсилився інтерес до проблеми вивчення суб'єкта, що 

стикається із ситуаціями стресу, особлива увага при цьому приділяється 

копінгу (І. Ф. Аршава, В. О. Бодров, О.Р. Ісаєва, Е. Л. Носенко, Н. В. Родіна). 

Широкий інтерес з боку психології до вивчення стресу та його подолання 
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призвів до створення численних теорій копінгу (Р. С. Лазарус, С. Фолкман, 

С. Е. Гобфолл, К. С. Карвер, М. Ф. Шеєр та ін.), переважна більшість яких 

спрямовані на вивчення реактивного копінгу – взаємодії суб’єкту зі 

стресовими ситуаціями, що вже сталися, або відбуваються у даний час. 

Наразі вже розпочались активні дослідження копінгу, спрямованого на 

майбутні стресори, зокрема проактивного копінгу. Низка авторів 

розглядають його як превентивний конструкт, який відповідає за акумуляцію 

ресурсів і здобуття навичок, спрямованих на підготовку до можливих стресів 

взагалі (Л. Дж. Еспінволл, С. Е. Тейлор, К. Ауеханд), інші роблять увагу на 

ролі проактивного копінгу в акумуляції ресурсів для особистісного зростання 

та прямування до цілей, що сприймаються як виклики (Р. Шварцер, Ш. 

Тауберт, Г. С. Шмітц, Е. Грінгласс) і розцінюють його як ієрархічно вищу 

форму подолання (О. С. Старченкова, І. Гань).  

Стреси, що виникають у підлітковому віці, широко досліджувались 

закордонними авторами (Б. М. Гадзелла, Д. В. Ґінтер, Г. Л. Фулвуд, В. В. 

Краснова), проте у вітчизняній психології ці дослідження відбуваються 

переважно у якісному, ніж у кількісному аспекті (С. М. Панченко, П. І. 

Сахно, Г. Е. Овчаренко, Н. К. Лебідь). Проактивний копінг та пов’язані з ним 

копінг-ресурси вважаються важливими психологічними конструктами, 

здатними підвищувати якість життя у підлітковому віці та забезпечувати 

ефективне подолання стресу (Е. Грінглас, Т. Пасіковський, С. Сол, Е. Мойер, 

Л. Бертон, Л. Нельсон).  

Про важливість вивчення способів поведінки особистості у важких 

життєвих ситуаціях або копінг-поведінки свідчать численні дослідження 

зарубіжних і вітчизняних авторів, які були присвячені вивченню ролі, 

характеру дії і впливу копінг-стратегій і копінг-ресурсів на адаптацію 

представників професійних, гендерних, соціальних, вікових та інших груп в 

складних стресових умовах (Лазарус Р., Фолькман С., Ялтонский В., Сирота 

Н., Анциферова Л., Нартова - Бочавер, Ткачук Т, Родіна І., Сивогракова Т. та 

ін.). Незважаючи на велику кількість праць з даної проблеми, наразі не існує 
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вичерпного аналізу та узагальнення особливостей способів подолання 

підлітками стресових ситуацій. 

Отже, метою дипломної роботи є дослідження особливостей 

проактивного подолання стресових ситуацій у підлітковому віці. 

Для досягнення поставленої мети необхідно вирішити такі завдання: 

1) визначити поняття стресу у сучасній психологічній науці; 

2) з’ясувати сутність проактивного подолання стресових ситуацій; 

3) надати психологічну характеристику підліткового віку; 

4) з’ясувати особливості прояву стресу в підлітковому віці та його 

проактивного подолання; 

5) обґрунтувати методику дослідження проактивного подолання    

стресу дітьми підліткового віку; 

6) провести аналіз та інтерпретація результатів дослідження. 

Об'єктом дослідження в дипломній роботі є стрес та його проактивне 

подолання.  

Предметом дослідження в дипломній роботі є особливості 

проактивного подолання стресових ситуацій у підлітковому віці. 

В дипломній роботі були використані такі методи дослідження:   

1) теоретичні: аналіз літературних джерел з проблеми дослідження, 

узагальнення отриманих знань, логічний, порівняльний, категоріальний 

методи, методи індукції, дедукції, наукової абстракції та ін.;  

2) емпіричні: бесіда, тестування, аналіз, графічна інтерпретація даних.  

Також в дослідженні були використані такі методики, як: методика 

діагностики стану стресу А. О. Прохорова; тест на визначення 

стресостійкості особистості С.Коухена; методика діагностики стратегій 

поведінкової активності в стресових умовах С. Дженкінса; методика 

діагностики копінг-поведінки в стресових ситуаціях С.Нормана тпа Д. 

Ендлера; методика «Способи долаючої поведінки Лазаруса». 

Дипломна робота складається зі вступу, двох основних розділів, шести   

підрозділів, висновків, списку використаної літератури і додатків. 
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ВИСНОВКИ 

 

Підводячи підсумок, можна зробити наступні висновки. 

1. У роботі виокремлено та проаналізовано низку наукових підходів, у 

межах яких проводяться дослідження стресу в психології, що означені як: 

реакція організму у відповідь на шкідливі подразники, які проявляється у 

стані нервово-психічного напруження, негативних емоційних переживаннях, 

захисних реакціях, стані патології (Г. Сельє, Л. Леві та ін.); характеристика 

зовнішнього середовища з точки зору стимулів, що турбують або руйнують - 

стрес-факторів (Дж. Вайтц, Г. Франкенхайзер, Р. Лазарус та ін.); модель 

взаємодії людини й середовища, у межах якої стрес розуміється як реакція 

людини у відповідь на відсутність «відповідності» між можливостями 

особистості й вимогами, які до неї ставляться з боку середовища (Т. Кокс, 

Дж. МакКей та ін.). Ступінь виразності, прояви та протікання стресу у 

конкретної людини залежить від особливостей емоційно-особистісної сфери, 

індивідуального досвіду, контексту групової та організаційної взаємодії, в 

межах якої здійснюється діяльність. 

2. Сьогодні копінг є одним з центральних понять у загальній психології, 

зокрема серед видів копінгу, що стосуються майбутніх стресорів, особливе 

місце займає проактивний копінг. Існує два головні напрямки в розумінні 

природи феномену проактивного копінгу. У рамках першого напрямку (Л. 

Еспінвол, Ш. Тейлор, К. Ауеханд, Д. Ріддер, Дж. М. Бенсінг) проактивний 

копінг розглядається як зусилля по запобіганню або завчасному 

видозміненню негативних подій, що потенційно можуть статися. У рамках 

другого підходу (Р. Шварцер, Ш. Тауберт, Г.С. Шмітц, Е. Грінглас, І. Гань, 

О. С. Старченкова) проактивний копінг розуміється як зусилля, що 

спрямовують людину до цілей-викликів та особистісного зростання, як 

багатовимірна, орієнтована на майбутнє стратегія, що інтегрує процеси 

керування якістю життя особистості з процесами саморегуляції. Останню 

точку зору на проактивний копінг прийнято за основну, оскільки цей підхід 
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не відкидає інший, а лише доповнює та розвиває його. Аналіз концепцій 

проактивного копінгу свідчить про те, що за допомогою цього конструкту 

можна пояснити багато позитивних змін, які характеризують людину, 

орієнтовану на проактивне подолання, таких як прагнення до особистісного 

зростання, здатність дотримуватися цілей та переоцінювати досвід. У процесі 

проактивного копінгу на перший план виступають соціальні та індивідуальні 

ресурси та ефективна саморегуляція, які відіграють важливу роль у тому, як 

індивід переживає стрес. Особлива цінність проактивного подолання полягає 

у тому, що воно орієнтоване на майбутнє, носить профілактичний характер і 

сприяє підвищенню якості життя і психологічного благополуччя. 

3. Підлітковий вік – це один з найважливіших етапів життя людини. 

Перехід від дитинства до дорослості стосується всіх аспектів розвитку 

підлітка – фізичного, розумового, морального, соціального. У підлітковому 

віці найбільш помітного розвитку зазнають специфічно людські, соціально 

зумовлені види пізнавальних процесів (довільна та внутрішня увага, 

спостережливість, теоретичне мислення, словесно-логічна пам’ять, мовлення, 

уява),  вдосконалюється керованість й регульованість пізнавальних процесів, 

свідоме ставлення підлітка до їх використання при вирішенні складних 

навчально-пізнавальних задач. Підліток починає усвідомлювати себе як 

особистість – члена суспільства і учасника міжособистісних взаємин.  

4. Основними причинами стресу в підлітковому віці можуть стати: 

конфлікти в сім’ї, з однолітками, та найближчим оточенням; незадоволеність 

собою, своєю зовнішністю, різні ситуації пов’язані з навчальною діяльністю 

та ін. Поширеними ознаками стресу у цьому віковому періоді є злість, втрата 

ілюзій, недовіра до всього світу, низька самооцінка, бунтарська поведінка, а 

на рівні фізіології – головні болі та болі в шлунку тощо. Отож, стресові події 

негативно впливають на психіку та поглиблюють підліткову кризу. У 

підлітковому віці лише починають формуватися копінг-стратегії поведінки у 

стресових ситуаціях. Розвиток здатності до пошуку і реалізації оптимальних 

рішень у кризових ситуаціях відбувається по мірі дорослішання і набуття 
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життєвого досвіду. З віком помітно зменшується доля неадаптивних способів 

реагування, насамперед у ситуаціях конфлікту з другом і отримання 

«поганої» оцінки. Велика значущість спілкування з ровесниками у 

молодшому підлітковому віці далеко не завжди запускає адаптивні форми 

поведінки, спрямовані на розв’язання міжособистісних конфліктів. «Погана» 

оцінка сприймається хворобливіше на тлі загального зниження самооцінки у 

кризі підліткового віку та нестійкості ще несформованої Я-концепції, часто 

викликаючи прояв неадекватних реакцій. Загострене проблемне реагування у 

кризі підліткового віку змінюється більш зрілим соціально-психологічним 

баченням ситуації. Аналіз та узагальнення отриманих даних дозволили 

констатувати, що доля адаптивних стратегій подолання стретсових ситуацій 

залишається незмінною для молодшої та старшої вікових групи підлітків. 

Неадаптивні форми реагування мають тенденцію з віком зменшуватися, 

поступаючись можливістю прояву частково адаптивним копінг-стратегіям. У 

молодшому підлітковому віці домінують неадаптивні способи подолання 

стретсових ситуацій, у старшому підлітковому провідними стають частково 

адаптивні способи реагування. Дієвими засобами розширення репертуару 

способів опанування стресу, вироблення копінг-стратегій підлітками є 

збагачення їх інтелектуальних ресурсів, розвиток раціонального осмисленого 

підходу до розв’язання власних проблем. 

5. В дипломній роботі було проведене емпіричне дослідження 

особливостей проактивного подолання стресових ситуацій у підлітковому 

віці. В експерименті прийняло участь 60 старших  підлітків, які навчаються в 

Одеському художньому училищі імені М. Б. Грекова.  

6. За методикою «Діагностика стану стресу» А. О. Прохорова високий 

рівень регуляції в стресових ситуаціях, при якому людина веде себе в 

стресовій ситуації досить стримано і вміє регулювати свої власні емоцій, був 

виявлений у 13,3% підлітків. У 46,7% підлітків виявлено помірний рівень 

регуляції в стресових ситуаціях, слабкий рівень регуляції в стресових 

ситуаціях був виявлений у 40,0% підлітків.  
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Тест на визначення стресостійкості особистості показав, що у 40% 

опитаних підлітків стресостійкість на середньому рівні, 33,3% підлітків 

мають рівень стресостійкості нижче середнього і 26,6% - вище середнього. 

Результати за двома методиками виявлення рівня стресостійкості вийшли 

схожими – у більшості підлітків виявлений середній рівень регуляції в 

стресових ситуаціях.  

Результати, отримані за методикою діагностики стратегій поведінкової 

активності в стресових умовах згідно тесту-опитувальника С. Дженкінса 

показали, що більшість підлітків опитаної групи – збалансовані, з неявною 

схильністю до домінування, впевнені, емоційно-стабільні особистості.  

Домінуючі копінг-стресові поведінкові стратегії відповідно були 

виявлені за допомогою тесту С.Нормана, Д.Ф.Ендлера. Більшість 

досліджених підлітків (40,0%) обирає у стресових ситуаціях копінг-

поведінку, орієнтовану на емоційне відреагування. Третина досліджених 

(33,3%) обрали копінг-поведінку у стресових ситуаціях, орієнтовану на 

вирішення задачі конструктивними засобами. Копінг-поведінку, орієнтовану 

на уникнення обирають 26,7% опитаних.  

Результати тестування за методикою «Способи долаючої поведінки 

Лазаруса» показали, що виражена дезадаптація напруженості копінга було 

виявлено у 14% підлітків за шкалами «Конфронтаційний копінг», «Втеча-

уникнення» та «Позитивна переоцінка», ще у 5% підлітків - за шкалою 

«Самоконтроль». Для 33% підлітків домінуючою стратегією поведінки є 

«Планування вирішення проблеми», 24% мають домінуючу стратегію 

«Позитивна переоцінка», по 5% вибірки мають домінуючу стратегію 

«Дистанціювання» та «Прийняття відповідальності». Отже, для більшості 

підлітків характерно подолання стресових ситуацій за рахунок 

цілеспрямованого аналізу ситуації і можливих варіантів поведінки, 

вироблення стратегії вирішення проблеми, планування власних дій з 

урахуванням об'єктивних умов, минулого досвіду і наявних ресурсів. 
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