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AHOTAIIA

Hama maricrepcbka po6oTa mpucBsideHa 10 CT1HKEHHIO TICUXOJIOTTYHUX JETEePMIHAHT
KOTIHT-CTPATerii 0¢i0, K1 3aiiMarOThCs CKeJIeNa3iHHAM, 1110 TTOB’s3aHe 3 MiABUIIIEHUM
pPIBHEM PU3HKY Ta ICUXOEMOLIMHOIO HAaBaHTAXEHHSI.

VY it poGOTI MM aHaJI3ye€MO B3a€EMO3B’SI30K MIXK 1HIUBITyJIbHO-TICUXOJIOT TYHUMHU
XapaKTepUCTUKAMU CIIOPTCMEHIB, PIBHEM CIIPUHHATOrO CTPECY, TPUBOXKHICTIO Ta
0COOJIMBOCTSIMH MO/I0JIAHHS CTPECOBUX CUTYAIIii.

Mertoro nocnipkeHHs Oyi0 BU3HAUUTH, SIK1 caMe TICUXOJIOT14HI YUHHUKH Ta K PIBEHb
CHOPUUHATOTO CTPECY i TPUBOXKHOCTI BUCTYMAIOTh MPEAUKTOPAMH BHOOPY
KOTIHT-CTPATEeTii y CKelleasiB, a TAaKoXK 3’ ICyBaTH MOXKJIMBI BIIMIHHOCTI 3JICKHO BiJI
BIKY Ta CTaTl pECIOH/ICHTIB.

VY nocaimkeHH1 B3S7IM y4acTh YOJOBIKM i JKIHKH BikoM Big 16 10 51 poky, sxi
3alMarOThCs CKeJEeNa3iHHAM 2-3 pa3u Ha THXKACHb MPOTIroM miBpoky. [licis 30opy,
naHi Oynu oOpobieni y mporpami Jamovi. Cepen cTaTUUHUX METOAIB JOCTIHKEHHS —
OTHCOBA CTAaTUCTHUKA, t-TECTHU JJII HE3AJICKHUX BUOIPOK, a TAKOXK KOPENSIIHHII
aHaJi3 i3 BuKopuctanusm koedimieHtiB [lipcona ta Cnipmena. Ile mo3Bonuio
n00a4YMTH 3arajibHi TEHJEHLII Ta B3a€MO3B’A3KA MIXK JOCIIJPKYBAaHUMHU OKAa3HUKAMHU
0e3 HaJIMIPHOTO YCKJIaJHCHHS aHai3y.

VY OUIBIIOCTI PECTIOHICHTIB IEPEBAXKAIOTH aIANTUBHI Ta MPOOJIEMHO-OPIEHTOBAHI
criocoOu mostosianHs crpecy. [Ipu 11boMy OKpeMi KOTHT-CTpaTerii He
BUKOPHUCTOBYIOTHCS 130JIbOBAHO, & PaJIIlIe MOEAHYIOTHCS Mk CO0010, YTBOPIOIOYH
BIJTHOCHO CTiiK1 rpynu. Takox M’k KOMIHT-CTPATEriIMHU Ta pUCaMU 0COOUCTOCTI Oynn
BUSBIICHI MTOMITHI1 3B’SI3KH, HAIIPUKJIA: BUIII TOKa3HUKH HEUPOTU3MY YaCTIIIe
MOEHYIOTHCS 3 MEHII aIalTUBHUMU CIIOCO0aMU pearyBaHHs Ha CTPEC, TOM1 K
EKCTpaBepcCisi OB’ A3aHa 31 3BEPHEHHSIM JI0 COIIaIbHOT MIATPUMKH Ta EMOLIHHO

OpieHTOBaHUX cTpareriid. Kpim Toro, BUSBIEHO 3B’ I3KM MK PIBHEM CIIPUHHSTOTO



CTpeCy, TPUBOXKHICTIO Ta BUOOPOM KOTIHT-TIOBEIHKH, IO M ATBEPIKYE PO
€MOIIITHOTO CTaHy SIK BAKJIMBOTO YMHHHKA PETYJIAIIT MOBEAIHKUA Y PUSUKOBAHUX
BUJIaX CTIOPTY.

I'enepHi BIAMIHHOCT1 Y BUKOPUCTAHH1 KOIIHT-CTPATETrii HE Mk BUPIMIAIHLHOTO
3HaueHHs. ToOTO croci0 mooMaHHs CTPECy 3HAYHOI MIPOI0 BU3HAYAETHCS
1HIUBITyaJIbHAM JIOCB1JIOM JIFOMUHU Ta KOHKPETHUM KOHTEKCTOM, Y STKOMY BOHA
OMUHSETHCS. 3arajaoM pe3yabTaTy JOCHIIKEHHS JO3BOJIAIOTH Kpallle 3p03yMiTH
MICUXOJIOT14H1 OCOOJIMBOCTI MOAOJIAHHS CTPECY B YMOBAX CIIOPTUBHOI JIsITBHOCTI, 1110
OB’ sI3aHA 3 PU3UKOM, 1 MOXKYTh OyTH KOPHUCHUMHU JIJIsI TPAKTUIHOT poOOTH 31

CKCJIC/Ia3aMH B MCXKax CHOpTI/IBHOI TICUXOJIOT 1.

Karouosi ciioBa

Kominr-ctparerii, mCUXoJIOTi4H1 JeTEPMIHAHTH, CKEJIeNIa31HHS, CIIOPTHBHA
TMICUXOJIOT1sI, ocoOucTicHI pucH, Benuka i’ stipka, BFI-10, Brief-COPE, cnipuiiastuit

ctpec, PSS-10, tpuBoxHicth, BAI, aganTariis, caMOperyJIsiis.
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BCTYII

AKTyaabHicTh TeMu. ChoroiH1 B YKpaiHi Ta CBITI CIIOCTEPITAETHCS 3pOCTAHHS
NOMYJISIPHOCTI eKkcTpemMaibHux BuiB criopty (Hornby, O. & Roderique-Davies,
2024), cepen sikux ocobnuBe MicIe 3aiimae ckenenasinas. B Ykpaini, iiMmoBipHO, Ha
1€ BIUTMHYJIA MTOBHOMACIITaOHA BiifHA SIK (DAKTOP MOIIYKY HOBHX €MOIIIHHUX
nepeXuBaHb y 03B, aKTUBHA p0O30y0Ba CKEJIEIa3HO1 CIIUIBHOTH Y BEJIUKUX
MICTax Ta JIOCTYIHICTh I[LOTO CIIOPTY.

Lle He nuiie cIOpTUBHA AKTUBHICTD, a i CMIOCIO CAaMOBHUPAXKEHHSI, MOKJIUBICTD
COLIaJIbHOI B3a€MO/I1i, TOJI0JIAHHA BHYTPILIHIX O0ap’€piB Ta BUXOAY 3a MEXI1 BIIACHOTO
KoMbOoPTY. 3 IMCUXOJIOTTYHOI TOYKH 30py CKeJIeNa3iHHA I[IkaBe, 00 BUMAarae Bil
JIFOIMHUA BUCOKOTO PIBHSI KOHIIEHTpALlii, eMOIIHHOT BPIBHOBAXKEHOCTI Ta TOTOBHOCTI
JSATH B yMOBaX PU3UKY. Y TaKWX CUTYAIlIsIX Ha MEPITUH TIaH BUXOIATH
KOTIHT-CTpATerii — CII0CO0H, SIKUMU JIIOMHA CITPABIISETHCS 31 CTPECOM 1 MIATPUMYE
BHYTPIIIHIO PIBHOBATY.

TeopeTrko-MeTo10I0TIYHa OCHOBA TOCIIHKEHHS CIIUPAETHCS Ha KOHIIEMIIFO0 KOTIHTY
P. JTazapyca 1 C. ®onkman (Lazarus R. & Folfman S.,1984) , siki onucyroTh ABI
OCHOBHI IpyNH CTpaTeriii: mpoOJIeMHO-OPIEHTOBAHI Ta €eMOI[IHHO-OPIEHTOBAHI.
MeTo0710T19HO TOCTIHKEHHS TPYHTYETHCS HA CUCTEMHOMY Ta JiSTIbHICHOMY
M1X0/aX, 11€ 3yMOBJIEHO HEOOX1THICTIO BUSIBJICHHS IICUXOJIOTTYHUX YNHHUKIB, 1110
BU3HAYAIOTh KOMIHT-TIOBEIIHKY CKeJlena3iB y KOHTEKCTI PU3MKOBAHOT CIOPTUBHOI
JISIBHOCTI.

TeMoro KONHI-CTpaTeriil y CKesenas3iB OCTaHH1 5-7 pOKiB aKTUBHO 3aiiMaucs
3apyOikHi qocmianuku:A. [aginesa-Kpecno, B. Knemente-Cyapec, A.
bycramanTe-Canuec. B ykpaiHCbKOMY HayKOBOMY MPOCTOPI, Ha KaJlb, I TEMa HE

nocnimpkyBaiacs. lL{o Takox € ofHI€I0 3 MPUYMH aKTyaJIbHOCTI 1aHOT pOOOTH.



O06’€eKT D0CiIZKeHHSI — KOITIHT-CTpaTerii 0COOMCTOCTI K MEXaHI3M ITOA0IaHHS

CTpecy.

IIpeaMeT mocaiIzKeHHSI — IICUXOJIOTIYHI JIETEPMIHAHTH KOIIHT-CTpaTerii ocio, 1Mo
3aliMarOThCs CKeJleNa3iHHAM (0COOMCTICHI PUCH, PIBEHb CIIPUMHATOTO CTPECY Ta

p1BEHb TPUBOYKHOCTI).

Meta gocaigskeHHs1 — BUSBUTH IICUXOJIOTIYHI IETEPMIHAHTH KOIIHT-CTpaTerii ocio,
110 3aiiMaIOThCS CKeJIeTa3iHHAM, Ta MPOAaHaJi3yBaT B3a€EMO3B 30K MIXK
0COOMCTICHUMH pHUCaMU, PIBHEM CIIPUIHSATOTO CTPECY, TPUBOXKHICTIO Ta

0COOJIMBOCTSIMU TO/IOJAHHS CTPECOBUX CUTYAIIIi.
3aBIaHHA TOCTIIKeHH:

1. IIpoBectu aHami3 HayKOBOI JIiTepaTypH 3 MPOOIEMH KOIIHT-CTpaTeriil Ta

IICUXOJIOTTYHUX OCOOIMBOCTEHN CIIOPTCMEHIB.

2. Po3poOutH Ta MpOBECTH EMITIPHYHE JIOCIIKEHHS IICUXOJIOTTYHUX JeTECPMIHAHT

KOIIHT-CTpAaTeriii CKeJenasis.

3. BcraHoBUTH B3a€MO3B’SI3KM MIXK KOITIHT-CTPATET1sIMU, 0COOUCTICHUMU

XapaKTepUCTUKAMU, PIBHEM CIPUMHATOIO CTPECY Ta TPUBOKHOCTI.

4. TlpoaHnamnizyBaTH Ta IHTEpPIIPETYBATH OTPUMAaHI PE3YJIbTATH.

MeToau XOCaIIKEeHHA:

Teopemuuni: aHaji3 HAYKOBO1 JIITEpaTypH 3 TEMH JOCIIIIKSHHSI,

cucTeMaTH3allisd MaTepiaity, HOPIBHSIHHS Ta y3arajJbHEHHS TaHUX.

Emnipuuni: Brief-COPE B agantanii T. I6moncekoi, O. Bepruka, I.

laitBoponchkoro (SA6mouckka, T., Bepauk, O., & IaiiBoponchkuid, I. 2023);



6aratodakTopuuii ocoducricauii onutyBaibHUK BFI-10 B aganTarii O.
Cepmroka ta b. basumu (Ceparok, O., & bazuma, b. 2021); mkana cnpuitHITOrO
crpecy L. Koena (PSS-10) B aganTauii O. Benpaopexra ta O. TaBpoBelbKof;
onuTyBanbHUK TpUBOKHOCTI A. beka (BAI) B aganrariii YkpaiHChKOTO
IHCTUTYTY KOrHITUBHO-TIoBen1HKOBOI Tepamii (YIKIIT).

Cmamucmuyni: aHaii3 JaHUX, METOJI OTIUCOBOI CTaTUCTHUKH, pErpeciiHui

aHai3, KOpeIsAIiHHUNA aHaJi3, BUKOPUCTOBYBaIacs mporpama Jamovi.

XapakTepucTHKA BUOIPKM: Y JOCITIKEHH] B3SUTH y4acTh 60 peCTIOH/IEHTIB BIKOM
Bi 16 10 51 poky, siki 3aiMarOThCS CKeJeNIa31HHIM He MEeHIle 6 MicsIliB 2-3 pa3u Ha

THXKACHD.

JocainHuubKi NUTAHHA:

— SIK1 0cOOMCTOCTI 3aiMAIOTHCS CKEJENIa31HHAM?

— SIKi KOMIHT-CcTpaTerii mepeBaKkarTh y CKeenas3iB?

—Yu € 3B’30K MI>K OCOOUCTICTIO Ta BUOOPOM KOIIHT-CTpaTeriii?

— SIKy pomb BIZITPalOTh PIB€Hb CHPUMHSITOTO CTPECY Ta TPUBOKHOCTI y (hOpMyBaHHI1

KOITIHT-IIOBEIIHKH 0C10, 110 3aliMalOThCS CKeNESIa31HHIM ?



PO3ILI I

TEOPETUKO-METOAUYHI HNIAXOAU 10 BUBYEHHSA
KOIIHT-CTPATETTI OCIB, IKI 3AMMAIOTHCS CKEJIEJA3IHHAM

1.1. IToHATTS KOMIHTr-CcTPaTeriii y NCUX0JIOTiYHil Hayni

[ToHSATTS «KOMIHY YBIMIILIO B MICUXOJIOTIYHY HAyKy 3aBasiku podotam P. Jlazapyca,
SIKUH PO3TIISAIaB HOTO SK MPOIIEC TOOJaHHS CTPECY. X0da TePMiH «coping»
BUKOpHUCTOBYBaBcs Bxke JI. Mepdi y 1960-x, y 1OCHIKEHHSAX TUTIYOTO PO3BUTKY U
ananTanii npu kpu3zoBux cranax (Varina H., 2023), va nymky Jlazapyca, KomiHr — 1ie
HE CTUIBKHU prca 0COOUCTOCTI, CKUIbKY JUHAMIYHUI TIPOILIEC, SIKUI 3aJIeKUTh B1J]
cutyariii. Jlazapyc 1 @onkmMaH BUOKPEMUIIH JIB1 BEJIUKI TPYMH KOMIHT-CTpateriit (Stee,
J. L., 2024):

- MpoOIEMHO-0PIEHTOBAHI — CIIPSIMOBAHI HAa BUPIMIEHHS CaMOi Tpo0ieMu (ITOITyK
iH(opMariii, miaHyBaHHs, aKTUBHI J111);

- eMOLIHO-OPIEHTOBAHI — CIIPSIMOBAaH1 Ha PETYJISALII0 eMOLIi (YHUKHEHHS, TOITYK
HIITPUMKH, EMOIIIHA PO3PSJIKA).

Y HUX KOMIHT PO3MIAIAETHCS K MPOIIEC — 3MIHHUHN, CUTYaTUBHUH, 3aJIC)KHUHN Bi
iHaUBIA 1 Big KoHTEKCTY. OKpiM BHUIIE 3a3HAYEHUX, ICHYE 1€ KiTbKa CIIOCO0iB
Kyacudikarii KOmiHT-CTPaTeT1i:

VYHukanns (avoidance) 4u yHUKaJIbHUNA/BTEUHUI KOMIHT. Llei Tum BKiItouae yHUKaHHS
cTpecopa, IrHOpYBaHHS, BiJIBOJIIKAHHS YBaru, 1HKOJIM 3allepEUCHHS TOIIO. 3a3BUYait
BBA)KA€THCS MEHII aJallTUBHUM, KOJIU 3aCTOCOBYETHCS MMOCTIMHO YU SIK OCHOBHUIA
ctunb (Nicholls, A. R., & Polman, R. C. J., 2007).

AKTUBHH 1 TaCUBHUH KOMIHT. AKTHUBHI CTparerii nepeadadaroTh CB1IOMI il s

3MIHEHHsI CUTYyallii a0o ajanTailii, TaCuBH1 — OUTbIIl PEAKTUBHI, KOJIM JIFOIMHA MEHIII
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akTuBHO BTpy4aeThes y momii (Nicholls, A. R., & Polman, R. C. J., 2007).

KorniTuBHi 1 moBeAiHKOBI cTparerii. Komu mtoquHa MUCIIUTD, IEPEOCMUCITIOE, TIIAHYE,
BI3yaJi3ye; MOBEIIHKOBI CTPATErii — I1€ 1 € KOHKPETHI Aii, sIK1 3MIHIOIOTh CEPEAOBUILE
a00 B3aeMoit0Th 13 HUM (Surachman, A., & Almeida, D. M, 2024).

Takox BaXXIIMBO, IO KOTIHT HE € «I00puM» a00 «TIOTaHUM» 332 BU3HAYCHHSIM;
OUTBIITICTH MOIETIEH BU3HAIOTH, 1110 Ta UM 1HINIA CTPATETis MOXKe OyTH afanTUBHOIO 200
HEaJanTUBHOIO B 3AJIEKHOCTI BiJl KOHTEKCTY, YaCTOTH BUKOPUCTAHHS, 0COOUCTICHUX
pecypciB, 1 TOro, HACKIJIbKM BOHA BIJINOBIIa€ BUMoram curyauii (Surachman, A., &
Almeida, D. M, 2024).

[Ilo pobutk meBHYy cTpaterito amantuBHo? Jlekinbka kinrouoBux kputepiiB (Nicholls,
A.R., & Polman, R. C. J., 2007):

1. EdbekTUBHICTD y 3MEHIIICHH] CTPECY — UM JO0NOMAarae CTpareris 3MeHIIUTH
MICUXOJIOTTYHUM, P1310JIOTTUHUIN YK €MOIIHHUN TUCKOMDOPT.

2. CramicTh y 4aci — 4 MOXe cTparerisi OyTH BUKOpUCTaHa HE OJIMH Pas3, 1 YU CIIpUsiE
BOHA JIOBIOTPHUBAJIIM CTIMKOCTI, BIJIHOBJICHHIO, TICUXOJIOTTYHOMY OJIaroInoiaydyio.

3. KonTposb Haj cUTyalli€ro/01iHKa Cy0’ eKTUBHUX PECYPCIB — UM JIIOJMHA BIIUYBAE,
10 Ma€ 3MOTY BILTMBATH Ha CTpecop, ab0 Mae BHYTPIIIHI PeCypcu
(camoeeKTUBHICTbH, COLlIaJIbHA MIATPUMKA). SIKIIIO KOHTPOJIb OpaKye, OUIbIIICTD
MoJiesiel pasiTh EMOLIIHHO-OPIEHTOBAaHI CTpaTerii.

4. I'nyuxicts (flexibility). 3maTHICTh 3MIHIOBATH CTPATETIIO 3aJIEKHO BiJ] HOBOI
1H(popmarlii, o6cTaBuH, porpecy. JIronu, ki MOXYyTb ONEPATUBHO MEPEKITIOYATUCS
M1 TIPOOJIEMHO-OPIEHTOBAHUMU Ta €MOIIMHUMU UM YHUKAJIbHUMH CTPATET1sIMU
3aJIKHO B1J] TOTO, IO MOTPIOHO — 3a3BUYall MalOTh Kpallll pe3yJIbTaTH.

5. BiAnoBiiHICTh 0COOMCTICHUM XapaKTEPUCTUKAM — HAIPUKIIAJl, TEMIIEPAMEHT,
JIOCBIJI, XapaKTep, eMOIlIHA PETYIIAILIis, PIBEHb TPUBOKHOCTI TOIIO BIUIUBAIOTH, SIK1
cTparerii Oy1yTh 11€BUMHU.

6. Butrpatn/mo6iuni eeKTH — HaBiTh aaNTUBHI CTPATETil MOXYTh MaTh BUTPATH

(HampwuKIazd, Yyacy, eHeprii, colianbHuX pecypciB). HeamanTuBHi cTparerii yacto
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JAI0Th MIBUIKE TIOJIETIIICHHSI, aJleé MOXKYTh TPU3BOIUTH JI0 MTPOOIEM Y JJOBIOCTPOKOBIM
MEePCIeKTUBI (EMOIIIifHE BUTOPSHHS, YHUKAHHSI, COIllabHa 130JI511151).

Opna 3 HEeHTpaJIbHUX MOJIENIEHN Y TeOpii KOMIHTY — TpaH3aKIliiiHa MOJEINb CTpecy Ta
xomiHry (transactional model of stress and coping) Jlazapyca it ®onkman. Bona
nepeadayae Taki KOMIIOHCHTH:

- OmiHka cuTyallii:nepBuHHA (IO 1€ 32 CUTYAIlisl, 9¥ 3arp03a, ¥ BUKJIUK, YU BTPaATa),
Ta BTOpUHHA (OIIHKA pecypciB, 3 IKUMHU 0c00a MOKe BriopaTucs). SKIo JIroauHa
OI[IHIOE, 110 PECYPCH HEJIOCTATHI — TO CUTYallisl BUKJIMKAE CTPEC.

- Koninr-peaxkirii: KOTHITUBHI Y4 MTOBEAIHKOBI 3yCHILJIS, CIIPSIMOBaH1 a00 Ha 3MIHY
cTpecopy a0o0 BIACHOI peakilii Ha HbOTO.

- BapiaOenbHICTH/3BOPOTHUH 3B'SI30K: KOMIHT SIK IPOLIEC — TOOTO CTPATET1sI MOXKE
3MIHIOBATHUCS B 3aJI€KHOCTI Bl €pEKTUBHOCTI, 3MIH y CUTYaIlil 91 pecypcax.

[{s Mozesnb 3aCTOCOBY€ETHCS J1y>KE LTUPOKO, B TOMY YUCIH1 Y CIIOPTUBHIN ICUXOJIOT1i
(Stee, J. L., 2024).

Tomy MOHSITTS KOMIHT-CTpATeriii € 6araTorpaHHUM 1 BKJIIOYAE SIK TEOPETUUH1
BU3HAYCHHS 1 MOJIEJI1, TaK 1 EMITIPUYHI IOCIIJKEHHS. 3A€01IbIIOr0 13 3aX1IHO1
TICUXOJIOT11, 1110 IEMOHCTPYIOTh, SIKI CaM€ CTPaTerii BAKOPUCTOBYIOTHCS B YMOBaX
CIIOPTY, 30KpeMa CKeJiesia3iHHs. A TakoX crienudiky, sska BUILIMBAE 3 THTEHCUBHOCTI
(13MYHOTO 1 ICUXIYHOTO HAaBaHTAXXEHHS, PU3HKY, TOTPeOU KOHTPOIIO ((Ppi3UYHOTO,

€MOIIIMHOTO, KOTHITUBHOTO), 00JII0, HEBAAY Ta COIIAJIbHOI M ATPUMKH.

1.2. Crpec i ncuxoJ1oriyHi 0c00JMBOCTI 0Ci0, 1110 32liMAKOTHCH EKCTPEeMAJIbHUMH

BH/JaMHM CIIOPTY

[Ipobnemaruka cTpecy € OAHIEIO 3 KIIFOYOBUX Y TICUXOJIOT1] CIIOPTY, a/I’Ke caMe
3JIaTHICTH JIFOAUHU €(DEKTUBHO CIPABISATUCA 3 HANPY>KEHHSIM BU3HAUaE ii
ncuxosoriune Omaromonyuus (Lazarus, R. S. 2000). V kinacuaaOMy po3yMiHHI, CTpeC

— IIe peakKIlis OpraHi3My Ha BUMOTH CEPEIOBHUIIIA, K1 TEPEBUIYIOTH 200
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CIPUIMAIOTHCS K TaKi, IO MEePEBUIIYIOTh HasiBHI pecypeu innuBina (Lazarus R.,
Folfman S., 1984). [Ipote cydacHi miaxoau po3mIsIaloTh CTPEC HE JIUIIE K
HEraTUBHUM (peHOMEH, a ¥ K ajanTaliiHui MexXaHi3M, KU 3a NEBHUX 0OCTaBUH
MOJKE CIPUSITH BIOCKOHAJICHHIO HABUYOK Ta IMIBUIIICHHIO CTIHKOCTI 0COOMCTOCTI
(Kellmann, M., Bertollo, M., Bosquet, L., & Brink, M., 2023).

YV KOHTEKCT1 eKCTPEMAJIBHOTO CIIOPTY K CKEJeNIa31HHs, IOHTTS cTpecy HaOyBae
ocobnuBoro 3HaueHHA. Y pociimkenHi ®netdepa 1 Capkapa 3a 2012-i pik J0BEICHO,
10 eKCTpeMajbHl YMOBH BUMAraroTh BiJ] CHOPTCMEHA BUCOKOTO PiBHS
CaMOKOHTPOITI0, €MOIIMHOI peryJsilii, Pi310JI0TT9HOT CTINKOCTI Ta KOTHITUBHOI
xoHnenTpartii (Fletcher, D., & Sarkar, M. 2012). CTpecoBi YNUHHUKH Y TaKUX BHUIAX
CHOPTY MAIOTh SIK 30BHILIHIO NPUPOY (PU3HK TPABMH, HEOE3EUHE CEPENOBHILIE,
BHCOTA, MOTOHI YMOBH), TaK 1 BHYTPIIIHIO (CTpax MaJiHHS, CYMHIBH Y BJIaCHUX
cuitax, nepgexiionizm). s ckenenasiB i aCHEKTH MPOSBIISIOTHCS OCOOIUBO
SICKPaBoO, aJ[’Ke BOHU MOCTIHHO TIepeOyBarOTh Ha MEX1 MK PU3HKOM 1 KOHTPOJIEM,
CTPaxoM 1 JJOBIPOIO JI0 BIACHUX MOXKIIMBOCTEH.

JlociiIKeHHSI OCTaHHIX POKIB MOKa3yloTh, 110 (1310J0T1YHI peakuii Ha CTpec y
CKeJIeNa3iB TICHO OB’ sI3aH1 3 IICUXOJOTITYHUMU 3MiHHUMU. Tak, y poOoTi
«Psychophysiological Response Differences Between Advanced and Beginner
Climbers and Fatigue Management» (Varina H., 2023) aBTopu 00rpyHTOBYIOTb, 1110
JIOCBITYEH]1 CHOPTCMEHU JEMOHCTPYIOTh HUK41 MOKAa3HUKHA COMATUYHOI TPUBOTH,
MEHIIy aKTUBAI[1I0 CUMIIATUYHOT HEPBOBOI CUCTEMH Ta Kpally BapiaOelIbHICTh
CEpIIEBOr0 PUTMY ITOPIBHIHO 3 HOBauKaMHu. ToOTO 31 30LIBIICHHSIM JOCBI Y
PO3BUBAETHCS 3AaTHICTh €(PEKTUBHIIIE PETYIIFOBATH CTPECOBI peakilii. TpeHOBaHICTb 1
JOCBIJ BUCTYNAIOTh CBOEPITHUM Oy(hepoM CTpeCy — BHYTPIIIHIM PECYpPCOM KOIMIHTY.
Kpim ¢izionoriyaux peakiriii, BaXKTMBUM YHHHUKOM € TICHXOJIOTTYHUIN JOCBII
cy0’ekTUBHOTO KOHTpOt0. Y nochimxenHi I. Iappigo-ITaiomino ta B.
Ecnanbs-Pomepo «Fear of Falling in Women: A Psychological Training Intervention

Improves Climbing Performance» (Garrido-Palomino, 1., & Espafia-Romero, V.,
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2023) aBTOpHU MOKa3yI0Th, K CIIEI1adbHI TPEHYBAHHS EMOIIIHOI Perysiii 3HUKYIOTh
CTpax MaJiHHSA 1 CIPUSIOTh KpalllUM CIIOPTUBHUM pe3yibrataM. [lcuxonoriuna
IHTEpBEH1Is1, BKJIFOYaja YCBIIOMJIEHE IUXaHHS, TEXHIKM CaMOMIATPUMKH Ta
KOTHITHBHY TIEPEOIHKY 1 BUSBUJIACS €(DEKTUBHINION, HI)K 3BUYaHE TEXHIUHE
TpeHyBaHHs. Lle cBiquuTh, 110 CTpeC y CKeseNa3iHHl Ma€e He auiie Gpi3uyny, ajne i
KOTHITUBHO-EMOIIIIHY PUPOY, @ poO0Ta 3 HUM BUMarae iHTerpOBaHUX
MICUXOJIOTIYHHUX CTpaTerii.

Ckernenasu BMIJIO IOEJHYIOTh B 001 MOTPEOU B PU3HKY 1 CAMOKOHTPOIIO. 32 JTaHUMU
nocmimkenHs «Psychological traits of extreme sport participants: a scoping review»
(Martinho, D. V., Gouveia, E. R., Field, A., Ribeiro, A., Ordofiez-Saavedra, N.,
Pereira, F., Braz, D. S., Rebelo, A., & Sarmento, H., 2024), cnoprcMeHu-eKcTpeMaiu
MAalOTh BHIIlI MOKA3HUKH MOIIYKY HOBU3HHU, ajie BOJHOYAC — O1IbII PO3BUHEHI
HAaBUYKH CaMOperyIsiii. BoHu 31aTHi npuiiMaTi pyU3MK HE IMITYJIbCUBHO, a 3BaXKEHO,
110 CB1TYUTH TIPO C(hOpMOBaHMI «amanTUBHUN TPOPLITh pU3HKY». TaKuM YUHOM,
CXMJIBHICTD JIO PU3HKY cama 1o co0l He € IECTPYKTUBHOIO — BOHA MOXKE BUCTYMATH
CTUMYJIOM PO3BUTKY, SIKILIO MiJAKPIIUIEHA €eMOLIHHOIO 3pUIICTIO Ta BHYTPILIHBOIO
IUCIUAILIIHOIO.

A 0CBb 3B’SI30K MIXK CTPECOCTIHKICTIO Ta caMOe(EKTUBHICTIO JOCHIJIKY€E Y CBOTH
po6oti b. Hytuens (Nuetzel, B., 2024). Bucokwuii piBenb caMoe(eKTUBHOCTI
JI0TIOMarae CropTcMeHam MepeoliHIOBaTH CTPECOBI CUTYaIlll SIK BUKIUKU. Tak
3HM)KYETBHCS PIBEHb TPUBOTH 1 LI€ CIIPUSIE €(PEKTUBHIIIOMY BUKOPHUCTAHHIO
KOITHT-CTpareriid. BeBHEHICTh y BIACHUX TEXHIYHUX 1 (PI3MUHUX HABUYKAX HAMPAMY
OB’ s13aHa 31 37aTHICTIO 30epiratv eMOliiHY pIBHOBATY ITiJ1 4aC MapUIpyTy.
Ckenena3iHHs Ha TPUPOI1 HACTO BUKOPUCTOBYETHCS K 3aCi0 MOJ0JIaHHS TPUBOTH Ta
1BHUIIEHHS TICUXOJOTIYHOTO Oarononyddsi cepea Mmojoi. Lle marsepmkye
nociimkerHss Ocoopn E., Poy3 1. ta inmux cniBaBropiB (Osborne E.C., Rose F.,
Reeves L., Spear K., 2025), y sskoMy BCTaHOBJICHO, 1110 PETYJISIPHE 3aHSTTS

CKeJIeJIa31HHSAM KOPETIOE 31 3HIKCHHSIM CHUMIITOMIB JICTIPECii, MiIBUIIICHHSIM
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CaMOOITIHKH Ta COIIaJIbHOI I AITPUMKH.

HogsiTH1 gocnimkeHHs TOKa3yIOTh, IO MCUXOJOTTYHUN TPOQiIb YIaCHUKIB
eKCTpEMaIbHUX BU/IIB CIIOPTY € OaraToBUMIpHUM, 0€3 OAHO3HAYHOTO «THUITY»
0COOHCTOCTI, aJie 3 XapaKTEPHUM MO€THAHHSAM PU3HKOBOI MOTHUBAIIi], IJITaHYBaHHS Ta
eMOIIITHUX MexaH13MiB peakilii Ha cTpec (Martinho et al., 2024). [Tonepenui gaHi
CBIJ4aTh, 110 B3AEMO3B’SI30K MK CTPECOM Ta TPUBOXKHICTIO € BAXKIIUBUM Y PO3YMiHHI
MOBEIIHKOBHX PeakKiiiii ClIOPTCMEHIB MiJ] 4ac TpeHyBaHsb 1 3Maransb (Dai P., Chen, C.,
Gu M., 2025), a THCK, OB’ sI3aHUM 13 OYIKYBaHHSIMHU PE3YJbTATy, MOXKE MMOITTMOIIOBATH
ctpecosi poriecu (Bouthiller E., 2025). 3aranom y cnopTCMeHiB €KCTpEeMaIbHUX
BUJIIB CIIOPTY BiJ3HAYa€ThCs 30ajlaHCOBaHa CUCTEMA CTPECOCTINKOCTI, 1110 BKIIIOYAE SIK
ncuxo(1310J0T14HI1, TaK 1 MoBeAIHKOBI pecypcu (Penopuyk, 2020). TeopeTnyni
MOJIEJI1 OCTaHHIX POKIB MiAKPECIIOI0Th KOMIUIEKCHUM XapakTep popmyBaHHS
CTPECOCTINKOCTI, sIKa 3aJIEKUTh B1Jl OCOOUCTICHUX Ta CUTYalllMHUX YMHHUKIB
(Macanos A., 2025).

Tox cTpec y KOHTEKCTI EKCTPEMAJIbHUX BUJIIB CIIOPTY Ma€e aMOIBaJIECHTHUM XapakTep:
3 OIHOTO OOKY, BIH € IOTEHLIMHUM JKEPEIOM HEOE3MEKH Ta EMOLIHHOTO
BUCHA)KEHHS, 3 1HIIIOTO — CTUMYJTIOE€ PO3BUTOK aJaITUBHUX KOMIHT-PECYPCIB 1 CIIPHSIE
(OopMyBaHHIO ICUXOJOTIYHOI CTIMKOCTI. Y CKeJena3iHHI CTpec cTae GakTopoM, sIKUM
3a YMOBH MPABWJIBHOTO CTABJICHHS Ta TPEHYBAaHHA, MOXeE TpaHC(HOPMYyBaTUCS 3

Oap’epa y IKepesio BHYTPIIIHbOI CHJIH.

1.3 CyuacHi goc/iizKeHHsI KOMHT-CTpaTeriil y cKeJiea3iHHi

OxkpiM BxKe BUIIE3TraJaHuX JOCIIKEeHb, 0arato yBaru NpuijisiioTb TOMY, SIK
CHOPTCMEHH MEPEKUBAIOTH CTPEC, SIKI B HUX MICUXOJIOTTYHI OCOOIIMBOCTI Ta IO CaMe
MOTHBYE X 3aiimatucs crioptoM. OctanHi gocmimkenHs 2023-2025 pokiB Aar0Th
3MOTy JeTali3yBaTH 111 MUTaHHS.

[seimapcebki gocaigauku . [nenrenr Ta I. Hiriucep 3’sicyBanm, 1o cepen

IIPOCYHYTHX Ta €JITHUX CKellella3iB 3HauHa YaCTUHA CTIOPTCMEHIB Ma€e IMoMipHi abo
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BHCOKI CHMIITOMU Jenpecii, TpuBory, crpecy (Identeg, F., Nigicser, 1., Edlund, K.,
Forsberg, N., Sansone, M., Tranaeus, U., & Hedelin, H., 2024). Takox y aesikux 3 HUX
CIIOCTEPIratoThCs MOPYILIEHHS CHY. X04a NPSIMUX BUCJIOBJIEHHS KOIHI-CTpaTerii He
aHaTI3yBaJIM JIETAIbHO. AJle pe3yabTaTi BKa3ylOTh HA BAXJIMBICTh JOOPHUX CTpaTerii
BiJTHOBJICHHS, HAJIGKHOTO PESKUMY CHY Ta YIPABIIIHHS TPCHYBaJIbHUM
HaBaHTAKEHHSM SIK TUIIIB KOIMIHTY 3 (PI3UYHUM Ta MICUXIYHUM CTPECOM.

Taxox P. Jlappcon, A. Jlappcon Ta JI. Hopaeman npoaHnainizyBaivi HU3KY
paHI0OMI30BaHUX KOHTPOJILOBAaHUX BUNPOOyBaHb (Larsson, R., Larsson, A., &
Nordeman, L., 2025), siki BUKOPUCTOBYBaJIM y CKellena3iHH1 (0COOIUBO OOIIEPIHTY),
1HOMI1 Yy TIO€HAHHI 3 IpaKTUKaMu yBaxxHOCTI (mindfulness), sik 1omomixHui 3aci0
IpU MOMIpHIHM Aenpecii. Byno nokasaHo, 1110 Taki IHTEPBEHIII1 3HWKYIOTh CAMITOMHA
Jenpecii, IpUHANMHI 3 TOMIPHOTO PiBHS 70 JIETKOTO, 1 edeKT qoBroTpuBaiuii. e
CBIJTYUTH, 1110 OONAEPIHT Ta yBara/camopeduieKkcisi MOXKYTh OyTH €(peKTUBHUMU
KOIIHT-CTPATETisIMU Y TEPAeBTUYHOMY KOHTEKCTI.

A ocb B 11i1f poOOTI 3 ICUXOMETPUIHUM aHAJII30M CaMi CKeJiesia3u OMUCYIOTh, K
dbpyctpaiiis (MOpIBHAHHS 13 IHIIUMU, HEJOCTATHINA MPOTrPeC, MOMUIIKOBI OYIKYBaHHS)
BHUKJIMKAIOTh HEeraTUBHI emoriiHi peakiii (Isnaini, L. M. Y., & Hasbi, H., 2023). Tam
CIIOPCTMEHU BUKOPUCTOBYIOTH TaKi KOIIHTY: €MOIIiiTHA PETYIISIIIis, BIABOJIKAHHS,
3MiHa Opi€HTAI] ITiJIeH, «CaMO3aCIIOKOEHHS, 3HUKEHHS CAMOOLIIHKH Yepe3
MOPIBHSHHS 13 TIpIIMMH 200 MEHII MPOIYKTUBHUMHM CKejenazaMu. TakoX JTOCBITICH]
CKeJleJia3H Kparie BOJIOAIIOTh IIMMHU CIIOCOOaMHU.

Ornsan K. Manrana, K. Enaproc Ta iHIIEX CITIBAaBTOPIB IIATBEPXKYE, IO CEPE
KJIFOUOBUX TICUXOJIOTTYHMX (PAKTOPIB CKeJeIa31HHS — YIPABIIHHSI CTPECOM 1
(1310JI0TTYHUM HANIPYKEHHSIM, COPUUHSTTS PU3HKY, TPUBOKHICTh, CAMOOIIIHKA,
npuiHATTS BUKJIMKIB (Mangan, K., Andrews, K., Miles, B., & Draper, N., 2024).
OxkpeMy yBary B Cy4yaCHUX JOCTIIKEHHSIX NPUALUIAIOTH aHATI3Y
1HIUBITyaJIbHO-TICUXOJIOTTYHUX XapaKTEPUCTUK CKeJlea3iB Ta iX 3B sI3Ky 3

PH3UKOBAHOIO MOBEIIHKOK. 30KpemMa, y nociimkerHi (Llewellyn, D. J., & Sanchez,
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X., 2008) 6yno mpoaHai30BaHO 0COOMCTICHI YMHHHKH, 1110 3yMOBIIIOIOTh CXHIIbHICTD
JI0 y4acTi y pi3HUX ¢hopMax CKeseNa3iHHs, BKIIOYHO 3 BUCOKOPU3UKOBUMHU CTUJISIMU.
ABTOpU BCTAHOBMJIU, IO CIOPTCMEHH, SIK1 BIIAAIOTh IEpeBary OuIbII HEOe3EeYHUM
dbopMaM Ja3iHHS, TEMOHCTPYIOTH ITiJIBUILICHI TOKa3HUKHU MOITYKY HOBU3HH Ta
CEHCaIlii, OJTHAK IIi XapaKTEPUCTHKN HE CYMPOBOKYIOTHCS JIECTPYKTUBHOIO
IMITYJTb.CUBHICTIO YH TICHXOJIOTIYHOI0 HECTAOTBHICTIO. JIOCTI THUKY T AKPECTIOITh,
10 PU3UK Y CKEJIeNa31HHI € IEPEBAKHO YCBIJOMJICHUM 1 KOHTPOJIHOBAHUM, a HE
Xa0TUYHUM a00 NMaToNOriYHUM. Takuil BACHOBOK € BaXKJIMBUM JIJISl PO3YMIHHS
IICUXOJIOTIYHMX JE€TEPMIHAHT KOIIHT-CTPATErii, OCKIIBKU CBIAYHTH, 110 HABITh y
PU3MKOBAaHUX YMOBAaX MOBEJIHKA CIIOPTCMEHA MOXKE OyTH peryibOBaHOIO Ta
aJanTHBHOIO.

BaxnuBuM HarmpssMoM JTOCITIIKEHD € aHalli3 KOTHITHBHOI PETYIISIi Ta
NEepIENTUBHO-MOTOPHOI MOBEAIHKH Yy ckelnenasinHi. Y po6oti (Orth, D., Davids, K., &
Seifert, L., 2018) BUB4a€ThCS BIUIMB PETYASIPHOCTI pO3TAITyBAHHS 3a4illiB Ha
MOBE/IIHKOBI Ta KOTHITUBHI peakIlii crioprcMeHiB. Tak, JOCBIIUEHI CKelelia3u
JEMOHCTPYIOTh OUIbII THYUYKE [JIaHYBaHHS pyXiB, Kpallly 3JaTHICTb J10
IIPOTHO3YBAHHS Ta aJarnTallii 10 3MiH YMOB MapIpyTy. ABTOpHY MOB’SI3yIOTh 1€ 3
PO3BUHEHHMH MEXaH13MaMH KOTHITUBHOTO KOHTPOJIIO Ta CAMOPETYJIALi. Y KOHTEKCTI
KOIIHT-CTPATETii Takl pe3yJlIbTaTl MOXKYTh IHTEPIPETYBATHUCS SIK TIPOSIB
POOJIEMHO-OPIEHTOBAHOTO KOIMIHTY, IO BKJIFOUAE TUTAHYBAHHSI, KOHIIEHTPAIIIIO yBaru
Ta MEePEOIIHIOBAHHS CKJIAIHOCTI cuTyallii. TakuM 4uHOM, TICUXOJIOTIYHA aJlanTailis y
CKeJIeNIa3iHHI Ma€ He JIUIIEe eMOIIHUH, a i BUpaKEHUN KOTHITUBHUIM KOMIIOHEHT.
[IcuxonoriyHuil NoTEHI1all CKeJIeNIa3iHHS K pecypcy MOJ0JaHHS CTPECY BIAKPUIOCS
y paHJI0MI30BaHOMY KOHTpoJIboBaHOMY nochimkeHH1 (Luttenberger, K., Stelzer,
E.-M., Forst, S., Schopper, M., & Kornhuber, J., 2015). ¥ mexax mporo 10CiiKeHHS
OonaepiHr OyB SIK TOAATKOBUI METOJI Teparii y oci0 13 CUMIITOMaMu Jenpecii.
PesynbraTi moka3anu CTaTUCTUYHO 3HAYYIIE 3HUKCHHS JICTPECUBHOT CHMITOMATHKA

y IpyIii, sika Opajia y4acTh Y 3aHATTSIX CKeJeIa31HHAM, MOPIBHSHO 3 KOHTPOJIBHOIO
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TPYINOI0 OYiKyBaHHSA. ABTOPHU MOSICHIOIOTH MO3UTHBHUHN €(EKT MoeAHaAHHAM (Hi3UIHOT
AKTHUBHOCTI, COIlIaJIbHOT B3a€MO/I11, 3pOCTaHHs caMOe(EeKTUBHOCTI Ta HEOOX1THOCTI
NOCTIMHOT KOHLEHTpaLli yBaru Ha 3aBAaHHl. BaxMBo, 10 CKenena3iHHA y [IbOMY
KOHTEKCT1 BUCTYTIA€ SIK aKTUBHA (hOpMa KOMIHTY, IO CIIPHUSIE PETYIAIi eMOIIHHOTO
CTaHy Ta 3MEHIICHHIO PiBHS TPUBOXKHOCTI.

CyKkynHICTh HaBEJCHUX JTOCIIKEHb JO3BOJISIE 3pOOUTH BUCHOBOK, 1110
KOTIHT-TIOBE/IIHKA CKeJlelia3iB OpMYEThCsS Mij] BILTMBOM KOMIUICKCY YNHHHUKIB:
0COOHMCTICHUX PHUC, KOTHITUBHUX MEXaHI3MIB PEryJsiiii, piBHA JOCBIly Ta KOHTEKCTY
TUSTTBHOCTI. PU3HK cCipuiiMaeThCs HE SIK XaOTUYHHUM CTUMYII, a SIK CTPYKTYpOBaHUHN
BUKJIMK, [IT0 BUMarae MoO1Ti3a1lii BHYTpIlIHIX pecypciB. KorHiTuBHe mianyBaHHS,
KOHIICHTpALllsl Ha TEXHIL1, peryssiis JUXaHHs Ta KOHTPOJIb €EMOI[IH BUCTYAIOTh
KJIFOYOBMMH MEXaHI3MaMH aJanTali.

ABTOpPH BiJI3HAYAIOTh, [0 JIOCBIAYEHI CIOPTCMEHU KpaIlle CIIPABIISIIOTHCS 3
TPUBOXKHICTIO Ta PU3UKOM, YaCTIIIE JOCATAIOTh TIOTOKOBOTO CTaHY 1 BAKOPHUCTOBYIOTh
KOTHITHBHI cTparerii (Taki K MepeoIiHIOBaHHS CUTYaIlli, IJIAHYBaHHS, 30CEePEKEHHS
Ha TEXHII1) K YaCTUHY CBO€I NPAaKTUKU. BoiHOUAC iICHY€e OOMEXEHHS: MaJIo
JTOCHIHKEHB 13 JIOBTOTPHUBAIMM CITOCTEPEIKEHHSIM, MaJIO IHTEPBEHIIIMHUX JIOCIIIKEHb,

1 HE BC1 cTparerii 4iTKo KiacudikoBaHi a00 BUMIPIOBAHI.
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VY3araipHIOIOUH BUIICHAIIMCAHE, 0araTo JOCIKEHb — OIVISJIOBI Ta 100pe Tar0Th
3arajibHe ySBIICHHS, ajie 4acTo OpaKye KITbKICHUX, JOBITOTPUBAIIUX JOCIIKEHb caMe
cepen ckenenas3iB. HepoctaTHRO TaHUX MPO TE, SIK CTPEC 1 ICUXOIOTTYHI 0COOIMBOCTI
3MIHIOIOTBCSI B 4aci (IIpOTAroM Kap’€pH, Ce€30HIB a00 TpeHyBaHb). He 3aBxkau
BpaxoBaH1 T'eHJIEPHI Ta KyJIbTYPHI BIAMIHHOCTI — SIK YOJOBIKU U KIHKH PI3HIATHCS Y
NepeXUBaHHI CTpaxy, PU3UKY, BILUTUBI COLIAIbHUX O4iKyBaHb. OOMEKEHE YHCIIO
JOCHIHKeHb, K1 30cepe/KeH] Ha 1HTerpallii ¢iziogoriyHux adbo HeHpoO10JOTTUHUX
MOKa3HUKIB CTpecy (HalPUKJIIaJ, CEpLEBO-CYANHHI peaKiii, TOpMOHAJIbHI 3MIHH) 3
TICUXOJIOTTYHUMH PO 1My, Maso IHTepBEHIIMHUX POOIT, K1 O TPSAMO HaBYATH
aJanTUBHUX CTpPATETiil a00 BTPYyHaAIUCh Y 3MIHY TICUXOJIOTTYHUX PUC YW CIIPUIUHATTS
CTpeCy B EKCTpEMaIbHOMY KOHTEKCTI.

Boanowac OubIIiCTh CydacHUX JOCTIKEHb MAIOTh KPOC-CEKIIMHUI XapakTep i
30CepeHKEeH] Ha OKPEMHUX aCHeKTax MCUXOJOTTYHOTO (PYHKIIOHYBAaHHS (PU3HK,
TPUBOXKHICTH, MOTOPHA PETYJISAIIS), HE 3aBKIAM IHTETPYIOUH 1X Y €IMHY MOJIEITh
TICUXOJIOTIYHMX JIETEPMIHAHT KOMIHT-cTpaTerii. HeqoctaTHbo qoCiKEeHUM
3QIAIIAETHCS TUTAHHS B3a€MO3B’ 3Ky MK PIBHEM CIPHHHSIITOTO CTPECY,
TPUBOXKHICTIO Ta BUOOPOM KOHKPETHUX KOIIHT-CTPATEriil y CKelena3iB pi3HOTO PiBHA

IITOTOBKH.

BucHoBku 10 po3aiiay I

SIK1110 TOBOPUTH NPOCTILlIE, KOMIHI-CTPATErii y COPTi, 0COOIMBO B CKEJIENA31HHI, e
HE OJTHAa OKpEeMa HaBMYKa, a UMK HAOIp CIOCO01B, SKUMHU JIFOMHA CIIPABISETHCS 31
ctpecoM. TyT meperTiTaloThes TyMKH, €MOIIii, ToBeAIHKa 1 MoTHUBaIlis. | Bce 11e

3MIHIOETHCS 3AJIEKHO BiJl CUTYyallii, 0COOIMBO KOJU € PU3UK.
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VY migxoni Jlazapyca i @oskmMaH KOMHT CIPUUMAETHCS K CB1IOMI CITPOOW BITIOPATUCS
3 BUMOTaMH, SIK1 3[aI0ThCS 3aHA/ITO CKJIaJHUMH a00 MEPEBUILYIOTh PECYPCH JIOAUHH.
VY cyuacH1ii CIOpTUBHIN NCUXOJOTIi 11e 6auaTh mupuie. Lle mpo MOXIMBICT
BUTPUMATH HAIPYTY, PO PO3BUTOK, MPO 3/IaTHICTH Kpallle po3yMiTu cebe,
peryitoBaTH CBiM CTaH 1 cTaBaTH OUTBIN CTIHKUMU. TyT Ba)KIUB1 eMoIliiiHa
CTaOUTBHICTh, YMIHHS TIEPEOCMUCIIOBATH CUTYAIli0, KOHIIEHTPALlis 1 KOHTPOJIb HaJl
BJIACHUMH J(IIMHU.

VY excTpeManbHUX BUJAX CHOPTY CTPeC MOXKE MpaltoBaTu Mo-pizHoMy. BiH Moxe
BUKJIMKATH TPUBOTY, CTPaX, HAMPYTY 1 BUCHAKEHHS. AJie 3a IEBHUX YMOB BiH
JoTioMarae 310patucsi, MiACUIIOE yBary 1 poOUTh il TOUYHIIIUMH. barato 3anexuTs Bij
TOTO, SIK CAME JIIOAUHA Or0 CIPUKMAE.

Ckenena3iHHs Ma€ CBOIO crieniudiky. PU3nk TyT 3a3Buyail € yCB1IOMJIICHHUM 1
KOHTPOJIbOBAaHUM BHOOpPOM. BiH Mo€eqHy€eThCS 3 TUIaHYBAaHHSM 1 31aTHICTIO
peryioBaTH cBiii cTaH. JlocBimueH1 ckemena3u Kparie mprucTOCOBYIOTHCS 10 3MiH Ha
MapIIpyTi, JOBIIE YTPUMYIOTh KOHIIEHTPALIIIO 1 Kpallle CIPaBISIOTHCA 3 HAPYTOIO.
Ile moB’s13aHO 3 TUM, SIK PALIOIOTh 1XH1 KOTHITUBHI MIPOLIECH, SIK BOHU OLIIHIOIOTh
CUTYAIII0 1 MPUUMAIOTh PIIIEHHS B MOMEHTI.

Taxox MU pO3ITISTHYIIU JaHi, I CKeJleTa3iHHsI MOKe MaTH MO3UTUBHUYN BIUIMB HA
NICUXOJIOTI1YHMIA cTaH. PerymspHi 3aHATTS OB’ A3aHi 31 3HUKEHHIM CUMIITOMIB
Jerpecii, Kpariorw eMOIIHHOI PETYIIAIIEI0 1 BIAUYTTAM BJIaCHOT €()eKTUBHOCTI.
ToOto 1€ 1mIe ¥ crnocid cnpaBiIsATUCA 31 CTPECOM Yepe3 Ait0 1 BKIIFOUEHICTb.

BoaHouac peakiiis Ha cTpec y KOXKHOTO CBOsl. BoHa 3a1€XUTh BiJ 0COOMCTICHUX pHC,
30KpeMa PiBHS TPUBOXKHOCT1, HEUPOTHU3MY, BIIKPUTOCTI O HOBOTO, CYMJIIHHOCTI 1
BipH B cebe. T1 cami cuTyalii MOXXyTh IO-PI3HOMY BIUIMBATH Ha JIOIEH 3aJI€KHO Bl

TOTO, SIK BOHH 1X CIIPUIMAIOThH 1 K1 HABUYKU MAIOTh.
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[Tonpu BenMKy KUTBKICTh JOCIIHKEHb, € 1 00MexXeHHs. barato 3 HUX po3MIAIal0Th
OKpEeMI acTeKTH 1 He 00’ €IHYIOTh iX Y IUTICHY KapTuHY. HemocTaTHbo JOBrOoTpUBaIUX
TOCHIHKEHb, SIK1 TOKA3YIOTh, SIK 3MIHIOETHCSI CTPECOCTINKICTD 1 KOMIHT 3 YaCOM.
Takox Masio yBaru mpuaiJIeHO TeHIEPHUM 1 KyJIBTYPHUM OCOOIIMBOCTSM, a
NICUXOJIOT14HI MOKa3HUKH PIIKO MOEAHYIOTH 13 (P1310JIOTTYHHUMU PEaKLisIMU OPraHi3My.
ToMy Ba)kJIMBO PO3BUBATH MPAKTUUHI M1IXOIH, K1 TOMOMAaraiTh CIIOPTCMEHAM
dbopmyBarH OUTbII €PEKTUBHI CITOCOOH CITPABIISATUCS 31 CTPECOM, PO3BUBATH CTIWKICTh
1 HABUYKH camoperyiiii. Lle Moxke moKpaluTi TpeHyBaJIbHUN MPOLIEC 1 3MEHIITUTH
PH3HUK eMOIIIITHOTO BUCHAKCHHS.

[TincymoByrouM, MOYKHA CKa3aTH, 10 KOIMIHT-CTPaTerii y cKesena3inil GOpMYIOThCs
1] BIUTMBOM Pi3HHUX (DAaKTOPIB, CEPEl IKMX 0COOIMBO BaXXKJIMB1 OCOOUCTICHI PUCH,
PIBEHb CTpeCy 1 TPUBOKHOCTI. PO3yMiHHS 3B’ 513KiB MI>)K HUMU JJa€ MOXJIMBICTh Kparile
NOSICHUTH, K BIIOYBA€ThHCA afanTaillisl y IboMy BU1 CIOPTY, 1 BUBHAYA€E HAMPSAM

[MOJAJIBIIIOTO HOCIIKEHHS.
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PO3ILI II. EMIIIPUYHE JOCJII>KEHHA OCOBJIUBOCTEN
KOIIIHT-CTPATETTIA ¥ CKEJIEJIA3IB

2.1. Opramni3anisi Ta XapaKTepucTHKA BUOIPKH

OckinpKy caMi aBTOPH 11i€i poOOTH 3aiMaIOThCS CKelleTIa3iHHAM, MOUTYK BUOIpKU
BUABHUBCSA HeckinaauuM. Crepiry Oyina ctBopeHa onnaitH Google-dbopma 3
HEOOX1THUMH ONUTYBaJIbHUKAMHU, TOCUJIAHHS HA SIKY PO3MIILYyBajIOCs B OCOOUCTUX
comianpHUX Mepexax (Instagram, Facebook), a Takok y TeMaTHYHMX YaTax Ta rpymnax
y mecenmkepax (Telegram), e criyKyroThCs cKenena3u. Bapro 3a3HaunTH, 110 Taki
TpyIH 3a3BUYail € aKTHBHUMHU, 1 YYaCHUKH YaCTO 0X0Ue JOTYUJalOThCS 10 Pi3HUX
OMHUTYBaHb, 0COOIMBO SIKIIIO TE€MAa CTOCYEThCS IMCUXOJIOTIYHUX ACTIEKTIB CIIOPTY, IKUM
BOHM 3aHMarOThCH.

30ip naHux TpuBaB Hebararo, onuH AeHb — 3 29 no 30 >xoBTHs 2025 poky. 3aranbHa
BHuOipka cranoBuia 60 ocid BikoM Big 16 10 51 poky, sIKi Ha MOMEHT JIOCTI1KEHHS
PETYIISIPHO BIJABITyBaJIM 3aHATTS 31 CKelleJa3iHH a00 TPEHYBaJIUCA CaMOCTIMHO He
MEHIIIE MEeCTH MICSIIB. Taknuii 4aCOBUI KPUTEPi BAXKIUBUIA, OO TO3BOJISIE
IPUITYCTUTH, IO PECIIOHICHTH BXKE MalOTh IEBHUI JTOCBIJ OJOJIAHHS CKJIATHUX
CUTYyalllil y M&XaX LbOro BUY CIIOPTY Ta MOXKYTh CBIJJOMO OLIIHIOBATH BJIacH1
KomiHr-crparerii. Jlo Toro x, sik nerbesa y nocnimpkerdi K. Manrana, K. Enaproc Ta
IHIIIKUX CI1BABTOPIB — HOBAYKHU YACTIIIIE 3BEPTAIOTHCS J0 MIATPUMKU TPEHEpa YU
TOBAPHIIIB, TOJII K JOCBITUCHI CKEJIeNIa3n OiIbIe MOKIAgal0ThCs Ha BJACHI HABUYKH
caMoperyJsilii, IaHyBaHHS PyXiB 1 KOHTposb AuxaHHs (Mangan, K., Andrews, K.,
Miles, B., & Draper, N., 2024)

3a crarTio BubipKa po3noninuiacs Tak: 43 xinku ta 17 donosikiB. Take
CITIBBIJTHOIIEHHS BiJJ0Opakae TEHJICHIIIIO, SIKY MOXHA CIIOCTepiraTtu y 6ararbox
CKeJIeNIa3HUX 3aax, Je KiHo4a aynuTopis Hepinko € Outpmioro (Lee, D., Subramanian,

S., Keyes, L. E., & Petrin, Z., 2025). A Takox J03BOJUTH IPUITYIICHHS, 10 KIHKU
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gacTimie Ta OLIbIN oxo4ue PedUIeKCYIOTh BIACHUN €MOIIHHUIN CTaH Ta TOTOBI
MPOXOJIUTH TICUXOJIOTTYHI ONMUTYBAHHS, TIPO IO 3a3HAYAIOTH Y CBOEMY JTOCIIPKEHHI A.
I. dimep, M. E. Kper ta 1. Bpokenc (Fischer, A. H., Kret, M. E., & Broekens, J.,
2018). ITpoTe T0I0BHOIO METOIO OYJIO OXOMUTH Pi3HI PiBHI JOCBITY Ta MPAKTUKH — BiJl
MOYATKIBIIB J0 TUX, XTO 3aMA€THCSI CKeJIeTa31HHAM TPUBAIHMM yac 1 6epe ydacTb y
3MaraHHsax a0bo BHi31aX HA IPUPOTHUN PETBHED.

PecnonaenTu npeactaisiiin pizHi GOpMH CKeNeNa3iHHs: OOY/IASPIHT Ta JIa31HHS 3
MOTY3KOH0. ¥ KOHTEKCTI KOIIHT-CTPaTET1il 11e BaXKJIUBO, OO0 P13HI BUJIU CKeJIeNIa3iHHS
OB’ 513aH1 3 PI3HUM PIBHEM PHU3UKY, (PI3MUHOTO HABAHTAXKEHHS Ta €MOIIIHOT HAaIIPYTH.
Hamnpuknaz, 6oyaaepiHr 4acTo MoB’si3aHUM 13 KOPOTKUMHU, ajie IHTEeHCUBHUMU
cnpo0aMu Ta 4acTIIIUM TPAaBMYBaHHSAM, TO/1 SIK JIA31HHS HA BUCOTY BUMArae TpUBAJIOl
KOHIICHTpAIlii Ta BMiHHS cripaBistucs 31 ctpaxom naainusg (Kovarova, M., Pyszko, P.,
& Kikalova, K., 2024).

[Tepen 3anoBHEHHSM (HOPMH YIACHUKHA OTPUMYBAJIM TTOBIJOMJICHHS 3 TIOSICHEHHSIM
METHU JIOCTIKEHHS, TOOPOBUIBHOCTI y4acTi Ta TapaHTiero aHOHIMHOCTI. Lle
JOTIOMArajio JOTPUMYBATHCSI ETHYHUX HOPM 1 3MEHIITYBAJIO IIAHC TOTO, 10 YYACHUKH
BIJIMMOBIAATUMYTh TaK, SIK «IIPHUHHSITO.

VY cepenHboMy peCIOHACHTH TPEHYBaIucs BiJ 2 10 4 pa3iB Ha TWXK/ICHb, a YACTUHA —
HaBITh Yepe3 JeHb. 3 OMISIY Ha Te, IO KOMIHT-CTpaTerii OpMYyIOThCS Y BIAIOBIAL HA
PEryJIsSipHI BUKJIMKH, Taka YaCTOTa TPEHYBAHb € JJOCTATHHOIO JIJISl aHATI3Y.

3BiJCH OTpUMaHa BUOIpKa J03BOJIsi€ BBAXKATH 11 JOCUTH PENIPE3EHTATUBHOIO TS
TIOYATKOBOTO JOCIIIKEHHS TICUXOJIOTTYHUX XapaKTEPUCTUK cKelena3iB. Bona
OXOIUTIOE Pi3HI BIKOBI KaTeropii, piBHI CIOPTUBHO1 M1JATOTOBKH Ta (hOPMH 3aTyICHHS
10 ckenena3inHs. Lle cTBOproe nepeayMoBu AJisl SIKICHOTO aHai3y KOMIHT-CTpaTeriu 1
MOPIBHSHHS 1X 3 THIIUMU JaHUMH Y JITEpaTypl a00 MI>K OKPEMUMU MIATpyHaMu

BCEpEMHI BUOIPKHU.
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2.2. Onuc BUKOPUCTAHUX METOIAUK

JIist eMIipuyHOT YACTUHM TOCHIKEHHS 0yJ10 00paHO YOTHPH MCUXOA1arHOCTUYHI
METOAMKH, K1 T03BOJIAIOTh KOMILJIEKCHO OIIIHUTH KOMIHT-CTpaTerii Ta IeBH1
0COOHMCTICHI XapaKTEepPUCTUKHU pecrioH IeHTiB: onutyBaibHUK Brief COPE (B
ykpaiHcbkiil aganramii T. SI0nonckkoi, O. Bepnauka Ta I 'aliBopoHCBKOT0);
OararodakTopHuii ocooucricauii onutyBanbHUK BFI-10 (B amanranii O. Ceparoka ta
b. bazumn); mkana cnpuiinaroro crpecy L. Koena (PSS-10) B aganrarii O.
Benbabpexra Ta O. TaBpoBelbKoi; OnuTyBadbHUK TPUBOXKHOCTI A. beka (BAI) B
aganTarlii YKpaiHChKOTO IHCTUTYTY KOTHITUBHO-1IoBeIIHKOBOT Teparii (YIKIIT). Bei
METOJUKHU € JTAKOHIYHUMHU, BaJIAHUMU Ta TIAXOAATH AJi OHIaH-Popmary. 3aBasKu
UM OTIUTYBAJIbHUKAM MOXHA OTPUMATH KOMIUICKCHE YSBIICHHS PO 1HINUBIAyalbH1
KOTIHT-CTparerii, 0a30B1 0COOMCTICHI PUCH CKeJIella3iB Ta PIBEHb CTPECy W TPUBOTH,
SIKI MOYKYTh BITMBATH HAa CTHJIb TIOJIOJIAHHS TPYTHOIIIIB.

OnutyBanpHuK Brief COPE € oganM 13 HalimommpeHimux iHCTPYMEHTIB TSI
TIarHOCTUKY CTpPATETii MOJ0IaHHS cTpecy. TeopeTnyHa OCHOBA CKIIAAEThCS 3
TpaH3aKIiHHOT Mojieni cTpecy Ta KomiHry P. Jlazapyca i C. ®@onkmaH, sSKi BUAUTAIN
JIBA TOJIOBHI ME€XaH13MH IO/I0JIAHHS: POOJIEMHO-OPIEHTOBAHI Ta
eMoIIiliHO-opieHTOBaH1 cTparerii. [li3Hime Moaens Oymna po3mupena, 1 JOCHiTHUKU
(3okxpema H. Ennnep 1 1. [Tapkep) 3ampornonyBaiu TPETiiA TUT — KOMIHT-YHUKHEHHS 3
MOBEIIHKOBUM Ta KOTHITUBHUM BificTopoHeHHsM (Parker, J. D. A., & Endler, N. S.,
1992)

Brief COPE Bkitouae 28 myHKTIB 1 14 mimkant i a€ 3MOTY OL[IHUTH MIUPOKUN CHIEKTP

KomiHr-crparerii. [ligmkan metony 00’ €JHYIOTHCS Y TPU BUMIPU BUILOTO MOPSAKY:

® TpOOJIEeMHO-OPIEHTOBAHUH KOIIHT (aKTUBHI [Iii, TTIAaHYBaHHS);
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® cMOIIIITHO-OPIEHTOBAHUI KOMIHT (€MOLIiHA TIATPUMKA, IPUUHSTTS, TYMOD);

® YHUKHEHHS (CaMOBIJBOJIIKAHHS, TOBEIIHKOBE PO3MEKYBAHHS TOIIO).

O6panns Brief COPE myist nanoi po6otu 3yMoBiieHe KijbkoMma npuarHamu. Lle onun
13 HebararbOX KOPOTKHX 1 BOJIHOYAC BaJlIJTHUX IHCTPYMEHTIB, SIK1 1al0Th PO3TOPHYTY
KapTUHY 1HJIMBI1IyalbHUX BIAMIHHOCTEH y mosionanHi crpecy. [lmoc meronuka
IIUPOKO 3aCTOCOBYETHCS Y CyH4aCHUX JIOCIIPKEHHSIX, B CIIOPTUBHIN TICUXOJIOT], Y
BUBYCHHI peakxiliii Ha (i3udHI HAaBAaHTAXEHHS, pU3UKOBI CUTYyaIlli Ta TpaBMaTH4HI
noxii (Dias, C., Cruz, J. F., & Fonseca, A. M., 2011). A xopoTkuii ¢popmar € 3pydHUM
JUTSl OHJIAH-OMUTYBAHHS, 110 MIHIMI3y€ BTOMY PECIIOHACHTIB 1 MIABULLYE AKICTh
BIJIMTOBIJIEH.

BaxunuBo i te, mo y aganrariinux gociimpkeHHsax Brief COPE miarBepmkye
HaJICXKH1 TICUXOMETPHYHI TOKa3HUKU: BHYTPILIHS HAAIHHICT MIAMIKAI KOJTHBAETHCS
Bixm o= 0,57 no 0,90, 1m0 € npuidHATHUM 1151 6araTOBUMIpHHUX ONMUTYBaJbHUKIB. Pi3H1
BapiaHTH METOAMKH a/IalTOBaHO 0ararbMa MOBaMH, YKPaiHCHKOIO TaKOX, 0 CBITYUTH
npo ii yHIBEpCaIbHICTh Ta JOCIIIHUIIbKY IIHHICTD.

Hpyra Bukopucrana metoauka — BFI-10, HaneXuTh 10 CKpUHIHTOBUX
ONMUTYBAJILHUKIB MOJIEN1 «BeUKol I’ ATipku» (Big Five). Moaenb n’stu (akTopiB Bxke
TPUBAJIMI Yac 3aCTOCOBYETHCS JIJIsl BUMIPIOBaHHS 0COOMCTOCTI. BoHa IpyHTYy€eThCA Ha

YSIBJIIEHHI PO 1’ SITh BITHOCHO HE3aJ€KHUX BUMIPIB:

e Exctpasepcis (E) — cipsiMoBaHiCTh Ha 30BHIIIHIN CBIT, aKTUBHICTb,

TOBapI/ICBKiCTB;

® J10Opo3UUNMBICTE/CXUIBHICTH /10 3r0/iU (A) — OpI€HTAIlisl HA CIIBIIPAIlto,

TOJIEPAHTHICTh, BpPaXyBaHHS 1HTEPECIB 1HIIUX;
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e CymiiHHicTh/cBiAOMICTh (C) — OpraHizoBaHiCTh, CAMOKOHTPOJIb,

BIJIMOB1AAJIbHICTD;
e Heiipotusm (N) — 4yTIuBICTh A0 CTPECY, CXHIIBHICTD IO HETAaTUBHUX E€MOIIIH;

Biakpuricts 1o gocBigy (O) — iHTepec 10 HOBOTO, THYYKICTh MUCJICHHS, YsBa.
Knacuuni onutyBansHuku «Benukoi i’ stipku» (NEO-PI-R, NEO-FFI, noBni Bepcii
BFI) micTaTh BijJf KUIBKOX JI€CSATKIB IO COT€Hb MYHKTIB. /{7151 MacoBux ado
OHJIaH-OMUTYBAHb 11€ CTBOPIOE TIpodsieMy: micis 1520 3anuTanb yacTUHA
PECTIOHJICHTIB BTpadae KOHIEHTpalIlito 1 Bignosigae opmansHo (Galesic, M., &
Bosnjak, M., 2009), Hamarao4rch MBHUIIIE 3aBEpITUTH aHKETYy. Came 3 1€l mpUuIuHU
MU BUKOPHUCTOBYEMO JIJIA II€1 TUTUIOMHOT pOOOTH CKPUHIHTOB1 IHCTPYMEHTH, SIK1
MICTSITh MIHIMAQJIBHY KUIBKICTh 3allUTaHb, ajie 30epiratoTb MPUUHATHI J1arHOCTHUYHI
BJIACTUBOCTI.

BFI-10— onun 13 Takux iHCTpYMEHTIB. Bin mictuth uiie 10 TBepakeHs (10 JBa Ha
KOKEH (DaKTop), 110 OILIHIOIOTHCA 3a S-TIO3ULIHHOIO MIKAJIOK. YKpaiHOMOBHA
apanrarisi, npoBegeHa O. CeparoxoMm Ta b. bazumoro, BpaxoBye ik ICUXOMETPUYHI1
BUMOTH (MIPSMUIA 1 3BOPOTHUI MEpeKIIal, 3BipKa 31 BXKe aJaiTOBAHUMU
OMUTYBaJbHUKaMH «Benukoi I’ ATipku»), Tak 1 0COOIMBOCTI YKPAiHCHKOTO MOBHOTO
CepelloBHUIIIA.

BFI-10 y upomy qocCiizkeHHI MIHIMAJIBHO HABAaHTAXKY€E PECIIOHJEHTIB, IO 0COOIUBO
BaYKJIMBO B KOMIUIEKC1 3 IHITUMHU OMUTYBaJIbHUKAMH B OHJIaWH-(popMaTti. Takox
J03BOJISIE OTPUMATH y3arajlbHEHUI 0COOUCTICHUN TPO(P1iJib, IKOTO IIIKOM JOCTATHBO
JUTSI BUSIBJICHHS 3B’ SI3KIB MK prCaMHU OCOOMCTOCTI Ta KOMIHT-CTPATETIsIMU 1 €
Cy4YaCHUM 1HCTPYMEHTOM, BaJIIM30BAHUM Ha YKPaAiHCHKIM BHOIPII.

HactynHuii onutyBanbHUK — 1IKana cripuiinsaToro crpecy (Perceived Stress Scale,
PSS) 6yna po3pobnena I1I. Koenom, T. Kamapkom 1 P. Mepmencraiinom sik
IHCTPYMEHT JUTsI OIIIHIOBaHHS Cy0’€KTUBHOTO PiBHS HANPY)KCHHSI Ta CIIPUAHSTTS

KUTTEBUX CUTYAIlli K HEKOHTPOJIbOBAaHUX a00 nepeBanTaxyrouux (Cohen, S.,
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Kamarck, T., & Mermelstein, R., 1983). TeopeTnuHOI0 0CHOBOIO METOJIMKH TAKOX €
TpaH3akiiitna mojeinb crpecy P. Jlazapyca 1 C. donakman, BIATIOBIIHO J0 SIKOT
BUpIIIAJIbHY POJib Y (hOPMYBaHHI CTPECOBOI peakxiiii BiIrPae KOTHITUBHA OI[IHKA
CUTYallii, a He JuIIe 00’ €KTUBHI YMOBH.

PSS-10 € ckopoueHor0 BepcCieto OpUTiHAIBHOT IIKAIK Ta CKJIaaaeThes 3 10 TBEpIKEHbD,
10 OI[IHIOIOTh YaCTOTY TIEPEKUBAHHSI CTPECOBHUX CTAHIB MPOTITOM OCTaHHBOTO
Micsnl. PecionieHT BiamoBiiae 3a m’ ATHOaIbHOI0 Ko Bif 0 («HIKOIWY) 110 4
(«my>xe yactoy). lllkana He BUMIpIOE KOHKPETHI MO, a (PIKCye 3araibHe BiAUyTTS
nepeBaHTaKEHHSI, BTPATH KOHTPOJIIO Ta eMOIIHHOT HATIPYTH.

CrpykrypHo PSS-10 micTuTh sik npsiMi, Tak 1 3BOPOTHO C(POpMySIbOBaH1 TUTAHHS, 1110
J03BOJISIE€ OL[IHUTH HE JIUILE IHTEHCUBHICTh HETaTUBHOT'O MEPEKUBAHHS, a I PIBEHb
BITYYTTS KOHTPOJIIO Haj cutyarlieto. [lincymkoBuii 6an BigoOpakae 3araqbHUN PiBEHb
CHPUIHATOrO CTPECY: BUII 3HAUEHHS CB1AYaTh PO OUIbILY CyO’€KTUBHY
Hanpy>KEHICTb.

Buxopucranus PSS-10 y it 1umioMHii poOOTi 103BOJISE OIIHUTH CaMe
Ccy0’€KTUBHUM aCTIEKT CTPECY, 10 € KIFOUYOBUM Y KOHTEKCT1 KOIMIHT-MTOBEIHKU. J1Jist
CKeJIesia3iB BaKJIMBO HE JIUIIE 00’ €EKTUBHE HABAHTAXKEHHS YU PIBEHb PU3UKY, a TE, 5K
BOHH IHTEPIIPETYIOTH 1 IEPEKUBAIOTH I1i yMOBU. CaMe CIIPUHHATHN CTPEC MOXKE
BUCTYTIATH TICUXOJIOT1YHOIO I€TEPMIHAHTOI0 BUOOPY KOIIHT-CTPATETiH.

VYkpainceka aganraiiis, 3aiiiciena O. Benpaopextom ta O. TaBpoBelbKoIO,
IPOAEMOHCTpYBaia HAJIEKHI ICUXOMETPHUYHI MOKa3HUKU. 30KpEeMa, BHYTPIIIHS
y3TOKEHICTh MK XapaKTepu3yeThes KoeditienTom oo Kponbaxa Ha piBHI OJIU3BKO
0,80, 110 CBIAYUTD MPO TOCTATHIO HAJINHICTh IHCTPYMEHTY. MeToiuKa aKTUBHO
BUKOPHCTOBYETHCS Y KIIIHIYHUX, COLIAJIbHO-IICUXOJOTTYHUX Ta
CIIOPTUBHO-TICUXOJIOTTYHUX JOCIIKEHHSX, [0 MATBEPHKYE 1i BaIiJHICTB 1
JOCIITHUIIBKY I[IHHICTD.

OnutyBanpHUK TpUBOXKHOCTI beka (Beck Anxiety Inventory, BAI) OyB po3po0Onenwii

A. bexom, H. Enmireitaom, I. bpaynowm ta P. CtiepoM sik IHCTpyMEHT 15t
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BUMIPIOBaHHS BUpakeHOCTI cumnTomiB TpuBoru (Beck, A. T., Epstein, N., Brown, G.,
& Steer, R. A., 1988). Meroauka cTBOpeHa B MeKaX KOTHITUBHOT TEOPii eMOIIHHUX
pO371aiB, 3TIHO 3 KO0 TPUBOXKHICTD IOB’A3aHa 3 CUCTEMOIO AUC(HYHKIIOHATBHUX
MEPEKOHAHb 1 KaTacTpOopIIYHUX IHTEPIIPETAIliN 3arpO3IUBUX CUTYAIIIH.

BAI cknanaerses 3 21 myHKTY, 110 ONKUCYIOTh COMATUYHI Ta KOTHITUBHI CUMIITOMU
TPUBOTH (HAIIPUKJIAJ, BIAUYTTS HANPY>KEHHS, CEPLEOUTTS, CTpax BTPATH KOHTPOIIIO).
PecnionieHTH O11iHIOIOTH, HACKUIBKU CHJIBHO KOXKE€H CUMIITOM TypOyBaB iX MPOTATOM
OCTaHHBOTO THKHS, 32 YOTUPHUOAIBHOIO 1IKaJo10 (Bia 0 — «30BCIM HE TypOyBaB» 10 3
— «cuIbHO TypOyBaBy). CyMapHUii 6a 703BOJIsI€ BU3HAYUTH PIBEHb TPUBOKHOCTI —
B1JI MIHIMaQJIBHOTO 710 BUCOKOTO.

Oco0nuBicTio BAI € akneHT Ha (1310J0TTYHUX Ta COMAaTHYHUX MPOSBaX TPUBOTH, 1110
€ 0COOJIMBO PEJIEBAHTHUM JIJIsl CHOPTUBHOI AISUTHHOCTI. Y CKeJena3iHHI TPUBOXKHICTh
MOY€E TPOSBIISTUCS Y BUTVISAL M S130BO1 HANIPYTH, IPUCKOPEHOTO CEPIICOUTTH,
TPEMTIHHS, 0 OE3MOCEePEAHHO BIUIMBAE HA KOOPAMHAIIIO PYXIB 1 IKICTh BUKOHAHHS
MapIpyTy.

Bubip BAI ny1s1t nanoro gociixkeHHs: OOIrpyHTOBaHUM HEOOX1IHICTIO KUTbKICHOT
OIIIHKU PIBHSA TPUBOKHOCTI K TICUXOJIOT1YHO1T 3MIHHOI, III0 MOXKE BUCTYIATH
JETEPMIHAHTOIO KOMIHT-MIOBEIHKH. PiBEHb TPUBOKHOCTI MOTEHIIIIHO BILUIMBAE HA
CXUJIBHICTH /10 BUKOPUCTAHHS €MOIIIIHO-OPIEHTOBAaHMX a00 YHUKAJIbHUX CTpaTerii
MOJTOJIAHHS.

HesBaxatoun Ha HasgsBHICTh y HAyKOBIH JIITEpATypl JUCKYCIHA OO0 OKPEMUX
oOMeKeHb OTIMTYBaJIbHUKA TPUBOXKHOCTI beka, 30kpeMa ioro opieHTaIli nepeBaxHo
HA COMaTUYHI NPOSIBU TPUBOTHU 1 HEJOCTATHE OXOIJICHHSI KOTHITUBHOTO KOMIIOHEHTY
TpuBoru (Julian, 2011), nana MeTonMKa 3aJIUIIAETHCS OJJHUM 13 HAUOLIbII BaJIITHUX 1
IIMPOKO BUKOPUCTOBYBAHUX 1HCTPYMEHTIB JJIsl OLIIHKHU PIBHS TPUBOKHOCTI. Tomy
OTpUMaHI PE3YJbTaTH IHTEPIPETYBAIUCS 3 YpaxyBaHHSIM 0COOIMBOCTEN METOAUKHU.
VYkpaiHchka ajanTaiis BiJl YKpaiHCHbKOTO 1HCTUTYTY KOTHITHUBHO-TIOBEIHKOBOT Teparmii

(VIKIIT), mpoaeMoHcTpyBaja q00pi MOKa3HUKK BHYTPIIIHBOT Y3TOKEHOCTI (O



28

Kponbaxa =~ 0,85-0,90) Ta BiAMOBIAHICTH CTPYKTYP1 OPUTIHAIBHOI METOIUKH.
VY TeopeTuuHIN MOEI TOCTIKEHHS € TIeBHUN B3a€MO3B’ 130K M1 OCOOMCTICHUMH
XapaKTePUCTUKAMHU, KOIIHT-CTPATETIsIMU Ta TOKA3HUKAMH TICUXOJIOTIYHOTO CTaHy —

piBHEM cTpecy Ta TpuBoxHOCTI (Puc.2.1).

TeopeTnuHa Mogenb AOCNif)KEHHS

Oco6ucTicHi prcu (ri-10)

OLliHKa OCOBUCTICHUX pUC

|

\4
-
KoniHr-ctparerii (Brief—COPE)\]
OLliHKa KONiHr-CcTpaTerin J
n £
Crpec (pss) TpUBOXKHICTb (BAI)
piBeHb cy6'EKTMBHOIO CTpecy piBEHb TPUBOXHOCTI

Puc. 2.1. TeopeTuuHa moxaeJib

Oco0ucTicHi pucH, BUMIPsHI 3a JorioMororo onutyBaidbHuka BFI-10, € 6a3oBumu
JeTepMiHaHTaMH MOBEAIHKH 0COOUCTOCTI Y CTPECOBUX CUTyallisiX. BOHH BITMBaIOThH

K 0e3MmocepeIHbO Ha PIBEHB MEPEKUBAHOTO CTPECY Ta TPUBOXKHOCTI, TaK 1
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OTIOCEPEIKOBAHO — YEPE3 CUCTEMY KOTIHT-CTPATETIH.

Kominr-ctparerii, omineni 3a metoaukoro Brief-COPE, po3rsigatorbest sik
HEHTPAJIbHUI MEXaH13M MCUXOJIOTTYHOI ajanTali. Bukopucranus ajanTuBHUX
CTpareriii OB’ si3aHe 31 3HWKEHHSM PIBHA CTPECY Ta TPUBOXKHOCTI, TOJII K
JI€3aJIaliTUBHI CTPATerii MOXKYTh CIIPUATH iX M1ABUIICHHIO.

PiBenb cTpecy, BuMipsiHuii 3a mkaiow PSS, Ta piBeHb TPUBOXKHOCTI PECIIOH/ICHTIB,
KWW MU JII3HAJUCSA 3a JOMOMOTror0 onutyBaibHUKa beka (BAI), Buctynarorhb
pe3yIbTAaTUBHUMHU MMOKa3HUKAMU €(PEKTUBHOCTI MCUXOJIOTTYHOT aanTaIii.
KpurtepismMmu He0OX1THOCTI Ta JOCTATHOCTI € MOJIEII KOIIHI-CTpaTerii, sSKi
BUCTYIIaIOTh HEOOX1THOI0 YMOBOIO peali3allii BIUIUBY OCOOUCTICHUX XapaKTEPUCTHK
Ha pIBEHb CTPECY Ta TPUBOKHOCTI. be3 ypaxyBaHHS KOIIHTI'Y HEMOXKJIMBO TTIOBHO
IIOSICHUTHA MEXaHI13MH IICUXOJIOTTYHOI aganTali.

Takok TOCTaTHLOI0 YMOBOIO €(PEKTUBHOTO TIOJIOJIAHHS CTPECY € MTOETHAHHS
CIPUSATINBUX OCOOUCTICHUX PHC Ta BUKOPUCTAHHS aJallTUBHUX KOMIHT-CTPATETii, 110

3a0e31euye 3HWKEHHSI PIBHS K CTPECY, TaK 1 TPUBOXKHOCTI.

2.3. Pe3yabTaTu a0CaiIKeHHs TA iXHild aHaJi3

I’ atudakropuuii onutyBaabHuk BFI-10

Crnepury 1S OLIIHIOBaHHSA OCOOMCTICHUX PUC YYACHUKIB BUKOPHCTOBYBABCS KOPOTKUM
1’ situdakropauil onutyBanbHUK BFI-10, sxuii BUMiptoe 1’ 6a30BUX 0OCOOMCTICHUX
KOHCTPYKTIB Mozeni «Benukoi i’ stipku»: exkctpasepcito (E), moopo3uunusicTts (A),
cimomicTh (C), Heitporusm (N) Ta BiaAKpHUTICTh 10 AocBiay (O). Meronuka
ckiagaerbes 3 10 TBepaKeHb, MO J1Ba JUIsl KOKHOTO (DaKTopa, 13 BUKOPUCTAHHIM
PSIMUX Ta PEBEPCUBHUX ITyHKTIB.

[Tepenbauanocs, 1o Mi’ 4OJOBIKAMHU Ta KIHKaMHU-CKellelia3aMy He Oyjie BUSBIICHO
CYTT€BHX BIJIMIHHOCTEH 32 pUCaMH 0COOMCTOCTI MOAEII «BEIUKOI I ATIpKW». | 110
CTaTeBa HAJIECKHICTh HE BUCTyNaTUMe BU3HAYAIbHUM (hakTOpoM (popMyBaHHS

ocobucTticHoro mpodiro. [Ticis Toro, Kk pecrnoHaeHTaM 0ys10 3aIPONIOHOBAHO
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3alOBHUTH OHJIAH-(opMy, 1110 MicTuia Bei 10 TBepmkens onuryBainbauka BFI-10,
BIJINMOB1/I1 HA KOYKHE TBEPJKEHHS OLlIHIOBAJIMCS 32 mikayioro Jlikepra Big 1 1o 5, e
BUIL 3HAYEHHS B1J0Opa)xanu OLIbITy BUPAKEHICTh BIJIIOBIIHOT SIKOCTI.

3rigHo 3 iHcTpykKiieto 10 BFI-10, yactuHa TBepIkKeHb € peBEpCUBHUMU (MAIOTh
no3Hauky R), ToOTo BUMararoTh iHBepcii 6aiiiB nepes miApaxyHKOM IIKAJIbHUX
OIIIHOK.

VY Hamomy pochnipkeHH1 Oyl BUKOPUCTaHI Taki MpaBuiia pEBEPCUBHOTO KOAYBAHHS:
Exctpasepcis (E): mynkr 1R, nmyHkKT 6; loOpo3uwiiuBicTh (A): MyHKT 2, MyHKT 7R;
Ceigomicts (C): mynkt 3R, myskT 8; Heitporusm (N): myHkT 4R, myHKT 9;
Bigkputicts (O): myHKT 5, myHKT 10.

Jl1is peBepCUBHUX TBEPIKEHB 3HAUEHHS TpaHC()opMyBaucs 3a GOPMYIIOI0: HOBHIA
0an = 6 — crapuit 6an. Yci peBepcuBHI 3MiHHI Oynu niepepaxoBani B Excel/Jamovi
nepea nogaibiuM ananizoM. [llkanbHa oliHKa KOXKHOTO pakTopa CKaaaiacs 3 IBOX
nyHKTIB. [licis kopekilii peBepCUBHUX TBEPXKEHD OYJI0 0OYHCIICHO 1HTErpaTbHUN
nmokasHuk: E=EIR + E6; A=A2+ A7R; C=C3R + C8; N=N4R + N9; O =05 +
o10.

OTpumani 3Ha4eHHS BapirOBaJuCs B Jaiana3oHi Bijx 2 1o 10 6aiis, 1o BignoBigae
METO/IHII.

Jami y mporpami Jamovi My 3poOwIIi ONTMCOBY CTAaTHCTHKY: cepeaHi 3HaueHHs (M),
mexaianu (Me), ctangaptHi BiaxuieHHs (SD), MiHIMaIbHI Ta MAaKCUMaJIbH1 3HAYCHHS
JUTSA KOYKHOT 3MIHHOI.

JJ1st HAOYHOCTI PO3MOLIIB Oy MOOYOBaHI:TICTOTPaMH 1 CepeH] 3HAYCHHS 32
cTarTio 3 95% noBipunmu iHTepBanaMu. L{e 703BoMMII0 HaM BUSBUTH (hOpMY
PO3MOLITY Ta MOXJIMBI BUKUIU. TakoX MU 3aKOAyBaJIA XKIHOUY CTaTh 4K 1, a 4OI0BIUY
- 2.

Pe3ynbratn mokasanu, 1o y BUOIPIll CIOCTEPITAETHCA HEPIBHOMIPHUHN PO3MOJLI 3a
CTaTTIO — IIEPEBAKAIOTH PECIIOHICHTH KiHOYO1 cTari: (n = 43; 71,7%), Tomi sk

4OJIOBIKM CTaHOBIATH N = 17 (28,3%) (Puc.2.2). Lle moxe BimoOpaxaru cnienudiky
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3alTy4eHHs J0 CKeJeNa3iHHA B JOCIIPKyBaH1i CIUIBHOTI a00 0COOIMBOCTI

PEKpYTUHTY BUOIPKH.

40 o

30 -

20

counts

10 -

Gender

Puc. 2.2. Pennpe3enranis BUOIipKH 3a CTATTIO

INicTorpama BiKy IeMOHCTPY€ MTUPOKHI JTiara3oH 3Ha4eHb — Big 16 10 51 poky (M =
28,47; SD = 7,84). HaitO11b111 yuceabHOIO € rpyna Mool (mpubiausno 22—-30 pokis),
110 BIJIMOBIJIa€ TUTIOBOMY BIKOBOMY MPO(]1III0 0Ci0, 3aJIy4eHUX O aKTUBHUX Ta

pU3HKOBaHUX BUIIB criopty (Puc.2.3).
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counts
IS

o

DUDDD UDDDDDDDDDQDDQ

QDDDD

22 8

Age

Puc. 2.3. Pennpe3enranisi BUOipk# 3a Bikom

Po3nofin € BiTHOCHO piBHOMIPHUM Yy M€3Kax MOJIOAOTO Ta PAaHHBOTO CEPEIHBOTO
JIOPOCJIOTO BIKY, MTPOTE CTApIII BIKOB1 KaTeropii MpeACcTaBiIeH] MEHIIOK KiTbKICTIO
y4acHUKIB. Taka BapiaTUBHICTb JI03BOJISI€ aHAJII3yBaTH BIKOB1 OCOOIMBOCTI
TICUXOJIOTTYHHUX TTOKA3HHKIB, X04a HEBEJIMKA YUCETBHICTh OKPEMUX BIKOBUX T'PYII
MOK€ 0OMEKYBaTH CTATUCTUYHY MOTYKHICTh MOPIBHSHb.

3 METOIO0 JETaIbHOr0 aHaJI3y IMCUXOJIOTTYHOTrOo Ipodisito 0ci0, M0 3aiMaroThCs
CKeJIeNIa31HHAM, MU 3pOOHIIA OMTMCOBY CTAaTUCTHYHY OOpPOOKY JaHUX 3a

1’ situpaxkropHoro Moaesto ocoducrocti (BFI-10). Pesynsratu npeacrabiieHo Ha
PUCYHKY 2.4, 7ic HABEICHO CEePE/IHI 3HAUYCHHS, MEJ[laHu, CTAaHIaPTHI BiIXWJICHHS, a

TaKOXX MiHIMaJIbHI I MaKCHMaJIbH1 MMOKa3HUKU OKPEMO ISl YOIOBIKIB 1 XKIHOK.



Descriptives

Gender  Extraversion Agreeableness Conscientiousness  Meuroticism  Openness
N 1 43 43 43 43 43
2 17 17 17 17 17
Missing 1 0 0 0 0 0
2 0 0 0 0 0
Mean 1 373 2.98 342 3.00 2.04
2 3.00 3.12 3.26 241 3.24
Median 1 3.50 3.00 3.00 3.00 3.00
2 300 3.00 3.50 2.00 3.50
Standard deviation 1 0.589 0.852 0.639 0.586 0.674
2 0.935 0.839 0.970 1.02 0.731
Minimum 1 200 1.00 2.00 1.50 1.50
2 1.50 1.50 1.00 1.00 1.50
Maxirnum 1 5.00 5.00 5.00 450 4.50
2 450 4,50 4.50 450 4.50

Puc. 2.4 Onucosi nokazuuku pakropis ocodoucrocri (BFI-10) y Budipui

cKeJieJiasiB
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Cepen 40MI0OBIKIB cepeHil TOKa3HUK eKcTpaBepcii cranoButh M = 3.73 (SD = 0.889),

Tofi 5K y iHOK — M = 3.00 (SD = 0.935). OTpumani gaHi cBig4arh Mpo OLIbII

BUpPAXXEHY COIlalbHY aKTUBHICTb, EHEPT1AHICTh 1 KOMYHIKaTUBHICTh YOJIOBIKIB Y

BuOipti (Puc.2.5).
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Puc. 2.5. BizyaJizauisi pe3yJibTariB 3a eKCTPaBepCi€clo

31
32
33
34
37
39
40
41
43
45
46
47
51

CrannapTHe BIAXUIIEHHS B 000X IpyIiax € MOMIPHUM, 1110 BKa3y€ Ha BITHOCHY

OJTHOPIJIHICTb MMOKa3HUKIB ycepeauHi rpyi. Jliana3zon 3nadens (Big 1.50 no 5.00)

34

CBIJTYUTH NP0 HASIBHICTH 1HAMBIAYaIbHOT BAPIaTUBHOCTI, MPOTE KPaifH1 MOKA3HUKH HE

MarOTh MaCOBOTO XapakTepy.

VY KOHTEKCTI CKeNeNa3iHHs MiABUIIICHA EKCTPaBepCist Moxe OyTH MOB’s3aHa 3

AKTHBHOIO YYACTIO Y TPEHYBaJbHOMY IIPOIIECl, TPYIIOBIM B3a€MO/Iii Ta BIAKPUTICTIO 10

HOBHUX CIIOPTUBHHX BUKJIHUKIB.

3aranom aHai3 IEMOHCTPYE BIIHOCHO 30a1aHCOBaHMM MPOQ1Ih 0COOUCTOCTI Y

BUOIpIIi. 3HAYEHHS O1IBIIIOCTI MMOKA3HUKIB NMepeOyBalOTh Y MEKax CepeaHbOT0 PiBHS,
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10 CBITYUTH TIPO BIJICYTHICTH KpaitHiX a00 MaTONIOTTYHO BUPAKECHUX PUC Y

JTOCHIHKYBaHIN TPYIIL.

Cepenniii piBeHb JOOPO3UWIMBOCTI Y YOIOBIKIB cTaHOBUTH M = 2.98 (SD = 0.852), y
*k1HOK — M = 3.12 (SD = 0.839). [Toka3zHuku B 000X rpymax nepedyBaroTh y MexKax
CEpeIHBOTO PIBHS, 110 CBIIYUTH MPO MOMIPHY OPIEHTAIIIIO HA CIIBIIPAIIO Ta

B3aemoniro (Puc.2.6).

> Age
(] 16 [] 31
4 - - [ |18 ] 32
i ] 19 ] 33
@ 121 [ 34
< 31 - ] 22 [] 37
re) ] 23 [] 39
o 1 24 ] 40
g2- J[ a || 25 ] 41
< [ |26 ] 43
] 27 L] 45
19 | 28 ] 46
] 29 ] 47
. ] 30 ] 51

1' >
Gender

Puc. 2.6. Bizyauizauis pe3yabrariB 3a 100p03HM1WIHBICTIO

Jlemo BUIIl 3HAYEHHSI Y )KIHOK MOXKYTh B1I0Opa)kaTu OUIBIITY CXUJIBHICTD J10 €MITaTii
Ta MIATPUMKHU Y COIliabHUX B3aeMoisix. OMHAK PI3HUIS HE € PI3KO BUPAKEHOIO, 1110

JI03BOJISIE TOBOPUTH MPO 3arajioM CXOKUU PiBEHb JOOPO3UWIMBOCTI Y BUOIPIIL.



CBI1OMICTB y YOJIOBIKIB XapaKTepU3Yy€EThCsl cepeHiM 3HaueHHsM M = 3.42 (SD =
0.689), y xinok — M = 3.26 (SD = 0.970). Jlani cBiguarh nNpo A0CTaTHIN piBEHb
OpraHi30BaHOCTI, BIJIMOBIAIBLHOCTI Ta IUIECIPSIMOBAHOCT1 Y OUIBIIIOCTI

pecnoHAeHTIB. BapiaTUBHICTB y iHOY1H rpymi € Aeio Bumoro (SD = 0.970), mo

MOYKe BKa3yBaTH Ha OLIbIIY 1HAMWBIAyallbHY PI3HOMaHITHICTH y 1ii puci (Puc.2.7).

Age
4 ] 16 [ 31
| | 18 ] 32
2 J[ ] 19 [] 33
c 31 - y | 21 [ 34
= | 22 [] 37
= [ | 23 ] 39
3 2 | 24 [] 40
= || 25 [] 41
5 I || 26 ] 43
SE | 27 [0 45
| | 28 [] 46
| 29 [ 47
.. [ | 30 [ 51

1 2
Gender

Puc. 2.7. BizyaJji3auis pe3yJbTaTiB 3a CBiIOMICTIO

3 oAy Ha crienudiky CKelela3iHHs, CYMJIIHHICTh € (PYHKITIOHAJILHO 3HAYYIIOF0
XapaKTEPUCTUKOIO, OCKIIILKY OB’ s13aHa 3 JOTPUMAaHHSM TEXHIKU O€3MeKH,

TUTAHYBAaHHSIM MapIIpyTy Ta CHCTEMAaTUYHICTIO TPEHYBaHb.



[Toka3HuKHM HEHPOTU3MY IEMOHCTPYIOTH MIE€BHI T'€HJIEPHI BIIMIHHOCTI:

y yosoBikiB M = 3.00 (SD = 0.886), y )xiHok — M = 2.41 (SD = 1.02). OTpumasni

37

pe3yabTaTH CB1AYATh PO MOMIPHUI PIBEHb €MOLIMHOI HECTA0ITLHOCTI Y YOJIOBIKIB Ta

JIEII0 HUKYUN CepeIHiil piBeHb Yy *KiHOK. BogHowac OinbIa nucnepcis y sKiHOY1H

rpyni MOK€ BKa3yBaTy Ha OUIbII BUpaXeH1 1HAUBIyalbHI BiaMiHHOCTI (Puc.2.8).

16
18
19
21
22
23

Neuroticism

25

27
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Puc. 2.8. Bizyasizauist pe3yJbTariB 3a HEHPOTH3MOM

31
32
33
34
37
39
40
41
43
45
46
47
51

3aranomM piBeHb HEUPOTH3MY Yy BUOIPII HE € HAIMIPHO BUCOKUM, III0 MOXKE CBITUUTH

PO JIOCTATHIN piBEHb EMOLIMHOT perysilii cepea 0cio, K1 3aiiMaroThCs

ckenena3iHHsaM. [loMipHHi piIBEHb TPUBOKHOCTI MOXKE BUKOHYBAaTH aJallTUBHY

(byHKITI0, CIIPUSIOYH MMIABUIIICHHIO YBaru Ta MOO1II3aIlii pecypciB y CUTYaIlisX



PUBHKY.

VY 40510BiKIB CEpeIHIN MOKA3HUK BIAKPUTOCTI cTaHOBUTE M = 2.94 (SD = (0.674), y
#K1HOK — M = 3.24 (SD = (0.731). Buii 3HaueHHs y )1HOK MOXKYTh CBIIYUTH PO
OUIBIIIY CXUITBHICTD O HOBUX BPaXK€Hb, TBOPUOTO MHUCJICHHS Ta THYYKOCTI. 3arajiom
MOKa3HUKH MepeOyBalOTh HA CEPEAHBLOMY PIBHI, IO Y3TOJKYETHCS 31 CrieU(iKoI0
CKeJeNa3iHHA K TISIbHOCTI, sIka MOTpedye KpeaTUBHOCTI, aJaTUBHOCTI Ta

TOTOBHOCTI JI0 HOBUX MapHIpyTiB 1 TEXHIYHHUX pimieHb (Puc.2.9).

Age
4 | 16 [] 31
T | 18 [ 32
L [ 19 ] 33
w3- I i e | [ 21 ] 34
i ) ) | | 22 | | 37
= | 23 | ] 39
L 2 | | 24 [ ] 40
@) || 25 || 41
I i | | 26 [ ] 43
11 [ 27 ] 45
| | 28 || 46
| | 29 || 47
0 L | 30 || &1

: 2
Gender

Puc. 2.9. BizyaJizaunis pe3yJibTarTiB 32 BiIKPUTICTIO
[TincymoByrouH, aHai3 OMUCOBUX CTATUCTUK JO3BOJISIE€ 3pOOUTH BUCHOBOK, 1110
podi7b 0COOMCTOCTI PECIIOH/IEHTIB € BITHOCHO 30alaHCOBaHUM, 0€3 P13KO

BUpaXCHUX KpalHIX 3Ha4eHb. HallBuIIl cepeHl 3HaYeHHS Yy YOJIOBIKIB

38
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CIIOCTEPITalOThCS 33 EKCTPABEPCIEI0, TOAI K Y )KIHOK — 32 BIAKPHUTICTIO O JOCBITY.
PiBenb HelipoTr3my y BUOIpIIl 3arajioM rnepeOyBae B MeKax MOMIpHUX 3HAYCHb, 1110
CBIJTYUTH IPO AOCTATHIO €MOLIIHY cTa01IbHICTh. CB1IOMICT Ma€ CTAOLIBHO
cepeaHiil piBeHb Y 000X TpyImax, 1o € ICUX0JI0TIYHO 3HAYYIIUM IS 0e31eYHOl Ta
CUCTEMATUYHOI CIOPTUBHOI JISTIHOCTI.

OTtpumaHni pe3ynbTaT CTBOPIOIOTH OCHOBY JUTSI TIOAAIBIIIOTO aHATI3y B3a€MO3B’ S3KiB
MK OCOOMCTICHUMH PUCaMHU, PIBHEM CIIPUHHSITOTO CTPECY, TPUBOXKHICTIO Ta
KOMIHr-cTpareriiMu. ONUCOBUIA eTarl J03BOJIUB OKPECIUTH 3arajlbHUN

MICUXOJIOTTYHHUM MPOd1Th BUOIPKY Ta BUSHAYUTHU HAPSIM MOAAIBIINX CTATUCTUYHUX

IpoLEeayp.

OnuryBaabHuk Brief-COPE

[Ticns po3paxyHky iHTerpaibHux nokasHukis BFI-10 mani Oynu ekciopToBaHi B
dopmar, mpuIaTHHIA IS TOJAIBIIOTO aHaJi3y Pa3oM 13 pe3yabTaTaMu APYroro
ONUTYyBaJbHUKA (KOMIHT-cTpaterii). Lle 703BoMMIIO B HACTYITHOMY €Talli poooTu
JTOCTIUTH MOXKIIUBI KOPEJALl MI>)K OCOOMCTICHUMH pHCaMU Ta NMEPEBAKHUMU
CTpaTerisMu MOIOIaHHs cTpecy. Haa rimores3a nmossirana B TOMY, 10 aJanTUBHI
KOMIHT-CTparerii OyayTh OJHAKOBO MOIIUPEHUMHU Cepejl )KIHOK 1 YOJIOBIKIB, TO/I SIK
€MOI[ITHO-OPIEHTOBAHI KOMIHIM YaCTIIE BUKOPUCTOBYBATUMYTh KIHKH, 8 YHUKAJIbHI —
YOJIOBIKH. 3BICHO, 32 HASBHOCTI MOMIPHUX BiIMIHHOCTEH 1 BUCOKO1 1HWBI1AyaJIbHOI
BapiaTUBHOCTI.

Jliist 06po6ku nanux onutyBanbHUKA Brief-COPE mu Bukopucramu
3araJIbHOMPUMHSATI MTpaBUJIa MiAPAXyHKY, BIATIOBITHO 10 OPUT1HAIBHOT CTPYKTYPH
iHcTpymenTy (Carver, C. S., 1997). KoxkHa KOMIHT-CTpaTeris TYT CKIaAa€ThCs 3 IBOX
MYHKTIB, IO OIIIHIOIOTHCS 3a 1Kajorw Bij 1 1o 4. Jle 1 — «fl 3a3Buuait iporo He
poous(ina)», a 4 — «lle came Te, 110 5 3a3BUYal poOUB(JIa)».

[Ticnst 11bOTO MU TPYITyBali MyHKTH B 14 OKpeMUX IIKaJl, KOXKHA 3 SKUX BiIOOpakae

neBHUH crioci0 moponanHs crpecy. I1oTiM cymyBanu 6aiu 1BOX BIMIOBIIHUX ITYHKTIB
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JUISL KOYKHOT ITkayn. Tak J1iarma3oH KO)KHOI cTpaTerii cTaHOBUB 2—8 0aJIiB, /e BHIII
3HAQUEHHSI CBITYaTh PO OLIBII YaCTe BUKOPUCTAHHS BIJIMOBIIHOTO KOIIIHTY.

Jlo oTpuMaHMX 1IKaj YBIMIUIM Taki cTparerii: AktuBHe noponanHs (Active Coping),
[TnanyBanns (Planning), [Tosutusne nepeocmucnenns (Positive Reframing),
[puitusarrs (Acceptance), [louyrta rymopy (Humor), 3BepHeHHs A0 penirii
(Religion), [Tomryk emouiiinoi miarpumku (Emotional Support), [Tomryk
iHCTpyMeHTanbHOI miaTpuMku (Instrumental Support), CamopyiinyBaHHS
(Self-distraction), 3anepeuennst (Denial), Emoriiina po3psiaka (Venting), Bxxuanus
ncuxoakTuBHUX peuoBuH (Substance Use), [ToBeainkose BiacTtoponenHs (Behavioral
Disengagement), Camo3punyBaueHHs (Self-blame).

JUJ1sl IEpBUHHOIO OISy CTPYKTYPH JaHUX MU MOOYyBajIu CTOBITYMKOBI Ipadiku
(Bar Plots) y Jamovi 3 rpymnyBaHHsIM 3a CTaTTIO Ta HAHECEHHSIM JIOBIPYMX 1HTEPBAIIB
(95% CI). Lle no3BoamMIIO Bi3yajJbHO OLIHUTH BAPIaTUBHICTh KOMIHT-CTPATET1ii
3aJIe)KHO BiJ] BIKY Ta CTaTi.

Jlist ananizy Oyiio MpoBEACHO OMUCOBY CTATUCTHUKY 3a BCiMa 14 miaiikagaMu
ONUTYBaJbHUKA. AHaJI3 3/11IICHIOBABCSI OKPEMO 32 CTATTIO Ta BIKOBUMHM I'pyIliaMu
(16-24; 25-29; 30-33; 34-51 pokiB). byno po3paxoBano cepenni 3HaueHHs (M),
menianu (Me), crannaptHi BiaxuieHHs (SD), MiHiMaIbHI Ta MaKCUMaJIbHI

ITOKAa3HUKH.



Ha pucynky 2.10 4iTko BUIHO, 1110 Y YOJIOBIKIB TOKa3HUKH aKTUBHOTO IJIaHYBaHHS

CTab1JIbHO BUCOKI B YCIX BIKOBHUX Ipymnax, 13 mikoMm y 30-33 poku (61u3bko 3.6).

JloBipul iHTEpBaIM BY3bKI, 110 NIATBEPAKYE OAHOPIAHICT TPYIIH.

—

ping

Active _Co

Gender

Puc. 2.10. AKTUBHE IVIAHYBAHHA

Age_group
[]16-24

E} 2529
30-33
] 34-51
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VY ’KiHOK aKTUBHUU KOIIHT HIDKYMA y rpymi 16—24 pokiB (0nm3bko 2.9), ane 3pocTtae y

cTapIIux BIKOBUX Kareropisx. Lle Moxe cBimunTu npo ¢hopMyBaHHS O1IbIIT aKTUBHOT

MO3HUIIIT TI0JI0 MOI0JIAHHS TPYIHOIIIB 13 HAKOMTUYEHHSIM CIIOPTUBHOTO JOCBIY.

3aranom, 11 CTpaTeris € JOMIHYI0YOI0 Ta BijoOpaXkae aJJanTUBHUN CTUIIb pearyBaHHS

y CKeJienasiB.

I'padix mouyrts rymopy (Puc.2.11) neMoHCTpy€ BITHOCHO PIBHOMIPHUN PO3MOILT
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cepen 4ooBikiB (2.7-2.9). V iHOK MOKa3HUKH OLIBII BapiaTUBHI, 3 IEBHUM
3HMKEHHSAM y Tpy1ii 30-33 pokis. [upir 1oBipyi IHTEpBaIN Y KIHOK MOXYTh
BKa3yBaTH Ha OUIbIIY 1HAWBIAYaJIbHY PI3HULIO Y BUKOPUCTAHHI TYMOPY SIK MEXaHI3MY

PEryIsIii HalpyTH.

3 4 ] I
[ |1 l T
| [
| Age group
_ 21 l
o [] 16-24
= H 25-29
T 30-33
. ] 34-51
0 -
1 2
Gender

Puc. 2.11. IlouyrTsi ryMOpYy

VY 40710BiKIB HAMBUII MOKA3HUKH MOITYKY eMOIiiHOo1 miaTpuMku (Puc. 2.12)
CIIOCTEPIraloThCs y CTapiinX BikoBuX rpymnax (34-51 pokiB). Y xiHOK HaHOUIBIINI
MOKa3HUK — y Tpymi 25-29 pokis. ['padik mokasye, o corfiaabHa MATPUMKA €
CTaOUIHLHUM PECYpPCOM y BCIX BIKOBUX rpymnax. HeBenukuil po3ku/ 3Ha4eHb

HIATBEPIKYE, IO LI€ TUIIOBA CTPATETIS.
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[ l

1 iadl P
=
% | l Age_group
N 2- [] 16-24
'§ E} 25-29
kel 30-33
© [ ] 34-51
A

0-

1 2

Gender

Puc. 2.12. [lomyk eMOUiifHOI MiATPUMKH

OpuH 13 HalOUIBII BUPAKEHUX MOKA3HUKIB y BUOipui (moHax 3.0 y OUTbIIOCTI Tpym) —
3anepedeHHs (Puc.2.13). OcobnuBo BUCOKI 3Ha4eHHS Y KiHOK 16—24 pokiB (6IU3BKO
3.6). Lle MOke CBITUUTH TTPO TEHCHIIIIO O THMYACOBOTO MCUXOJIOTIYHOTO «3aXHUCTY»
Yyepe3 MiHiMi3alio npobraemu. BogHouac q0Bipyi iHTEpBaId HE HAATO HIUPOKI, IO

O3Havac CTaOUILHICTh TEHIECHIT.
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3 A 7
Age group
8 . [] 16-24
S B 25-29
&) 30-33
[ ] 34-51
1 -
0-
1 2
Gender

Puc. 2.13. 3anepevyenns

I'padix momryky iHCTpYMEHTaIBHOT MIATPUMKH JEMOHCTPYE IMOMIpHI 3HAUCHHS 0€3
pi3kux renaepHux koHrpactis (Puc.2.14). HaiiBunuii nokazHuk y 4010BIKIB 25-29
pokiB (6nm3bKO 2.6). Y )KIHOK 3HAUEHHS O1IbI BUpiBHSHI. L{e cBimuuTh TIpO

(GYHKIIOHAIBHY B3a€EMO/III0 Y CHOPTUBHOMY CEPEOBUIIII.



pport
M

Instrumental Su

Gender

Puc. 2.14. [Iomyk iHCTPYMEHTAJBbHOI MIATPUMKH

Age group
[] 16-24

E} 2529
30-33
] 34-51

VY nnanyBaHHI HalO1IBII TOMITHA BIKOBa IMHaMiKa y ®iHOK 30—33 pokiB

(miaBuieHHs 10 2.7). Y 40Nn0BIKiB MOKa3HUKHU Okl cTa0LIbHI. [le Moxe

BiJI0OpakaTul OLIIBIITY CTPYKTYPOBAHICTh MIAXOTY /10 TPEHYBAJIBLHOTO MPOIIECY Y

cepeanromy Bitl (Puc. 2.15).

45
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3 -
I

. } [ ]] { ‘ Age_group
£ l I l [ 16-24
= 1 ‘ 25-29
a B 30-33

N ] 34-51

0 -

| 2
Gender

Puc. 2.15. IliianyBaHHs

I'padix MO3UTHUBHOTO IEPEOCMHUCIICHHS TTOKA3Y€E, 110 Y YOJOBIKIB 1151 CTpaTeris
BUKOPHCTOBY€ETHCS CTAOUIBHILIE, TOAL SIK Y KIHOK CIIOCTEPITa€eThCs IEBHE 3HUKEHHS Y
30-33 poku (Puc.2.16). 3araiom nokazHuku nepeOyBarOTh Y CEPEAHHOMY JTiama3oHi
(2.2-2.5), 110 CBITYUTH MPO HASIBHICTh KOTHITUBHOT THYYKOCTI, ajie He 1i

JOMIHYBaHHS.



g
N

Positive Reframin

1 2

Gender

Puc. 2.16. Ilo3uTHBHE NIEPEOCMUCICHHSA

47

Age group

16-24
25-29
30-33
34-51
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Tako y 4OJIOBIKIB YITKO BUAHO NOCTYHOBE 3pOCTAHHS MPUHHATTS 3 BIKOM. Y KIHOK
CIOCTEPIraeThCs HU3bKE 3HAYEHHS Y 16—24 poKiB 1 MiJIBUILIEHHS Yy CTapIIUX Tpynax.
[le miaTBepaKye TEHACHIIIIO A0 (POpMyBaHHS OUIBIN 3PUIMX MEXaHI13MIB aJanTaii 3
BIKOM.

VY xiHOK 1624 poKiB 3HaYeHHS MOBEIIHKOBOTO BIJICTOPOHEHHS HAHMXY1 (OJIM3bKO
1.4), mo MoxXe BKa3yBaTy Ha BUCOKY MOTHBAIIIIO JI0 MTOJOJaHHS TPYAHOIIIIB
(Puc.2.17). Bogrouac y rpymi 25—29 pokiB IOKa3HUK Pi3KO 3POCTAE, 1110
CYIIPOBOIXKY€THCS IIUPIINM JOBIPYMM 1HTEPBAIOM — MOXKIIUBO, YE€PE3 MEHIITY

YUCENBHICTh MIATPYTIH.

—-— 3 T
= |
5 S ]
5 [ |
S . l Age group
@ ‘ ] 16-24
= H 25-29
_ ] 30-33
g L] 34-51
= 1 -
=
©
e
@
(an}

0 -

1 2
Gender

Puc. 2.17. IloBeainkoBe BiICTOPOHEHHSI



[{ikaBi pe3yabTaTy y 3BE€pHEHHI JI0 PEIIrii: cepeaHi 3HaYeHHS KOIIHT-CTpaTerii
(1.5-2.5) e BigHOCHO HU3BKUMH. Lle 03HaYa€, 10 TyXOBHI MPAKTUKH HE € OCHOBHUM

MeXaH13MOM MojoJaHHs cTpecy y Bubipii (Puc. 2.18).

3 -
et |

2 l l ! Age_group
S 1 [] 16-24
%’ l H 25-29
a 30-33

- ] 34-51

0 -

1 2
Gender

Puc. 2.18. 3BepHeHHs 10 peirii
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Takox BaXIIMBO, 10 Y KIHOK 25—29 pOoKiB MOKa3HUK CAMOPYHHYBaHHS OJIMH 13
HaiBumMx (0m3bKo 3.6). Lle Moxke CBiTYUTH MTPO BUKOPUCTAHHS TIEPEKITIOYCHHS

yBaru sik cnocoOy 3HmxeHHs Hanpyru (Puc. 2.19).

Age group
5 ‘ [] 16-24

E} 2529
30-33
] 34-51

Self Distraction

Gender

Puc. 2.19. CamopyiinyBaHHA

VY BUMAIKy 3 BKHBAHHSAM IICUXOAKTHBHUX PEUOBHH Y YOJIOBIKIB IOKA3HUKH BHIII,
0cobmuBo y 25-29 pokiB (nonaz 3.4). Y xiHok 3HaueHHs HIKY1. [IpoTte moBipui

IHTEpBaJIM BIAHOCHO IIUPOKI, 110 BKa3ye Ha 1HAMBIAyalnbHI BiaMiHHOCTI (Puc.2.20).



—

Substance Use

Gender

Puc. 2.20. B:xuBaHHS ICUX0AKTUBHUX PEYOBHH

Age group
[] 16-24

E} 2529
30-33
] 34-51

51

[Toka3zHUK caMO3BHHYBaYEHHS Y KIHOK 25—29 pokiB HalBuIui (61n3bK0 2.6), TOI K

y MOJIOJIIMX I'pynax HHKYKMK. 3arajiom piBeHb HOMIPHHUM, 0 HE CBITYUTH PO

JOMiHyBaHHsI caMOKpuTHKH (Puc.2.21).
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3 -
l [

.- i
o I Age group
§ 1 ] ] 16-24

25-29

%l l B 30-33
N 14 [ ] 34-51

0 -

: 2
Gender

Puc. 2.21. Camo3BMHYBaYCHHA

VY xiHoK ctapmioi rpynu (34—51) cocTepiraeThbCes MiIBUIIICHHS TOKa3HUKIB
eMOIIMHOT po3psasiKu (OIU3bKO 2.5), 10 MOXKE CBIIYUTH MPO OUIBIIT BIAKPUTHI

eMoIIiitHu# cTib pearyBanHs (Puc. 2.22).
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l l Age group
< l [ 16-24
I= 25-29
= H 30-33
L] 34-51
0 -
1 2
Gender

Puc. 2.22. Emouiiina po3psiaka

VY pesynbrari aHani3y KomiHr-crpaterii 3a metogaukoro Brief COPE mu BcranoBuimy,
10 PEMOH/ICHTHU JI0JIAIOTh CTPEC MEPEBAXKHO 1 BIJTHOCHO aJalTUBHUMU CTPATETisIMU,
30KpeMa aKTUBHUM TOJOJIAHHSM, TPUIHHATTSAM, TO3UTUBHUM MEPEOCMUCIICHHSIM Ta
TIOIITYKOM eMOIIiIHHOT miATpuMKH. CepeaHi 3HaYCHHS 3a IMMU IIKaJaMH TIEPEBaKHO
3HAXOJATHCS B MEKaX CEPEIHBOTO PiBHS (Tipubmm3Ho 2.5-3.6 6ana), Mo CBiAYUTh PO
JOCTaTHBO c(pOpMOBaHI MEXaHI3MHU YCBIJIOMJIEHOTO pearyBaHHs Ha CTPECOBI CUTYyaIlii.
Boanouac okpemi cTpaterii yHUKaJIbHOIO XapaKTepy TaKOX MPUTaMaHHI BUOIpLII.
AHaJti3 BIIMIHHOCTEH 3a O10JIOTYHOIO CTATTIO IMOKA3aB MEBHY TEHSHIIIIO 0 BUIITUX
MOKa3HUKIB 3a IIKaJaMH1 COIIaJIbHO OPIEHTOBAHOTO MOI0JIaHHS (€MOIliiHA Ta

IHCTpYMEHTAJIbHA MIATPUMKA) CEPEJl KIHOK, TOAL SIK Y YOJIOBIKIB JIEII0 BUPAKEHIIII



54

MOKAa3HUKW CaMOBIIBOJIIKAHHS Ta OKPEMHUX YHUKAJIbHUX cTpareriii. BogHouac cyTresi
KOJIMBAHHA CEPEAHIX 3HAYEHb y PI3HUX BIKOBUX IpyIax CBIAYATh MPO TE, 110
KOMIHT-TIOBE/IIHKA € TUHAMIYHOIO Ta MOXKE 3MIHIOBATUCSA 3aJI€KHO B1J] )KUTTEBOTO
JIOCB1Ty, COIIaJIbHOTO CTAaTyCy Ta 0COOMCTICHOT 3piI0CTi.

Hamny yBary Tako)k MpuBepHY/IM OKa3HUKH 3a IIKaJTaMH CaMO3BHHYBa4YCHHSI,
3arepeveHHs Ta MOBEIIHKOBOTO BiJICTOPOHEHHS, SIK1 BITHOCATHCS 10 MEHIII
aJIalTUBHUX CTPATETiH. IX HasBHICTb Y CTPYKTYpi KOIHTY MOe CBITYUTH MPO
TEHJEHII0 10 BHYTPIIIHBOT KPUTUYHOCTI, pyMiHALl 400 YHUKAHHS MPSIMOTO
BUpIIICHHS TIpobnemu. BogHouac cepeHi 3HAUCHHS 3a MTKAJIO BXKHUBAHHS
NICUXO0AKTUBHUX PEUOBUH 3aJIMIIAIOTHCA BIIHOCHO TOMIPHUMH, IO MO>KE BKa3yBaTH
Ha 0OMEXXEHE BUKOPUCTAHHS XIMIYHUX CIIOCOOIB PEryIIsLii HApyTry B 10CTIIKYBaHIi
BHOIpIII.

3aranoM OTpUMaHi pe3yJlbTaTu CBIIYATh PO KOMIUIEKCHUHN XapakTep
KOIIHT-TIOBEAIHKH, Y SIKI MOETHYIOTHCS K MPOOIEeMHO-OPIEHTOBAHI, TaK 1
e€MOIIIMHO-OPIEHTOBAH1 Ta YHUKAJIbHI cTparerii. Lle miaTBepaKye, 1110 Mog0daHHs
CTpECY HE € OJJHOBUMIPHUM IIPOLIECOM, a (POPMYETHCS M1 BIUIMBOM 1HMBIIyalIbHUX
Ta colliaibHO-AeMorpadiyHuX YNHHUKIB. BUsABICH] TeHIEHIIT MOXYTh OyTH
BUKOPHUCTAaHI JIJIs MOAAIBIIOTO aHAIi3y B3a€EMO3B S3KiB KOIIIHI-CTpaTeriii 3

OCOOHUCTICHUMH XapaKTEPUCTUKAMHU Ta PIBHEM IICUXOJIOTTUHOTO OIaronoayyysl.
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Kopeasiuist mizk BFI-10 Ta Brief-COPE

[IpoBenenuii KopenaLUiiHUN aHali3 13 BUKOPUCTaHHSAM Koe(illi€eHTa PaHTOBOT
kopesnanii CripMeHa 103BOJIMB HaM BUSBUTU HU3KY CTATUCTUYHO 3HAUYIIUX
B3a€MO3B’SI3KIB Mk I’ iTU(akTopHOIO Moneto ocooucrocti (BFI-10) Ta okpemMumu
KomiHr-crparerisimu 3a metoaukoro Brief COPE. [Ipunyckanocs, mo 60a3oBi
0COOHCTICHI PUCH € TIOB’I3aHUMU 3 BUOOPOM KOTIIHT-CTpATETiid, IPUIOMY Pi3HI pUCH
0COOMCTOCTI acOIlIIOIOTHCS 3 PI3HUMU CITIOCOOaMU TOI0IaHHs cTpecy. HaiOubin
BUPAXCHUI MO3UTUBHUHI 3B’ SI30K BUSBIIEHO M1 €KCTPABEPCIEIO TA AKTUBHUM
xormiHrom (p = 0,441; p <001), o BiAMoBiAae MOMipHii cuiti kopensiii. To6To 61ybin
€KCTpaBepPTOBaHI 0COOM CXWIIbHI 10 aKTUBHOTO BUPILIEHHS TPOOJIEM, 1HILIIFOBaHHS 11
Ta MPAMOTO BIUIMBY Ha CTPECOT€HHY CHUTYaIlio. EkcTpaBepcis sk puca, 1110 MOB’ A3aHa
13 COLIAJIbHOIO AaKTUBHICTIO, EHEPTiHHICTIO Ta CIIPSMOBAHICTIO HA30BHI1, JIOTTYHO

Y3TOKYETHCS 3 BAKOPUCTAHHSM MOBEAIHKOBUX cTparerii nononanus (Puc.2.23)
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Extraversion

Agreeableness

Conscientiousness

Neuroticism

Openness

Active_Coping

Planning

Positive_Reframing

(Puc. 2.23) Pe3yabraTn KOpeasiuii 3 alaiTUBHUMHU KOMIHI-CTpaTeriaMu

Boanouac BUSIBIIEHO TTO3UTHBHI KOPEAIlT eKCTpaBepcii 3 MEHII afanTUBHUMU

CTpAaTerisiMH, SIK B)KUBAHHS IICUXOAKTUBHUX pedoBHH (p = 0,269; p = .038) ta

camo3BuHyBadeHHs (p = 0,266; p = .040). Xoua cuiia ux 3B’5A3KIB € cJIabKoro, iX

CTaTUCTUYHA 3HAYYILICTh MOXKE CBIIYMTH MIPO CKIIAHICTh KOMIHT-MIPOQLIIO

EKCTPaBEpPTOBAHUX OCI0: MOPSA 3 KOHCTPYKTUBHUMU CIIOCOOAMH pearyBaHHs

MO>KJIMBE BUKOPHUCTAHHS IMITYJILCUBHUX 200 €MOIIHO 3a0apBIIEHUX CTpaTerii

56
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3able 2ntio Irotic enne entin ance Dise © Ble

Extraversion

Agreeableness

Conscientiousness

Neuroticism

Openness

Venting

Substance Use

Behavioral_Disengagement

Self Blame

(Puc. 2.24) Pe3yabTaTu KOpeJsiuii 3 1e3aJaNTUBHUMM KOMIHI-CTPaTeriaMu

HaiiGinbp1n cucTeMHi Ta KOHIENTYyalIbHO Y3TOIKEH1 3B’ SI3KH 3 KOMHT-CTPATETIIMHA Ma€e

HeHpoTu3M. 30Kpema, BUSIBICHO MOMIpHY MO3UTHUBHY KOPEJALII0 MK HEHPOTHU3MOM 1

NO3UTUBHUM niepeocmucieHusam (p = 0,459; p <.001). I{e Mmoxxe Bka3zyBaTu Ha Te, 1110

0CcO0M 3 BHIIIOI €MOIIHHOI0 YyTJIMBICTIO Ta TPUBOXKHICTIO YACTIIIE BAAKOTHCS 10
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KOTHITUBHHX CITPOO MEPEIHTEPIPETYBATH CUTYAIIIIO 3 METOIO 3HIKEHHS €MOIIIHHOTO
Hanpyxenns (Puc. 2.23).

Boanouac 3a(ikcoBaHO CTaTUCTUYHO 3HAYYILUNA HETaTUBHUH 3B’ A30K M1k
HeHpoTu3MoM 1 mpuiHATTIM (p = —0,396; p = .002). OTXe, miaBUILIEHA EMOITIHA
HECTaOLIbHICTh MOXKE OyTH TOB’sI3aHa 3 TPYAHOLIAMHU B EMOI[IHHOMY MPUIHATTI
CHUTYaIlil TaKolo, KO0 BOHA €. Taka KoMOiHallig Pe3ybTaTiB J03BOJISE TPUITYCTUTH,
110 JIJIs1 0C10 13 BUCOKMM HEHPOTH3MOM XapaKTepHa HaIpyKeHa BHYTPIIIHS PETYJISIisA
— aKTUMBHI KOTHITUBHI 3yCHJUIS MIPU 3HWKEH1M 3aTHOCTI 10 CIOKIHHOTO MPUNUHATTSA
peabHOCTI.

CyMIIiHHICTB IPOJAEMOHCTPYBaIa CTATUCTUYHO 3HAYYIII HETaTUBHI KOpEJIALii 3
manyBaHHsM (p = —0,262; p = .043) ta no3utuBHUM niepeocmucieHHsMm (p =—0,310;
p =.016). Xoua 111 3B’513KM MalOTh CIA0Ky CHUITY, iX HAPSIMOK 3aCIyTrOBY€ Ha OKPEMY
yBary. TeopeTU4HO CyMITIHHICTh aCOIIIOETHCS 3 OPraHi30BaHICTIO, BIIMOBIAATBHICTIO
Ta CAaMOJIUCIIMIUTIHOIO, OJTHAK Y AaH1i BUOIPII OLTBII BUCOKI TTOKA3HHUKH ITIET PUCH
OB’ s13aH1 3 MEHIIIOK BUPAKEHICTIO OKPEMHX KOTHITUBHHUX KOIIHT-CTpaTeTiil.
Moxn1B0o, 0cOOH 3 BUCOKOIO CYMJIIHHICTIO CXHWJIBbHI JISITH O€3 TPUBAJIOTO
KOTHITUBHOTO OTPAIFOBaHHS 200 BUKOPUCTOBYIOTH OUIBIII MPSIMi, TOBEIIHKOBI
crocoOu pearyBaHHs.

CraTHCTUYHO 3HAYYIINX CUCTEMHHX 3B’ S3KIB M1 JTOOPO3UWIUBICTIO Ta
KOTIHT-CTPATET1sIMU HE BUSBJICHO. AHAJIOTIYHO, BIIKPHUTICTh JI0 IOCBIAY HE
IPOAEMOHCTpYBaia cTaOUIbHUX acolialliil 3 OUIBIIICTIO CTpaTeriil mogoiaaHHs. €
HMOBIPHICTB, 1110 Y MEKax JaHOi BUOIPKH 111 PaKTOpX MEHIIIO0 MipOIO BIUTMBAIOThH Ha
BHUOIp KOHKPETHHUX CIIOCOOIB pearyBaHHs Ha CTpecC.

Okpim 3B’SI3KIB 13 0COOMCTICHUMU pHCaMU, aHaJli3 BUSIBUB 3aKOHOMIPH1 acoIliaiii Mix
CaMHMH KOTIHT-CTpaTerisiMu. [HCTpyMeHTalbHa Ta €MOLIIiHA MiITPUMKA MAIOTh
MO3UTUBHUM B3a€MO3B’A30K, SIKUI B1100pakae CHIbHY OPIEHTAIIIO0 HA COIlalbH1
pecypen. Takoxk COCTEpITa€ThCS TPYIYBAHHS YHUKIBHUX CTPATeTin

(caMOBIIBOJTIKaHHS, 3aII€PEUEHHS, IOBEIIHKOBE BIJICTOPOHEHHS), 1110 Y3TO/KYEThCS 3



TEOPETUYHOIO KJIacu(piKaIli€lo KOMHTy K OararoBumipHoi cucremu (Puc.2.24).
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Extraversion

Agreeableness

Conscientiousness

Neuroticism

Openness

Emotional_Support

Instrumental_Support

Self Distraction

Denial
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(Puc. 2.24) 3B's130K 3 iHCTPYMEHTAJBbHOK0 Ta eMOUIITHOIO MiITPUMKOIO

AHani3 3B’53KIB 13 BIKOM HE BUSIBUB BUPAKEHUX CUCTEMHUX 3aKOHOMIPHOCTEM.
Boanouac 3adikcoBaHo ci1aOKuii HEraTUBHUH 3B’ 130K MiXK BIKOM Ta
IHCTPYMEHTAJIbHOIO MiATpUMKOIO (p = —0,220; p = .049), 1110 MOXKe CBITYUTH MPO

TEH/ICHLIIIO 0 MEHIIOT 3aJIeKHOCTI BiJl 30BHIIIHIX PECYPCIB 13 BIKOM.

OToX, pe3y/nbTaTi KOPEJSIIHHOr0 aHalli3y MIATBEPAXKYIOTh I'IOTe3y PO HAIBHICTh
B32€MO3B’ 13Ky MK 0a30BUMH OCOOMCTICHUMU PHCAMH Ta 0COOIMBOCTIMHU
KOMIHT-TIoBeAiHKH. HaltOo1nbI BUpa)keH1 acoliailii BUSBICHO MK €KCTPaBEpCI€ro Ta
AKTUBHUMM CTPATETisIMU MOJOJIAHHS, & TAKOXK MK HEHPOTU3MOM 1
KOTHITUBHO-EMOIIIHHUMU criocobamu peryisiii ctpecy. Cuia 61IbIIOCTI 3B’ SI3K1B
BapiIOETHCS Bij CJ1a0KO1 O IIOMIPHOI, IO BIJMOBIIa€ TUIIOBUM MTOKa3HUKAM Y
TICUXOJIOTTYHHX JOCIIKEHHSIX 0COOUCTOCTI.

OtpuMaHi 1aHi JO03BOJISIIOTH PO3MIISAIATH KOMIHT HE 5K 130JIbOBaHY MOBEIIHKOBY
peaxllito, a sk CKJIaJJHy CUCTEMY, IHTEIrpPOBaHy B CTPYKTypy 0cOOUCTOCTI. BusiBneni

KOpEJsAIii He CBITYaTh MPO MPUYUHHO-HACIIIKOBI 3aJIEKHOCT1, OTHAK BOHU

60

B1J100paXkaroTh 3aKOHOMIPHI acorfiallii, o MOXKyTh OyTH BpaXxoBaH1 IPH MOAAJIBIIOMY

aHaJ131 ICUXOJIOTTYHUX MEXaH13MIB MOAOJAHHS CTPECY.

IIkana cnpuiinsaroro crpecy L. Koena (PSS-10)

Jist oniHIOBaHHS PiBHA Cy0’€KTUBHO MEPEXKUBAHOTO CTPECY MU BUKOPUCTAIHU Yy
nocaimkenHi lkany cnpuitasitoro ctpecy (Perceived Stress Scale, PSS-10). Jlana
METOJIMKA € OJHUM 13 HaWOLIBII MOMTUPEHUX IHCTPYMEHTIB JJI1 BUMIPIOBaHHS
MICUXOJIOTTYHOTO CTPECY B JIOCIIKEHHAX TICUXOJIOT11 3/I0pOB’ s, KITHIYHOT Ta

comianpHOI rcuxogorii (Cohen et al., 1983; Lee, 2012).
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[Mxama PSS-10 cnpsimoBaHa Ha BUMIPIOBaHHSI TOTO, HACKIJILKH JIFOJMHA OIIHIOE
JKUTTEB1 CUTYAIIl] IK CTPECOBI, HenepeadadyBaHi 400 HEKOHTPOJILOBAH1 ITPOTATOM
OCTaHHBOTO Micsld. Ha BIIMIHY BiJl IHCTPYMEHTIB, 11O BUMIPIOIOTh KOHKPETHI
CTPECOBI MOI11, 11 METOJIUKA OIIHIOE caMe Cy0’ €KTUBHE CTIPUMHATTS HAIIPYKEHHS,
TOOTO KOTHITUBHY OLIIHKY BJIACHOT 3[aTHOCTI CIIPABJISATUCS 3 BUMOTaMU CEPEIOBHUILIA.
OOpanHs 11i€] METOIUKY 3yMOBJICHE KibKoMa rpuunHamu. [lo-niepime, mkana €
KOPOTKOIO, ajie BOJHOYAC JOCTATHBO 1H(HOPMATUBHOIO, IO JI03BOJISIE OTPUMATH
HaJ1MH1 1aHi 0e3 3HAYHOTO HaBaHTa)XeHHs Ha pecnoHieHTiB. [lo-npyre, PSS-10
IIMPOKO 3aCTOCOBYETHCS Y CyUYaCHUX MCUXOJIOTTYHUX JOCIIPKEHHSX, 30KpeMa Ipu
BUBUCHHI CTPECY, KOIIHT-MTOBEIIHKHU Ta MICUXO0JIOTTYHOr0 Onaronony4ys. [lo-Tpere,
IKaja IEMOHCTPYE A0OP1 ICUXOMETPUYHI XapaKTEPUCTUKH — BUCOKY BHYTPIIIHIO
y3TOPKEHICTh Ta BAJIITHICTh y PI3HUX KYJIBTYPHUX BUOIpPKaX.

VY upoMy JOCHIIKEHHI BUKOPUCTOBYBAIACh YKPAiHChKa aIanTallisl MKaJlu, 110
3a0e3neuye KOPEeKTHICTh 3aCTOCYBAHHS IHCTPYMEHTY B YKPaiHCHKOMY
COITIOKYJIETYpPHOMY KOHTEKCTI, B/l aBTOpiB — O. Benpaodpexra ta O. TaBpoBeIbKoi.
[Mkana PSS-10 cknagaerbes 3 10 TBepAKEHb, K1 ONMUCYIOTh Pi3HI ACMIEKTH
HEePEKUBAHHS CTPECY Y MOBCAKACHHOMY KHUTTi. PECIIOHIEHTH OLIHIOIOTh, SIK YaCTO
BOHU B1IYyBaJId OMKCAH1 CTAHU MPOTATOM OCTAaHHBOTO MICAIIS.

KoxHe TBepaKeHHS OLIHIOETHCS 3a I’ ITHOATBHOIO IIKAJIOK0 YaCTOTH:

0 - HIKOJIHN

1 - Maiike HIKOIU
2 - 1HOAl

3 - JOCHUTH YacTO

4 - my>ke 4acto

Jlesiki MyHKTH MarOTh 3BOPOTHE KOAyBaHHS. J{o Takux Hanexarb MyHKTU 4, 5, 71 8,
K1 B1I0OpakaroTh MO3UTHUBHI aCIIEKTH KOHTPOJIIO HAJl CUTyarli€ro. [ 1ux myHKTIB

3HAYEHHS 1HBEPTYIOTHCS 33 CXEMOIO:



0-4
1-3
2 -2
3 -1
4-0

[Ticast peBepCcHUBHOTO KOAYBaHHS BiMOBIIHUX MYHKTIB YC1 3HAUEHHS
1JICYMOBYIOThCSI, YTBOPIOIOYH 3arajibHUI MOKa3HUK cripuiHaToro crpecy (PSS
Total). Cymapuuii 6an moxxe BapiroBatucs Big 0 n1o 40 G6anis, 1e:

0—13 GaniB — HU3BKHI PIBEHb CHPUMHSITOTO CTPECY

14-26 GaniB — cepeHil pIBEHb CTpPECY

27-40 GaniB — BUCOKUM PIBEHb CTPECY

Buii 3HaueHHs cBi9aTh Mpo O1IIN IHTEHCUBHE TIEPEKUBAHHS TICUXOJIOTTYHOTO
Hanpy>KeHHsI Ta OUTbITY Cy0’ €KTUBHY OI[IHKY CUTYalll SIK CTPECOBHX.

Ha pucynky 2.25 mpezacTtaBieHo cepeHi 3HAUCHHS 3arajlbHOTO TTOKa3HUKA

CIIPUHHSATOTO CTPECY 3aJIEKHO BiJ] CTaTl Ta BIKOBUX I'PYI YYACHUKIB JIOCI1IKEHHS.
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30 - ‘
= 20 - { l l Age_group
ke - I [] 16-24
o H 25-29
%) 30-33
© 0 L] 34-51

0 4

: 2
Gender

Puc. 2.25 Cepeani 3Ha4eHHs CHIPUIHATHOIO CTPeCy ONUTYBAHHUX

3aranom pe3yJbTaTH IEMOHCTPYIOTh MOMIPHUHN piBEHb CIPUMHSTOTO CTPECY Y
OUIBIIOCTI YYACHHUKIB BUOIPKH. Y KIHOK MMOKAa3HUKHU CTPECY KOJIMBAKOTHCSA MPUOIUZHO
B Mexkax 20—23 GauriB, a 11e BIAMOBIAAE CEPETHHOMY PiBHIO 3a mKanor PSS-10.
HaiiBuiii 3HaueHHs criocTepiraioThes y BikoBiil rpymi 30-33 pokwu, ae cepeaniit
NOKa3HUK NEpeBUILye 23 Oanu.

VY 40710BiKIB MOKa3HUKH BUSBUIIUCS OUTBIN BapiaTUBHUMU. HaliBUIIUiA piBEHb cTpecy
CIOCTEpIraeThes y BIKOBIM rpyni 16—24 poku (6nu3bko 26—27 6aniB), 1110
HAOMMKAETHCS 10 BEPXHBOI MEXKI CepeHhOTo piBHS cTpecy. HaromicTs y rpymi 25-29
POKIB 3a(piKCOBaHO HAMHMX41 3HAUeHHs (OJM3bKO 15 GaiB), 110 BIAMOBIA€ HUKHIM

MEXI1 CEPEIHbOTO PIBHS.
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VY crapmmx BikoBux rpymax (30-33 ta 34-51 pokiB) MOKa3HUKH CTPECY Y YOJIOBIKIB
3HOBY 3pOCTalOTh 1 nepeOyBaroTh MpUOIU3HO B Mexkax 19-22 6anis. Lle moxe
CBIJTYUTH NPO BIJHOCHO CTAOUILHUI CEPE/IHIN pIBEHb MEPEKUBAHOTO CTPECY B LIUX
BIKOBUX KaTeTOPisX.

3arajioM oTpuMaH1 pe3yJIbTaTh BKa3ylOTh Ha T€, 1110 PIBEHb CIPUUHSATOTO CTPECY Y
BUOIPIIl 3HAXOAUTHCS MEPEBAKHO B MEKAX CEPEIHBOTO J1ala30Hy, OHAK
CIIOCTEPIraroThCs MEeBHI BIIMIHHOCTI MIJK CTATTIO Ta BIKOBUMU I'pyriamMu. Moo
YOJIOBIKHM IEMOHCTPYIOTh TEHEHIIIO /10 OUIbII BUCOKUX MTOKA3HUKIB CTPECY, TOM1 5K Y

KIHOK TTOKA3HUKHU PO3TOAUICH] OUTBIIT pIBHOMIPHO M BIKOBUMH TpyTHaMHu.

OnuTyBaJIbHUK TPUBOXKHOCTI A. beka

AOU BUMIPSITH PIBEHb TPUBOKHOCTI, MU BUKOpUCTaTU ONUTYBAIBHUK TPUBOKHOCTI
beka (Beck Anxiety Inventory, BAI). Llst MmeToauka € onHUM 13 HAHNOIMKUPEHIIITUX
NICUXOJIarHOCTUYHUX 1HCTPYMEHTIB JUIsl BUMIPIOBAHHS PIBHS TPUBOXKHOCTI Ta

IIIUPOKO 3aCTOCOBYETHCS Y KIHIYHIN Ta JOCTITHUIIBKINA TCHUXOJIOT 1.
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OnutyBanpHUK BAI cripsMoBaHuii Ha OIIHIOBAHHS IHTCHCUBHOCTI COMAaTUYHUX 1
KOTHITUBHMX CUMIITOMIB TPUBOTH, SIK1 JIFOAMHA MEPEKMBaJa IPOTATOM OCTaHHBOTO
TKHS. Metoanka 103Bosisie AuEepeHIIitoBaTH MPOsIBU TPUBOKHOCTI B1J] CHMIITOMIB
Jienpecii Ta 1HIIMX eMOIIHHUX CTaHiB, 0 POOUTS ii 3pyUHOO JJIsl BUKOPUCTAHHS Y
JOCIIIJIPKEHHSX TICUXOJIOTTYHOTO OJaronoayyysi, CTpecy Ta afanTaliiHuX MeXaH13MiB.
[Tpore, sk MU BKe 3a3HAYAIN paHilIe, METOJUKA Mae CBOT HemockoHanocTi (Julian,
L.J.2011).

BuxopucTtanHsi 1bOT0 IHCTPYMEHTY Yy JAHOMY JTOCHIIPKEHHI 3yMOBJIEHE KIJIbKOMa
yuHHUKaMu. [lo-miepire, onuTyBaIbHUK Ma€ BUCOKY BaJIIAHICTh 1 HAMIHHICTD,
MIATBEP/UKEHY YUCICHHUMHU eMITIpUYHUME AociipkeHHsMu (Muntingh, A. D. T,
2011). [To-gpyre, BiH € AOCTAaTHLO KOPOTKUM Ta IMIPOCTUM Yy 3aCTOCYBaHHI, 1110
7103BOJIsIE€ €(PEKTUBHO BUKOPUCTOBYBATH HOTO B OHJIaH-oMUTYyBaHHAX. [lo-TpeTe,
OMHTYBAJILHUK IIAPOKO 3aCTOCOBYETHCS Y TOCIIHKCHHSIX IICUXOJIOTIYHUX peaKIliii Ha
CTpEC Ta KOIIHT-TTOBEIHKH, 10 POOMTH HOTO peIeBAaHTHUM JJIS JOCITIKCHHS
3B’SI3KIB M)XK TPUBOXKHICTIO, CTPECOM Ta KOIMHT-CTPATETiIMH.

VY naniii poOOTI BUKOPUCTOBYBaJacs YKpaiHChbKa afanTallisi ONUTyBaJbHUKA,
MJrOTOBJIEHA YKPAiHCHKUM THCTUTYTOM KOTHITUBHO-TIOBEIIHKOBOT Tepaitii, 110
3a0e3mneuye KOPEKTHICTh BUKOPUCTAHHS IHCTPYMEHTY Y BITUU3HSIHOMY KYJIBTYPHOMY
KOHTEKCTI.

OnutyBanbHuK BAI ckianaerses 3 21 myHKTY, sIKI OMUCYIOTH pi3Hi (1310J0T14HI Ta
MICUXOJIOT14HI MPOSIBU TPUBOKHOCTI (BIIUYTTSI HAIPY KEHHsI, IPUCKOPEHE CEpLEOUTTS,
CTpax BTPAaTH KOHTPOJIIO TOIIIO).

PecrnioHIeHT O111HIOI0Th, HACKUIBKU CHJIBHO iX TypOyBaB KOXKE€H CUMIITOM MPOTATOM

OCTaHHBOI'O THXKH, 3a LIOTI/IpI/I6EL]'IBHOIO HIKAaJI0I0:
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0 — 30BciM He TypOyBaJIo

1 — Tpoxu TypOyBaso

2 — oMipHO TypOyBaJio

3 — myXe CWIbHO TypOyBajo
3aranpHuit nokasHuk TpuBoKHOCTI (BAI Total) o6unctoeThCsl UTSIXOM
nizcymoByBaHHs OaniB 3a BciMa 21 mynkrom. CymapHuii 6an Mmoxe BapitoBaTucs Bijg 0
10 63 6amiB. st inTepnpeTalii pe3y/nbTariB 3a3BUYail BAKOPUCTOBYIOTH TaKi
Jiarna3oHu:
0—7 GaniB — MiHIMaJILHUN PiBEHb TPUBOXKHOCTI

8—15 GaniB — Jerka TpUBOXKHICTh

1625 6aniB — momMipHa TPUBOXKHICTb
26—63 GaJiB — BUCOKHI PIBEHb TPUBOKHOCTI.
Buiii 3HaueHHs cBiiyaTh Npo OUIbII BUPAXKEH] CUMITOMU TPUBOTH Ta OLIBIIHIMA
PiBEHb IICUXOJIOTIYHOTO HaTNpyXeHHs. Ha pucyHky 2.26 npeacTaBieHo cepeiHi
3HAYEHHS 3arajbHOTO MOKa3HUKA TPUBOKHOCTI 3aJI€3KHO B1J] CTaTi Ta BIKOBUX TPyl

YYaCHUKIB JTOCIKCHHSI.
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15 - ‘
— ‘ l N Age group
©
o 10- l [] 16-24
R ‘ H 25-29
% 30-33

[ ] 34-51
5 -
0 -
1' 2
Gender

Puc. 2.26 3arajbHi pe3y1bTaTH 32 ONUTYBAJIbLHUKOM

3aranom pe3yJbTaTH CB1AYaTh PO HEBUCOKHI a00 MOMIPHUI PiBEHb TPUBOKHOCTI y
JOCIIKyBaH1i BUOIPIH. Y KIHOK MOKa3HUKHA TPUBOKHOCTI 3HAXOJATHCS MPUOIU3HO B
Mexax 12—13 GaiiB, 110 BIAMOBIAAE PIBHIO JIETKOT TPUBOXKHOCTI. HaliBuIIli 3HaYeHHS
CIIOCTEPITraloThCsl Y BiKOBiM rpytri 34—51 pokiB, Je cepeaHii MOKa3HUK HAOIUKAETHCS
1o 13 OaiB.

VY 40710BiKIB NOKa3HUKHU TPUBOKHOCTI 3arajioM HWX4l, HIXK Yy xKiHOK. CepenHi
3HAYEHHS Bapilo0Th MpuOIm3HO Bijx 7 10 11 Ganis, 110 BiAMOBIAA€E Jiana3oHy Bij
MIHIMaJIbHOI JI0 JIETKOT TPUBOXKHOCTI. HaltHM KU1 3HAYEHHS CTIOCTEPITalOThCS Y

cTapiuiii BikoBiil rpymi (34—51 pokiB), Ae cepeaHiii TOKa3HUK CTAHOBUTh OJIU3BKO 7
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OautiB.

Y Monoamux BIKOBUX Tpymax 4ojoBikiB (16—-24 Ta 30—33 poku) pe3ysbTraTu CAraroTh
JIETKOTO P1BHSI TPUBOXKHOCTI. []e MOoXke CBITUUTH MPO MEBHI BIKOBI 0COOIMBOCTI
MEPEKUBAHHS €MOIIIITHOTO HAMIPYKEHHS.

3arajiom oTpuMaH1 pe3yJbTaTh JEMOHCTPYIOTh TEHICHIIIIO IO BUIITUX TTOKA3HUKIB
TPUBOKHOCTI Cepel )KIHOK MOPIBHIHO 3 YOJIOBIKAMH, IO y3TOKY€EThCS 3 Oararbma
TICUXOJIOTITYHUMH JOCIIDKeHHIMHU eMoliiHuX ctaHiB (McLean, C. P., Asnaani, A.,
Litz, B. T., & Hofmann, S. G., 2011). BogHodac y G11b1110CT1 y4aCHUKIB BUOIPKHU
PIBEHb TPUBOXKHOCTI 3AJIMINAETHCA B MEKaX HU3BKOTO 200 JIETKOTO PiBHS, SIK

MOKa3HUK BITHOCHO CTA0LJILHOTO €MOIIIMHOTO CTaHy.
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Kopeasiiisi Mizk cTpecomM Ta KONMiHI-CTpaTerisiMu

Jlns anamizy Oysio BUKOpUCTaHO KoedirieHT panroBoi kopessiii CripMmena (p), mo
JI03BOJISIE€ OL[IHIOBATH MOHOTOHHI 3B’SI3KM MK 3MIHHUMU y BUIIAAKy HEHOPMAJIbHOTO
PO3MOALTY JaHUX a00 MOPSJIKOBHX ITKAJL.

VY KxopensniiHy MaTpuIro Oyino BKIIOYEHO 3arajbHUN TTOKa3HUK CIPUWHSATOTO CTPECY
(PSS Total) Ta 14 xomiHr-cTpareriii: akTUBHE MOAOJIAHHS, TUIAHYBAaHHS, TTIO3UTHBHE
NEPEOCMUCIICHHS, IPUUHATTS, TYMOp, PEJIIris, MOIIYK eMOLIHHOI MATPUMKHU, MOIIYK
IHCTPYMEHTAJIbHO1 MIATPUMKH, CAMOIIOIIKO/KEHHS, 3alI€pEUEHHs, EMOI[IIiHA
pO3psiAKa, BKUBAHHS TICUXOAKTUBHUX PEYOBHUH, MOBEIIHKOBE BiJICTOPOHEHHS Ta
CaMO3BUHYBAYECHHSI.

Pe3ynbpratu anamizy mokasaiw, 10 OUTBIIICTh 3B’ SI3KIB M1k PIBHEM CTpECY Ta
KOTIHT-CTPATET1sIMU € CITAOKUMH a0 CTaTUCTUYHO HE3HAUYYITUMH, OTHAK JJIS
OKpEMUX CTpaTeriii Oyyo BUABIEHO CTATUCTUYHO 3HAYYIII KOPEJISIIIi.

Cepen cTpareriii, CipsIMOBaHUX Ha aKTUBHE MOJOJIaHHS TPYAHOIIIB, CTATUCTUYHO
3HAYYIIMU 3B’ SI30K 31 CTpecoM OyJI0 BUSIBJICHO JJIsl TO3UTUBHOTO MEPEOCMUCICHHS
(Positive Reframing).

Mix piBHEM COPUMHATOTO CTPECY Ta MO3UTUBHUM MIEPEOCMHUCITICHHIM
CIIOCTEPIraeThCs MOMIPHUM MO3UTUBHUMN Kopesuiiauii 38’5130k (p = 0.338, p =
0.008). MoxJIMBO, pECIIOH/ICHTH 3 BUIIIMM PiBHEM CTPECY YaCTillle HAMAraroThCsl
MIEPEOCMHUCIIUTH CUTYAIlII0 Ta 3HANUTH y HIl TO3UTUBHI ACTIEKTH a00 MOXKJIMBOCTI JIJIst

po3BUTKy (Puc.2.27).
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Correlation Matr
PS5 Total Active_Coping  Planning  Positive_Reframing  Acceptance
- _ g g i g P
P55 _Total Spearman's rho —
df —
p-value —
Active_Coping Spearman’s tha  -0.055 —
of 58 —
o-value 0.674 —
Planning Spearman's rho 0157 -0.068 —
df 58 58 —
o-valus 0.23 1606 —
Positive_Reframing Spearman's rho 0.338 -0.139 0.407 —
df 58 58 58 —
o-value 0.008 0.290 0.001 —
Acceptance Spearman's rho 0.107 0178 0.350 0.210 —
df 58 58 58 58 —
p-value 0.418 0174 0.006 0,107 —

Puc.2.27 Iloka3uunku 3a koediniearom Cnipmena

[H1m1 MpoOaeMHO-0pieHTOBaHI cTparerii — akTuBHe noponanss (p = —0.055, p =0.674)
ta ianyBaHHs (p = 0.157, p =0.231) — He NpoAEeMOHCTPYBaIM CTATUCTUIHO
3HAUYIIOTO 3B’S3KY 31 CHPUUHATUM CTpecoM. Lle Moxke CBITUUTH TIPO T€, 110 PIBEHb
CTpeCy He BU3HAUYAE MPSIMO CXWJIBHICTh PECTIOH/ICHTIB /10 BUKOPUCTAHHS ITHX
cTpaTerii.

Crpareris npuidHITTS (Acceptance) TakoK He MoKa3ajia 3HauyIoi Kopesiii 31
ctpecoM (p =0.107, p = 0.418), mo Moke 03HaYaTH, 10 TOTOBHICTh IPUIMAaTH
CKJIaJIH1 )KUTTEB1 0OCTAaBUHM HE OB’ si3aHa O€3M0CEPEIHBO 3 IHTEHCUBHICTIO
MEPEKUBAHOTO CTPECY.

AHari3 3B’53KIB MK PIBHEM CTpPECY Ta €MOIIIITHO OpIEHTOBAHUMHU

KOITIHT-CTPATETr1IMH 1OKa3aB B1ICYyTHICTh CTATUCTUYHO 3HAYYLIUX KOPEJISALIIM.
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30kpema, NOKa3HUKH CTPECY HE MPOAEMOHCTPYBaIM 3HAYy1IOro 3B’ 513Ky (Puc.2.27) 3
TaKUMHU cTparerisamu, sik: rymop (p = 0.133, p = 0.313), pemiris (p = 0.051, p = 0.698),
nomyk eMouiinoi marpuMku (p = 0.028, p = 0.833), nouryk IHCTpyMEHTAJIbHOI

niarpumku (p = 0.142, p = 0.281).

Correlation Matrix
PS5 _Tota Hurnor Religion  Emotional_Support  Instrumental_Support
55 T Spearman's rho —
P55 Total Spearr
d —
p-value —
Humor Spearman's rho 0,133 -
df 58 —
a-value 0.313 —
Religion Spearman's rho 0,051 0.281 —
df 58 58 —
p-value 0.698 0.030 —
Emotional_Support Spearman's rho 0.028 0.280 0.433 —
df 58 58 58 —
n-value 0.833 0.030 < 001 —
Instrumental Support  Spearman's rho 0,742 0310 0.267 0.217 —
df 58 58 58 58 —
p-value 0.281 0.016 0.039 0.096 —

Puc.2.28 [Toka3znuku 3a koedimiecarom Cnipmena. EMouiiiHo-opieHTOBaHI

crparerii

HNmoBipHO, BUKOpUCTAHHS IUX CTpaTeriii OuIbIIe MOB’I3aHE 3 1HIUBIAyaJIbHUMU
OCOOHUCTICHUMH OCOOIMBOCTSAMU 200 COLIIaIbHUM KOHTEKCTOM, HIXK 13 pIBHEM
Ccy0’€KTHBHO NIEPEKUBAHOTO CTPECY.

AHani3 3B’53KIB MI>K PIBHEM CTpPECY Ta KOIIHI-CTPATErisIMA YHUKHEHHS TaKOX HE
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BUSIBUB 3HAYYIIIUX KOPEJSIii 1Jis OUTbIocTi moka3HukiB (Puc.2.29).

Correlation Matrix
P55 _Total  Self Distraction Denia Venting  Substance_Use Behavioral_Disengagement  Self Blame
PSS _Total Spearman’s rho —
df —
-value —
Self_Distraction Spearman'srho  -0.079 —
df 58 —
p-value 0.548 —
Denia Spearman'srho  -0.060 0.308 —
df 58 58 —
p-value 0.649 0.017 —
Venting Spearman'stho  -0.054 0.152 0.233 —
df 58 58 58 —
o-value 0.684 0.247 0.074 —
Substance_Use Spearman’s rho 0.049 0.163 0135 0.314 —
df 58 8 58 58 —
p-value 0.708 0.212 0.304 0.01 —
Behavioral_Disengagement Spearman's rho 0.196 0422 0.006 0.404 1,397 —
df 58 58 58 58 58 —
a-value 0.133 < 001 0.963 0.001 1,002 —
Self_Blame Spearman'stho  -0.028 0.499 0.107 0.289 .217 0.347 —
df 58 8 58 58 58 58 —
o-value 1,833 <0 0415 0.025 1,096 0.007 —_

Puc.2.29 Iloka3HMKH 32 CTpaTeriiMy YyHUKHEHHS

30KkpemMa, MOKa3HHUK CTPECY HE MA€ CTAaTUCTUYHO 3HAYYIIOTO 3B’ SI3KY 3:
camornomkokeHHsaM (p = —0.079, p = 0.548), 3anepeuenusim (p = —0.060, p = 0.649),
eMoITiiHO0 po3psakoro (p = —0.054, p = 0.684), BKUBaHHSIM IICUXOAKTUBHUX
pedoBuH (p = 0.049, p = 0.708), noBeaiHKOBUM BifcTOpoHEeHHsM (p = 0.196, p =
0.133), camo3BunyBaueHHsM (p = —0.028, p = 0.833).

Toxx y gocnikyBaHiii BUOIpIil BUIITUN PIBEHb CTPECY HE MOB’sI3aHUMN 0€3M0CEePEIHHO
3 OLIBII YaCTUM BHUKOPUCTAHHSAM YHUKAJIbHUX 200 /1€3aJalTUBHUX CTPATETrii

MMOJI0JIAHHS.



I'padiuni pe3ynbpraTé KOPEIAIIHHOTO aHATI3Y B1IOOPaKAIOTh B3a€EMO3B’ SI3KH M1
pIBHEM CIIPUHHSTOTO CTPECY Ta OKPEeMHUMU KOMIHTr-cTparerisimu. Ha rpadikax
IPEJICTaBIIEH] TOYKH CIIOCTEPEKEHD Ta JIIHII TPEHAY, K1 IEMOHCTPYIOTh HANPSMOK

MO>KJTUBOTO 3B’ 3Ky MK 3MIHHUMHU.
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J11st O1TBITIOCT] KOMIHT-CTPATEriH JIiHIT TPEHIy MalOTh TPAKTUIHO TOPU3OHTATIBLHUN
XapakTep, 10 MIATBEPHKYE BIACYTHICTh BUPAKEHUX 3B’ SI3KIB MK PIBHEM CTPECY Ta
BIJIMOBIAHUMU CTPATETISIMU MOOJIAHHS.

Haii61iyp111 moMiTHA TEHACHINIS CIIOCTEPIraeThCs IS TO3UTUBHOTO MEPEOCMUCIICHHS,
Jie JTiHIA TPEeHly TTOKa3y€e HaM IMOMIPHE 3POCTaHHs, 10 Y3TOKYEThCS 3 Pe3yJIbTaTaMU
KOpeALiiHoro anamizy. Lle o3Hayae, 1110 31 3pOCTaHHAIM PIBHS CTPECY AesKi
PECIIOHACHTH YacTilIe BUKOPUCTOBYIOTh KOTHITUBHI CTPATET1i IePEOCMUCICHHS

cutyartii (Puc.2.30).
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Puc.2.30 Pe3ysabTaTn 3a cTpareriaMm rmoaoJJaHHs
Jlst cTpareriii yHUKHEHHS], TAKUX K CAMOBIIBOJIIKAHHS, 3alIEPEUCHHS], TOBEIIHKOBE

BiJICTOPOHEHHS Ta CAMO3BHHYBaYeHHS, rpad)ikKu HE IEMOHCTPYIOTh YITKOT TEH/ICHIII],

110 MATBEP/KYE BIJICYTHICTh CTATUCTUYHO 3HAUYIIUX Kopensiit (Puc.2.31).

5S_To Distra Denial /entin¢ tance _Diser If_Blai

PSS Total
4 = we we
o e
3 — LX) . .
o omoos Self Distraction
2 = om wmo
[ ] L ]
1= e o
4.0 = ®omes cocecee
3.5 =g men oe
50 | o v‘{:’- Denial
25 -4 ece e eeoeo
200 o ® ece e
35 4 ® o ° ce e e
30 - @06 o o o e oo o
2.5 = cmenm LT Y BN NN ] H
20 o ETEw TTT. e Venting
1.5 =o mamo o ceoee ceee
10 - e@se e see e
4 = ® me ® o0 eoe ecoe e eoco
O Ol0 0o LR 1 2 L] L BN cece8
3 o s cosaet o oguaes ?a/;
eom o eoe ceen (XL Substance Use
2 =emo o ° eeo eeo0 ee -
L L L ] LN
1 = = ee ° ° [ ]
4 o ow cee oo oo oo oo
o L] L] [ ] L] e o
3 . .
) Behavioral_Disengagement
1
4 - o ° o ° o °
e o [ ]
’ Cesp cocenm Self_BI
coees eece e dame
2 . 4 .
1 [ !?uu ?u?g [

12080 12 3 4205068001 08D35851 2341234



77

Puc.2.31 Pe3ysabTaTrn 3a cTpareriasMm YHUKHEHHS

3aranom rpagiuHi pe3ynbTaTi y3roIKyIOThCS 3 TaHUMHU KOPEJSALIMHOT MaTpHIIl Ta
CBIJTYaTh MPO T€, IO KOMIHT-TIOBEIIHKA Y JOCIIKYBaHiil BUOIPII € 6ararToBUMIPHOIO

Ta HE BU3HAYAETHCS JIMIIE PIBHEM MEPEKUBAHOTO CTPECY.

Kopensinisi TpUBOKHOCTI Ta KOMIHI-CTpaTerii

JIist moCiIKeHHST B3a€MO3B’SI3Ky MK pIBHEM TPUBOKHOCTI Ta KOIMIHT-CTPATET1sIMU
MU TIPOBEJIM KOPEJSAIMHUAN aHalli3 MK MOKa3HUKAMU OMUTYBaJIbHUKA TPUBOKHOCTI
beka (BAI) ta migmkanamu onutyBaibHuka Brief-COPE. Takuii anami3 moscHIOE,
SIKUM YMHOM 1HJIMBITyaJibHI BIIMIHHOCTI y TIE€pEKUBaHHI TPUBOKHOCTI OB’ s3aH] 3
BUOOPOM CTpareriii NoAoJaHHsI CTPECOBUX CUTYAIIH.

JItst KopensiiitHoi MaTpuIll Mu 00'€THAH 3araJIbHANA MMOKa3HUK TPUBOKHOCTI (BAI
Total) Ta 14 xomiHr-cTpareriii: akTUBHE MOIOJAHHS, TUIAHYBaHHS, TO3UTUBHE
NEPEOCMUCIICHHS, IPUNHATTS, TYMOP, PEJIIris, NOIYK eMOLIHHOI TIATPUMKH, TOLIYK
IHCTPYMEHTAJILHO1 MIATPUMKH, CAMOTIONIKO/KEHHS, 3allepeUeHHs, EMOIliiiHA
pO3psiKa, BXKUBAHHS TICUXOAKTUBHUX PEYOBHUH, MOBEIIHKOBE BiJICTOPOHEHHS Ta
CaMO3BHUHYBA4YCHHS.

Kopensuiiinuii ananiz Mu 3po0u y BXKe paHillie HeOTHOPA30BO 3TajlaHiid mporpami
Jamovi. JIy1s oliHIOBaHHS 3B’ SI3K1B M1’ 3MIHHUMH MM 3aCTOCYBaJId KO€(ILIEHT
xopesiii [Tipcona (r) amst mikan 13 HaOIMKEHUM HOPMAJILHUM PO3TOILIOM Ta
paHroBy kopessiito CriipMmeHa (p) AJis MOPSIKOBUX a00 HECHOPMAJILHO PO3IOAICHUX
3MIHHMX. Takuil miaxia J03BoIIsI€ OUIbIN HAIIMHO OLIIHUTH XapakTep B3a€MO3B’SI3K1B

MIK TICUXOJIOTIYHUMH MOKA3HUKAMM.
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AHaJi3 mokasas, 0 CepeI CTpaTerii aKTUBHOTO MOAO0IaHHS CTPECY HAWO1IBII
BUPAXEHUH 3B’ 30K 3 PIBHEM TPUBOKHOCTI MA€ MO3UTUBHE MTEPEOCMUCIICHHS
(Positive Reframing). Mix piBHEM TPUBOKHOCTI Ta MO3UTUBHUM MEPEOCMHUCIECHHAM
BUSBIICHO TIOMIPHUY MTO3UTUBHUM KOpensiiitHuii 38’30k (r = 0.413, p =0.001).
BuxomuTh, peCIOHICHTH 3 BHIIUM PiBHEM TPHUBOKHOCTI YACTIIIE BUKOPUCTOBYIOTh
KOTHITHUBHY CTPATErito MePeoIiHKY CUTYyaIlll, HAMararouuch 3HaWTH Y CKIIaJHUX
o0cTaBUHAX MO3UTUBHI aCTIEKTH a00 MOXKJIUBOCTI JJIsI OCOOUCTICHOTO PO3BUTKY

(Puc.2.32).

s K

Correlation Matrix
BAl Total  Active Coping  Planning  Positive_Reframing  Acceptance
BAl Tota Pearson's -
df —
p-value —
Active_Coping Pearson'sr -0.034 —
df 58 —
p-value 0.799 —
Planning Pearson's r 0.273 -0.119 —
df 58 58 —
o-value :'.J:E L Jt"E —_
Positive_Reframing  Pearson'sr 0413 -0.217 0.398 —
df 58 58 58 —
o-value 0.001 0.0%6 0.002 —
Acceptance Pearson's 1163 0133 0.333 0.228 —
df 58 58 58 58 —
o-value 0.212 0312 0.009 0.080 —

Puc.2.32 Pe3yjbTaTn 3a cTpareriaMu moaoJIaHHs

HeMoX1TMBO OMHHYTH CTaTUCTUYHO 3HAYYITUH 3B’ 130K MK TPHBOXKHICTIO Ta
wianyBanHsM (Planning) (r = 0.273, p = 0.035). Lle Mmoxxe 03Ha4aTy, 10 MiBUIIECHA

TPUBOXKHICTh CTUMYJIIOE CXUJIBHICTD JI0 OUTBII aKTUBHOTO aHAI3y CUTYyaIlil Ta
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HOIITYKY MOXJIMBHUX HUISAXIB 11 BUPIILICHHS.

Boanouac aktuBHe nononanns (Active Coping) He MPOAEMOHCTPYBAJIO 3HAYYII[OTO
3B’s13Ky 3 TpUBOXKHICTIO (r = —0.034, p = 0.799), a BigATaK CXUIBHICTH A0
Oe3mocepeiHixX Al 010 BUPIIICHHS MPOoOJieM He 3aJIeKUTh BiJl PIBHS MEPEKUBAHOT
TPUBOTH.

Crpareris npuidHATTA (Acceptance) TakoX HE TTOKa3ajia CTATUCTUYHO 3HATYIIO1
Kopensii 3 TpuBoxHIcTIO (r = 0.163, p = 0.212). HaneBHo, 31aTHICTh NpHIMaTH
CKJIaJ(H1 )KUTTEBI OOCTABUHHU € BIJTHOCHO CTA0LIBHOK OCOOMCTICHOIO

XapaKTEPUCTUKOIO 1 HE BU3HAYAETHCS O€310CcepeIHbO PIBHEM TPHBOTH.
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[TomipHMIT MO3UTUBHUHN 3B’ SI30K TAKOXK CIIOCTEPITa€THCA MK TPUBOXKHICTIO Ta
nonrykoM eMottiiHoi miarpumkn (p = 0.342, p = 0.007). JIroqu 3 6116111 BUCOKUM
pPIBHEM TPUBOXXKHOCTI YACTILIE 3BEPTAIOTHCA JI0 1HIIMX JIFOJIEH 32 CIIBUYTTSM,

HIATPUMKOIO Ta eMOLIHUM po3yMmiHHsaM (Puc.2.33).

Correlation Matrix

BAl_Tota Humor Religion  Emotional_Support  Instrumental_Support
BAl_Tota Spearman’s rho —
d —
p-value —
Humor Spearman's rho 0.253 —
df 58 —
o-value 0.051 —
Religion Spearman’s rho 0.194 0.281 —
df 58 58 —
o-value 0.136 0.030 —
Emaotional_Support Spearman's rho 0.342 0.280 0.433 —
df 58 58 58 —
n-value 0.007 0.030 < 001 —
Instrumental_Support  Spearman's rho 0.219 0310 0.267 0217 —
d 58 58 58 58 —
o-value 0.092 0.016 0.039 0.096 —

Puc.2.33 Pe3yabraTu 3a eMOLIIHO-OPIEHTOBAHUMMU CTPATErisIMHU

Kpim Toro, € TeHeHIIis A0 MO3UTUBHOTO 3B’ 3Ky MK TPUBOKHICTIO Ta TYMOPOM (p =
0.253, p=0.051), xoua 11eii 3B’ 430K MepedyBae Ha MEX1 CTATUCTUYHO1 3HAYYIIOCTI.
Bce x rymop iHOZ1 BUKOPHCTOBYETHCS SIK CIIOCIO 3HIKEHHS €MOILIIHHOT HarpyTrH. A oT
3B’S130K MK TPUBOXKHICTIO Ta peliriiHuM korinroMm (p = 0.194, p = 0.136) He gocsr
CTaTUCTUYHOI 3HAYYIIOCTI, OJJHAK JIEMOHCTPYE CIa0Ky TEHACHIIIIO A0 MO3UTUBHOIO
3B’ SI3KY.

Takok MM HE BUSIBUJIM 3HAYYIIO1 KOPEJIALii MK TPUBOXKHICTIO Ta MOLITYKOM

iHCcTpyMeHTalbHO1 mATpuUMKH (p = 0.219, p = 0.092), x0oua cnocTepiraeTbcs NeBHa
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TEHJICHITISI IO TIO3UTHUBHOTO 3B’ SI3KY.

VY HalOUIbII BUPAXKEHUX 3B’ SA3KaX 3 PIBHEM TPUBOXKHOCTI JIIIUPYIOTh YHUKAIbHI a00
Jie3aIanTUBHI KOMHT-cTpaterii. [loMipHUit TO3UTUBHUMN 3B’ 130K € M1 TPUBOXKHICTIO
Ta MOBEIIHKOBUM BijicTopoHeHHsM (p = 0.364, p = 0.004). Lle o3Hauae, 110 01U 3
BULIMM PIBHEM TPUBOKHOCTI YACTIIIE€ CXWJIbHI YHUKATH aKTUBHOTO BUPILIEHHS

npo0JieM Ta TUCTAHIIIIOBATHCS B1J] CTpecoBUX cutyaiiit (Puc. 2.34).

Correlation Matrix

BAl Total Self Distraction Denia Venting  Substance_Use Behavioral_Disengagement  Self_Blame
BAl_Tota Spearman’s rho —
df -
p-value —
Self_Distraction Spearman's rho 0.025 —
df 58 —
p-valu 0.849 —
Denial Spearman's rho 0.090 0.308 —
df 58 58 —
p-value 0.493 0.017 —
Venting Spearman'srho  -0.016 0.132 0.233 —
df 58 58 58 —
p-valu .903 0.247 0.074 —
Substance_Use Spearman's rho 0.105 0.163 0.135 0.314 —
df 58 58 58 58 —
p-value 0.426 0212 0.304 0.015 —
Behavioral_Disengagement Spearman's rho 0.364 0422 0.006 0.404 0.397 -
df 58 8 58 8 58 —
p-value 0.004 <001 0.963 0.001 0.002 —
Self_Blame Spearman’s rho 0.002 0.499 0.107 0.289 .217 0.347 —
df 58 8 8 58 58 58 —
p-value 0.084 <001 0415 0.025 0.096 0.007 —

Puc.2.34 Pe3yabTaTH 32 cTpaTerisMu YHMKHEHHSA

[H1n1 cTpaTerii yHUKHEHHS — CaMOIOIIKO/YKEHHS, 3allepEeYeHHs], EMOLIIIHA po3psiaKa
Ta BKUBAHHS [ICUXOAKTHUBHUX PEYOBUH — HE MPOJEMOHCTPYBAJIN CTATUCTUYHO

3HAYYIIUX 3B’ A3KIB 13 TPUBOXKHICTIO.
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Taxox He Oy/10 BUSIBJICHO 3HAUYILIOTO 3B’ 513Ky MK TPUBOXKHICTIO Ta
camo3BuHyBadeHHM (p = 0.003, p = 0.984), 1110 MoKe CBITYUTH MPO BIJICYTHICTh
TIPSIMOTO 3B’SI3KY MiXK MTEPEKUBAHHSM TPUBOTH Ta CXWIBHICTIO 3BUHYBaYyBaTh ce0e y
CKJIaJIHUX CHUTYaIlIsX.

Ha 6inb1octi rpadikiB ciocTepiraeThesi MOMipHE 3pOCTaHHS JIHIT TPEHY, 110
CBITYUTH TIPO TEHACHIIIIO 10 301IBIIIEHHS YaCTOTH BUKOPUCTAHHS JCSIKAX
KOTIHT-CTPATET1i 31 3pOCTaHHSAM PIBHS TPUBOKHOCTI.

Haii01np1m1 BUpa)keHui MO3UTUBHUM TPEH] CIOCTEPIraeThCs ISl TO3UTUBHOTO
MEPEOCMHUCIICHHS, JIe 31 30UTbIIIEHHSIM PiBHS TPUBOXKHOCTI 3pOCTAE 1 YAaCTOTA
BUKOPHUCTAHHSA 111€i cTpaterii. [ToniOHa TeHACHIIIS TaKOXK CIIOCTEPITAETHCS TS

IUTAaHYBAHHS Ta MOUIYKY eMouiiHo1 miaTpuMku (Puc.2.35-2.36).
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Puc.2.35-2.36 I'padiuna Bizyasiszaunis pe3yJbTaris

BuaHo 110 icHye mo3uTHBHA TEHICHIIIS JJISI CTpATerii MOBEIIHKOBOTO BiJICTOPOHEHHSI,
10 MIATBEPKYE PE3YJAbTATH KOpENALiitHOTO aHaizy. ToMy MmiIBUIIIEHA TPUBOXKHICTh
MOJKE CYITPOBOJIKYBATUCS CXUJIBHICTIO 0 YHUKHEHHS aKTHBHOTO BUPIIIICHHS

npooIieM.
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Puc. 2.37 Pe3yabTaTu 3a cTpaTeri€el0 yHMKHEHHS

BonHouac anst gesikux cTparerii, 30kpeMa akTHBHOTO TIOJI0JaHHS, TYMOpY Ta
CaMOTIOIIKO/KEHHSI, JIIHIT TPEH Ty MalOTh MaiKe TOpU30HTAILHUN XapaKTep, TOOTO
BIJICYTHI KOPEJIALiiHI 3B’ A3KH.

Y BHUCHOBKY, TPHBOXHICTb TTOB’s13aHA 3 BUKOPUCTAHHSM SIK aJJallTUBHUX, TAK 1
YHUKQJIBHUX KOIHT-CTpAaTEriH, 0 BigoOpa)kae CKIIaJIHUN XapaKTep MCUXOJOTTUHUX

MeXaH13MiB MOJI0JaHHS CTPECY.

BucnoBku 10 posaiiay 11
VY npyromy po3aiii Mu MpeACTABUIN PE3YJIBTATH EMIIPUYHOTO J10CIIIKEHHS
KOITHT-CTPATEeTid, piBHS COPUIHATOTO CTPECY Ta TPUBOXKHOCTI 1 TOCTIAWIN iXHIN

B32€MO3B’ 130K 3 OCOOMCTICHUMHU XapaKTepUCTUKAMH PECIOHIEHTIB. MU Takox
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IIPOBEJN JOCIIIDKEHHS 3 KUThbKOMa METOJMKaMHU, 30kpeMa onuTyBaibHuka BFI-10 mis

BUMIpIOBaHHs ocooucticHux puc, Brief-COPE nns oriHroBaHHSI CTparerii mojojaHHs

cTpecy, mKamu cupuituaroro crpecy PSS-10 Tta onutyBanbHUKa TPUBOXKHOCTI beka
(BAI). O6poOka manux 3aiiicHIOBaIACS 32 JIOTIOMOTOIO OIMCOBOI CTAaTHCTUKH Ta
KOpEJSLIHHOTO aHami3y.

Mu mo6avwiiy, o 3a aHaIi30M 0COOUCTICHUX XapaKTEPUCTUK PECTIOHACHTH MAlOTh
noMipH1 3HaueHHs. EKcTpaBepcis Ta CyMIIIHHICTD JIAUPYIOTh Y CEPeIHIX 3HAUYSHHSIX
3a MOKa3HUKaMHU, 10 MOXKE CUTHAII3yBaTH PO TIOCTaTHHO BUCOKUH PIBEHb
COIlaIbHOI aKTUBHOCTI, EHEPT1HHOCTI Ta BIAMOBIJATHHOCTI Y OUIBIIOCTI YYACHUKIB
nociimpkeHHs. [TokazHuku 70OPO3UUTIUBOCTI, BIIKPUTOCTI JI0 JOCBITY — HA
CepeaHbOMY PIBHI, III0 BKa3y€ HA BIIHOCHY MCUXOJIOTIYHY CTA01IBHICTh BUOIPKH Ta

BIJICYTHICTh KpaiiHiX 3Ha4€Hb €MOIIHHOT HECTA01ILHOCTI.
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3aBasKM aHAMI3y KOMIHT-cTpareriit 3a metoaukoro Brief-COPE mu nizHanmcs, mo
PECIIOHACHTH BUKOPUCTOBYIOTh IIUPOKUI CIIEKTP CTpATEriil MOJOJaHHS CTPECOBUX
cutyanii. HalG1abI MOMmMMpeHNME BUSBIIIMCS aKTHBHE TIOJ[0JIAHHS, TTIO3UTUBHE
NIEPEOCMHUCIICHHS, IPUAUHATTS Ta MOIIYK COIIaIbHOI MATPUMKH, 110 MOXKHA
pO3MISAATH K BITHOCHO aJJaiTUBHI CTpaTerii pearyBaHHs Ha TpyAaHolll. BogHowac y
BUOIPIII TAKOXK € CTpaTerii yHUKHEHHs, Takl K CaMOBI1JIBOJIIKaHHS, 3alICPEUCHHS,
eMOIIiifHa pOo3psAJIKa Ta MOBEAIHKOBE BIICTOPOHEHHS, OIHAK 1X CepeH] 3HAYCHHS, SIK
MIPABUIIO, € HIDKYUMHU. MU IIPUITYCTHIIH, IO 0araTbOM PETIOHICHTAaM 3BUYHO
BUKOPHUCTOBYBATH KOHCTPYKTUBHIIII CIIOCOOM MOOJIaHHS CTPECOBUX CUTYAITIH.
AHaJIi3 piBHS COPUIHATOTO cTpecy 3a mkanor PSS-10 nmokasas, 110 y O11IIOCTI
OMUTAHUX PIBEHb CTpeCy cepenHiil. [IeBHI BIIMIHHOCTI CIOCTEPITaIucs MIxK
BIKOBUMH I'pyIlaMU Ta CTaTSIMU. 30KpeMa, y )KIHOK CepeIH] MOKa3HUKH CTPeCy
BUSIBUJIMCS JICIIO BUILMMHM, HIXK Y YOJIOBIKIB, 1110 Y3TO/KYETHCS 3 pe3yJIbTaTaMu
MOTIEPEHIX MICUXOJOTIYHUX TOCTIKECHb, Y IKUX 3a3HAYAETHCS, 10 KIHKHA YaCTIIIe
MOBIJOMJISIIOTH PO BUIIMM PIBEHb €MOLIIMHOTO HAIIPYKEHHS Ta MEePEKUBAHHS CTPECY
(Matud M.P., 2004; Cohen S. & Janicki-Deverts D., 2012). A 110 3 TpUBOXKHICTIO?
JlocnmiKeHHS 32 OMUTYBAJIBHUKOM beka mokaszaso, 1o y OUTbIIOCTI PECTIOH/ICHTIB
MOKa3HUKU NepeOyBarOTh Y MEKax HU3bKOTO abo0 JIETKOTo piBHS TPUBOKHOCTI. Pazom
3 TUM CIIOCTEPITA€ThCS TCHICHIIISI IO JICTO BUIINX 3HAYEHb TPHUBOKHOCTI CEPEl
YKIHOK MOPIBHSHO 3 yosioBiKaMH. [Toi0Ha TeHIEHIIIs Y3TOIKY€EThCS 3 pe3yJibTaTaMu
YUCJIICHHUX EMITIPUYHUX JOCIIIKEHb, K1 CBIYATh MPO OLIbIIY MOIIUPEHICTh
TPUBOXKHUX TIepekuBanb cepen )kiHok (McLean C.P. et al., 2011; Baxter A.J. et al.,

2013).
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3aranom OLIBIIICT CTpATETiil MOJOJIAHHS CTPECY HE MAIOTh CHIJIBHOTO CTAaTUCTHUYHO
3HAYYIIOTO 3B’SA3KY 3 PIBHEM Cy0’€KTUBHO MEPEKUBAHOTO CTPECY, 1 HAIIl MPOBEIACHUIN
KOpESAUIMHNAN aHaJi3 MI>K KOIIHT-CTPATET1sIMU Ta PIBHEM CIHPHUUHITOIO CTPECY L€
niaTBepaAuB. BogHouac Mu BUSBIIIM MMO3UTUBHU 3B’ 30K MK PIBHEM CTPECy Ta
MO3UTUBHHUM IIEPEOCMHUCIICHHIM, 1 MU TIPHUITYCKAEMO, 1110 31 3pPOCTAHHIM CTPECY JTFOIU
YaCTiIlle HAMaralThCs MEPEOCMUCITUTH CKIIAIHI CUTYyaIlli Ta 3HANTH B HUX TTCBHUM
ceHc ab0 HaBITh MOXKJIMBOCTI JJIsl pO3BUTKY. [HIII KOMmiHT-cTparerii MaroTh caadki abo
CTaTUCTUYHO HE3HAYYILI 3B’ SI3KH 31 CTPECOM, 110 KOHCTATYTy€ CKJIAIHUM 1
6aratoakTopHUl XapaKkTep KOMHT-TIOBEIIHKH.

Kopensimiiinuii anamiz 10noMir HaMm BCTAaHOBUTH BUPa)KEHI B3a€EMO3B’ A3KH M1k
PIBHEM TPUBOXXHOCTI Ta KOMIHT-CTPATErisIMU. MU moOauyniIn NO3UTUBHUMN 3B’ 130K MIXK
TPUBOXKHICTIO Ta TAKUMHU CTPATETISIMH, K TTO3UTUBHE MTEPEOCMUCIICHHSI, TUNTAHYBaHHS
Ta TIONIYK eMOLiHHOT MmiTpuMKn. FIMOBIpHO, JIFOZM 3 BUIIMM PiBHEM TPUBOKHOCTI
YaCTillle HAMaralThCsl AKTUBHO OCMUCITIOBATH CUTYAIlit0, TIFIAHYBaTH MOXKIIMBI JTii Ta
3BEPTATUCS JIO CBOTO OJIM3HKOTO OTOUYEHHS 32 MIATPUMKOI. MU TaKOK BCTAaHOBUITU
NO3UTUBHUM 3B’ 30K MK TPMBOXKHICTIO Ta OBEIIHKOBUM B1JICTOPOHEHHSIM, 110
MIATBEP/UKY€E TCHACHITIIO ICSIKUX PECIIOH/ICHTIB YHUKATH aKTHBHOT'O BUPIIICHHS
npo0JieM y cTaHi MiABUIIEHO TPUBOTH.

I'padiuamit anami3 B3a€MO3B’13KiB Mi’K 3MIHHUMH 3arajioM IiITBEPAUB PE3yJIbTaTH
KOpeNAiNHUX 004urcieHb. JIJist O1IBIIOCT1 KOMHT-CTpaTerii JiHli TpeH Iy Ha
rpadikax MarOTh CIA0KO BUpPAKEHUN XapaKTep, a 1€ BKa3y€e HA BIJCYTHICTh CUIIbHUX
JTiHIAHUX 3anexHocTel. [Tonmpu 1e, y TO3UTUBHOTO MEPEeOCMUCIICHHS, TUTAaHYBaHHS Ta
MOIIYKY €MOIIHOT MIATPUMKH, CIIOCTEPITAETHCS OUTBII YiTKA TCHACHIIS 10
3pOCTaHHS MMOKAa3HUKIB Pa30M 31 30UIBIIEHHSM PiBHSI TPUBOXXHOCTI a00 CTpecCy.

Tomy Mu BBaXkaeMo, 110 pe3y/IbTaTH eMIIIPUYHOTO JOCITIKCHHS JOBOJATH CKIaIHICTh
KOMIHT-TIOBEIIHKH Ta 11 6ararToBUMIPHICTh MICUXOJOTTYHOTO SIBUIIA, SIKE POPMYETHCS
1] BIUTMBOM PI3HUX YMHHUKIB — 0COOMCTICHUX XapaKTEPUCTUK, PIBHS €MOIIMHOTO

HaIpy>KEeHHsI, TPUBOXKHOCTI Ta 1HAMBIIyadIbHOTO AOCBiMy. OTpuUMaHi pe3yibTaTu



89

TaKOX MiTBEPKYIOTh MOJIOKEHHS CYyYaCHHUX TICUXOJIOTTYHUX TE€OPiid, BIAMOBIIHO 10
SKUX KOITIHT-CTparerii He € (PIKCOBAHUMH PEaKIlisiMHU, a 3aJIeKaTh Bijl 1HAUBIIyaJIbHUX
ocobnuBocTeit ocobuctocti Ta cnenudiku cutyariii (Carver, C. S., & Connor-Smith,
J., 2010).

Y BHCHOBKY, IPOBEJICHE JTOCIIKCHHS JTO3BOJIUIIO HAM OTPUMATH KOMITJIEKCHE
YSBIICHHS TIPO B3a€MO3B’ 130K M1 OCOOMCTICHUMHU pUCAaMHU, KOIIHT-CTPATETisIMHU,
pPIBHEM CTpecCy Ta TPUBOKHOCTI. Mu Oyznemo pajii, SKIIO0 pe3ysIbTaT 1i€i poooTH
Oy1yTh BUKOPUCTAHI JIJIs1 MOAQIBIINX TOCTIKEHb ICUXOJOTTYHUX MEXaH13MIB
MOJIOJIAHHS CTPECY, & TAKOXK ISl PO3POOJICHHS MPAKTHYHUX TIPOTPaM IMCUXOJIOTTIHOT
HiATPUMKH, COIPSIMOBAHUX Ha PO3BUTOK €(DEKTUBHUX CTPATET1il KOIMIHTY Ta

MMIBUILEHHS [ICUXOJIOTIYHOI CTIHKOCT1 0COOMCTOCTI.
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PO3ALII III
OBIPYHTYBAHHS TA PO3POBKA ITPOI'PAMU IICUXOJOI'TYHOI
KOPEKIIII JIE3AJANITUBHUX KONIHI'-CTPATETIH
3.1. TeopeTnuHe OOTPYHTYBAHHS NPOrPaAMHU IICUXOJIOTIYHOI KOpeKIil

Ae3aJaNTUHBHUX KOMIHI-CTpaTeriu

[TpobGnema ne3aqanTUBHUX KOIIHT-CTPATETi € OJHIEI0 3 aKTyaJbHUX y CYyYacCHIM
MICHUXOJIOT11, OCKIJILKU CITIOCOOM MOJI0JIAaHHS CTpeCy O€3MOoCcepeIHbO MOB sI3aH1 3
E€MOIIITHUM OJIarOTMoIyIdsiM 0COOMCTOCTI, pIBHEM ii ICUXOJIOTIYHOI CTIMKOCTI Ta
3/1aTHICTIO €(DEKTUBHO (PYHKI[IOHYBAaTH B YMOBaX KMUTTEBUX TpyaHoiiB (Macia, P.,
Barranco, M., Gorbefia, S., Alvarez-Fuentes, E., & [raurgi, 1., 2021). V wmiit po6oTti Mmu
PO3MISAAEMO KOMIHT SIK CYKYIHICTh KOTHITUBHUX, €eMOLIIMHHX 1 TOBEAIHKOBHUX 3yCHIIb,
CIIPSIMOBAaHMX Ha MOJ0JIaHHSI, 3MEHILIEHHs a00 ajanTailisi 0 BAMOT CUTYallii, 1110
CIPUIMAETHCS K HAMIPYKEHA YU TTepeBaHTaXyBaibHa. BogHouac He BCi
KOTITHT-CTPATerii € OTHAKOBO €()eKTUBHUMH: YaCTHUHA 3 HUX CIPUSIE aanTaliii, Toi K
1HII1, HABIAKHU, MOXKYTh NIATPUMYBATH EMOLIIHE HAIIPY>KEHHSI, I0CUITIOBATU
TPUBOXKHICTD 1 YCKIIQJHIOBATH KOHCTPYKTUBHE BHpimeHHs mpobiem (Aldao, A. 2010;

Compas, B. E., 2001) .
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VY Mexax HaIoro eMIipUIHOTO JTOCIIHKSHHS MU 3'SCyBaJIH, 10 KOMIHT-TIOBEIIHKA
PECTIOHICHTIB Ma€ CKJIQIHUH 1 6ararToBUMIpHHUI XapaKTep Ta MOB’s3aHa SK 13 pIBHEM
TPUBOXKHOCTI, TaK 1 3 MOKa3HUKAMH TEPEKUBAHOTO CTPECY, 0 TOTO K HEAOUSIKY POJIb
BIJIIFPAIOTh OKPEM1 OCOOUCTICHI XapakTepucTuku. Hanpukian, ne3agantuBHi cCXeMu
CIIPUIHSATTS CTPECY — SIK TOBEIIHKOBE BiJICTOPOHEHHSI, CAMO3BUHYBAUCHHS,
3arepeveHHs], eMOIliIiHA po3psaKa a00 CaMOBIIBOIKAHHS, BUSBIIIACS HEBIAPUBHO
MOB'sI3aH1 3 THITUMHU KOIIHT-CTPATET1sIMUA Ta €MOIIIMHUMHU IMOKa3HUKaMU. ToMy MU
MPUITYCKAEMO, [0 MICUXOJIOTTYHA JoroMora y cdepi KOmiHTy Mae OyTH CpsiIMOBaHa Ha
yCBIIOMJICHHSI Hee(PEKTUBHUX MOJIeJIeil pearyBaHHs, ()OpMyBaHHS HaBHUOK
€MOIIIMHOT caMOpeTyJIAIIiil Ta PO3BUTOK OUIBII aJallTUBHUX CIIOCO01B MOI0TaHHS
TPYAHOIIIIB.

BrnacHe 1iuM 1 3ymMoBII€Ha HEOOX1HICTH PO3POOKH MTPOrpaMH MCUXOJIOTIYHOT KOPEKIIii
Jie3a/IaliTMBHUX KOMiHT-cTparerid. bo came 11 opmu pearyBaHHs 4acTo
3aKpIILIIOIOTHCA SIK 3BUYHI moBeniakoBi narepau (Choi, H. J., et al., 2026). ¥V
KOPOTKOCTPOKOBI1# MEPCIEKTUBI BOHU MOXKYTh TUMYAaCOBO 3MEHIITYBaTH €MOIIIHE
HaNpPYy>KeHHsI, OIHAK Y TOBrOTPHUBAIII MEPCIEKTUB] HEPIAKO IPU3BOAATH J10
MOCWJICHHS TUCTPECY, YHUKHEHHS BUPIIICHHS MPOoOJIeMH, 3HIKEHHS Cy0’ €KTUBHOTO
KOHTPOJIIO HaJl CUTYAIII€l0 Ta MOTIPIIEHHS IICUXOJIOTTYHOTO caMonodyTTs. Tomy
KOPEKIIis Ae3aJanTUBHOTO KOMIHTY J03BOJISIE TOCTYIIOBO 3aMiHIOBaTH Hee()eKTUBHI
criocoOu pearyBaHHsI OUTBII YCBIIOMJICHUMU, THYYKUMHU T4 KOHCTPYKTUBHUMHU
CTpaTerisiMu.

TeopeTrnuHUM MIATPYHTSM 3aPOIIOHOBAHOI ITPOTPAMU € HacaMmIepe] TpaH3aKIliitHa
MoJienb cTpecy 1 komiHry P. JIazapyca ta C. ®@oikMaH. 3riJIHO IIbOTO MiJIXOAY, CTPEC
BUHUKAE YEPE3 Te, 5K JIIOIUHA 11 CIpUiMae CTPECOBY CUTYAIIIIO Ta OLIIHIOE CBOi
MOJKJIMBOCTI BITOpATHUCS 3 HE0. TOOTO BAXKJIMBUM € HE JIMIIE Te, 110 BiI0yBAEThCS, a 1

T€, SIK MU 1€ IHTEPIPETYEMO.
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ToOTO MM MOXEMO CTBEPKYBATH, 1110 KOIMHT — I1€ MPOIIEC, TKU MMOCTIHHO
3MIHIOETHCS 3QJICKHO BiJ] TOTO, SIK JIFOJIMHA OLIIHIOE CUTYAIlll0, HACKUJIBKH BOHA
3AETHCS CKIAAHOIO 1 UM BIIUYBAE JIFOAMHA, 1110 MAa€ TOCTaTHBO PECYPCIB, 1100 13 HEIO
BIIOPATHUCH.

Came ToMy po0oOTa 3 KOIMIHT-CTPATETisIMA HE MOYKE 0OMEXKYBATHCS JIUIIIE 3MIHOIO
noBeMiHKY. JIFomuHa Mae TmpaIroBaTH HAJl TEPEOCMUCIICHHSIM CUTYaIlil, PO3BUTKOM
3J1aTHOCTI J10 caMopediekcii, miABUIEHHSIM YCBIIOMJICHOCTI B TOMY, 1100 THYYKO
OLIIHIOBATH CKJIaJHI IOIi.

Baxxnue Miciie B 00TpyHTYBaHHI MPOTpaMU 3aiiMae KOTHITUBHO-TIOBEIIHKOBUI
niaxiga. Y Mexax mporo miaxoay Ae3aJaTHBHI Peakilii MoB’s3aHi 3 aBTOMAaTUYHUMHU
JyMKaMH, SIK1 JIFOJJMHA YaCTO HABITh HE YCBIAOMIIIOE, a TAKOXK 3 1ppalllOHAIbHUMU
NEPEKOHAHHSAMHM, CXWJIBHICTIO JI0 KaracTpodizallii Ta YHUKHEHHS, 1 3arajoM
HEraTUBHUMHU criocobamu iHTeprperaiii nofiid (Hayes, S. C., Hofmann, S. G.,
Stanton, C. E., Carpenter, J. K., Sanford, B. T., Curtiss, J. E., & Ciarrochi, J., 2021)..
3 TOYKHM 30py KOTHITUBHO-TIOBEIIHKOBOT Teparii, po0oTa 3 TAKUMHU PEAKIIISIMU TOJIATae
y BUSIBJIEHHI IUX JIYMOK 1 IEpEKOHaHb, 1X OCMHCIIEHHI Ta nepeBipul. [locTynoso 1e
n03BoJIsIE€ (DOpMyBaTH OUTBIN peaTiCTUYHE OaueHHsI CUTYyaIlii 1 OUIbI e(heKTUBHI
crocoOu pearyBaHHs.

Le# miaxig € 0ocoONMBO MIHHUM IS TAHOT MPOTPaMH, OCKIJIBKU BIH MA€ YITKY
CTPYKTYpPY, OPIEHTOBAHUM HA MPAKTUKY 1 JO3BOJISE TTOETHYBATH Pi3HI METOAN POOOTH
— BIJ] TICUXOOCBITH 1 CAMOCIIOCTEPEXKEHHS 10 aHaI13y KOHKPETHUX CUTYyaIllH 1

TPCHYBAHHA HOBHMX HABUYOK.
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VY cyuacHiii poOOTi 31 CTpeCOM, TPUBOXKHICTIO Ta HEAIAITUBHUMH (popMaMu
pearyBaHHs MU 3a(iKCyBaJld BUKOPUCTaHHS MaitHAdynHec-miaxony. [IpakTtuku
YCBIOMJICHOT YBaru CIpHUSIOTh 3MEHIIICHHIO aBTOMATH3MYy PEaKIliii, TOKPAIEeHHIO
KOHTAKTY JIFOIMHU 3 BIIACHUM BHYTPIIITHIM JJOCBIJIOM Ta PO3BUBAIOTH 37aTHICTh
OMIY4aT CBOT1 AYMKH, €MOIIIi i TUIECHI BIAUYTTS O€3 HETaifHOTO IMITYJILCUBHOTO
pearyBanss Ha HuX (Kabat-Zinn, J. (2003). Mu BBaxkaeMo, 1110 11eii METO 0COOINBO
JOTIOMIXKHUHM ISl pECTIOHEHTIB, CXUJIbHUX JI0 J€3aJalTUBHOTO KOIIHTY, 00
MalHA(QYITHEC CTBOPIOE IMICUXOJIOTIYHY MAy3y MK MEPEKUBAHHSAM CTPECY Ta 3BUYHOIO
Hee(DEKTUBHOIO PEAKIII€IO.

VY knacuyHii nicuxoreparnii mpoOiIeMu HeaJanTUBHOTO PearyBaHHs Ha TPYAHOLI
4acTO PO3MISIAAINCA KPi3b IPU3MY BHYTPIIIHBOOCOOUCTICHOTO KOH(IIIKTY, 3aXUCHUX
MEXaHi3MI1B 1 TPYJAHOIIIB EMOIIHHOTO OTpaItoBaHHs AocBiay. Hanmpukmnan,
TICUXOIMHAMIYHHHN ITiJIX1/] aKIIEHTY€E yBary Ha TOMY, 10 YHUKHEHHS, 3allePEUCHHS,
BUTICHEHHS UM HaIMipHE CAaMO3BUHYBAY€HHSI MOXKYTh OyTH NOB’s3aH1 3 OUTBII
IITMOOKMMH KOH(ITIKTaMHU, MONepeaHIM TOCB1I0M 1 0COOIMBOCTAMU (POPMYBaHHS
A-xonnenuii (Opland, C., Curtain, C., & Kolla, N. J., 2024). Xouya 3anponoHoBaHa
porpama He € ICUXOIMHAMIYHOIO 32 CBOEI0 CTPYKTYPOIO, MU MAaEMO BPaxOBYBaTH
el miaxia Takok. bo sik Mu 1 mucanu paHiiie, Ae3aJanTUBHI KOMIHT-CTpaTerii He
BUHUKAIOTh BUIIAJIKOBO, BOHU MOXYTh OyTH OB’ s13aH1 31 3BUYHUMU CIIOCOOAMU

TICUXOJIOTIYHOTO 3aXKCTY Ta MEepeKUBaHHs ceOe y CBITI.
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Cy4acHi cuxXoTepaneBTH MPAKTHKYIOTh B KOPEKIIIT 1€3aJalTHBHUX CXEM TO€THAHHS
TICUXOOCBITH, KOTHITUBHOI pOOOTH, BIIPAaB Ha EMOIIHHY PETYIISIII0, PO3BUTKY
pedekcii Ta TpeHyBaHHSI HABUUOK KOHCTPYKTUBHOT MOBEAIHKU. JOCIiIKEHHS
HATBEPIKYIOTH €(DEeKTUBHICT Takoi ontumizailii crpecy (Fresco, D. M., Mennin, D.
S., Heimberg, R. G., & Ritter, M., (2013). Came ToMy OCHOBOIO 11i€1 MpOrpamMu MU
BUPIIIMIN 3pOOUTH IHTETPATUBHUM MiIX1/1, IKUN MOE€THY€E TOJI0KESHHS T€OPli KOIIHTY,
KOTHITUBHO-TIOBEIIHKOBOI Tepariii, ICUXOOCBITHBOTO IMIXOTy Ta OKPEMI TEXHIKH
PO3BUTKY yCBIJIOMJIEHOCTI.

BaxxnuBuM apryMeHTOM Ha KOPUCTH PO3POOKH ITIET IPOTPaMHU € PEe3yIbTaTh JPYTroro
PO3LTY TOCTIKEHHS. 3 OTPUMaHUX JaHUX CTA€ 3pO3yMiNI0, 110 MiABUIIEHHS PIBHS
TPUBOKHOCTI CyNPOBOJIKYETHCSI 3MIHAMU Y BUKOPUCTAaHHI OKPEMHUX KOIIHI-CTPATETiH,
a JIesIK1 3 HUX MOXKYTh OyTH MEHIII KOHCTPYKTUBHUMU 200 HEJAOCTaTHhO €(DEKTUBHUMU
B YMOBAaX €MOI[IHHOT0 Hanpy>keHHs. KpiM Toro, cami KOMIHr-CTpaTerii yTBOPIOIOTh
CUCTEMY B3a€MO3B’SI3KiB, Y K aJanTUBHI Ta Ae3adanTHBHI (HOPMH pearyBaHHs HE
ICHYIOTh 130J1bOBaHO. TOMy Hallla IICUXOJIOTIYHA KOPEKIIis Ma€ OyTH KOMIIJIEKCHOO:
BaYKJIMBO JTOTIOMOTTH JIFOAMHI TIO-1HIIIOMY CITPUHMAaTH CTPEC, CTABUTHCS IO TPY/THOIIIIB
1 HABYUTHCS OUTBII THYYKO pearyBaTu Ha HUX.

MeTo10 aBTOPCHKO1 TPOTrpaMu € JOTIOMOTa y 3MiHi J1€3aJallTUBHUX KOIMHT-CTpaTerii.
Wnerbes mpo Te, 06 JTIOMHA Kpallle yCBiIOMITIoBaIa, SK caMe BOHA pearye Ha CTpec,
piJe BUKOPUCTOBYBaIa Hee(DEKTUBHI CITIOCOOM TOI0JIaHHS TPYAHOIIIB 1 TOCTYTIOBO
nepexoAauia 10 OUTbII eMOLIMHO 30aaHCOBAaHUX CTPATETIi.

JIns nocsATHEHHS 1€l METH Hallla IIporpamMa repeaoadace Kijnbka B3a€MOITOB’ I3aHUX
HanpsiMiB poOOTH. 30Kpema, 11€ MICUXO00CBITA 1010 MPUPOJU CTPECY Ta KOIMIHTY,
PO3BUTOK HABMUYOK PO3II3HABAHHS BIaCHUX J€3aJallITUBHUX PeaKiiil, popmMyBaHHS
EMOIIIITHOT caMOoperyIsIlii, po0oTa 3 aBTOMaTUYHUMU HETaTUBHUMU JyMKaMH, a TAKOX
NOCUJIEHHS OUTbII KOHCTPYKTUBHUX CIIOCOOIB MOAOJIAHHS TPYAHOIIB: TUIAHYBaHHS,
IPUIHATTS CUTYaIlli, 3BEPHEHHS 110 MIATPUMKY Ta MIO3UTHBHE

MIEPEOCMHUCIICHHS CKJIATHUX TTOJIIM.
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3anpomnoHoOBaHa MporpamMa Mae MPOEKTYBAILHUNA XapaKkTep 1 B MEKax ITiel poOOTH He
nepenbadae caMOCTIHHOTO MPAKTUYHOTO IpoBeeHH . [{e moB’s13aH0 K 3 eTUUHUMH,
TakK 1 3 Ipo(eCciiHUMU MIPKyBaHHSMH, aJ[KE peaizailis ICUXOKOPEKLIMHUX
1HTEpBEHI[1H TOTpeOye BiAMOBITHOT (haXx0BOT MIATOTOBKH Ta MPAKTUYHOTO JTOCBITY
TICHIXOJIOTa.

Boanowac TeopeTndna po3po0ka Takoi MpOrpaMu € BAKIMBUM €TAIIOM JIOCITiPKEHHS,
OCKUIBKH JTO3BOJISIE, CITUPAIOYMCh HA OTPUMaH1 eMITIPUYH] Pe3yJIbTaTh, BUOYTyBaTH
[IJTICHY MOJIEJIb IICUXOJIOTTYHOT I0MTOMOTH. Y MOAAIBbIIOMY Taka Imporpama Moxke OyTH
anpoOoBaHa, TOOMpaIbOBaHa Ta aJanToBaHa J0 pealbHUX YMOB IpodeciitHol
TISIBHOCTI.

OT1xe, TeoOpeTHUHE OOIPyHTYBAaHHSI POTPAMU MICUXOJIOTTYHOI KOPEKI1i
JIe3aIalITHBHUX KOIIHT-CTpaTeriid 0a3yeThCsiHA Cy4aCHUX YSBJICHHSX MPO CTPEC,
KOITIHT 1 EMOLIIHY PEryJsLiio 1 Ha pe3yapTarax MpOBEIEHOI0 eMIIIPUYHOIO
JTIOCIIIKEHHS.

HeoOxiaHicTh po3po0KH TaKo1 IporpaMu OB’ s3aHa 3 BAXKJIMBICTIO 3MEHIIIMTH PiBEHb
CTpecy Ta JOMOMOITH JIFOAUHI HABYUTHUCS OLIbII €(PEKTUBHO 3 HUM CIPABIISITUCS:
pijIIIe BIaBaTUCS 10 YHUKHEHHS Ta 1HIINX Hee(DEKTUBHUX CTPATETIH 1 yacTiiie
BUKOPHUCTOBYBATH OLIbIII aJaiTUBHI criocoOu pearyBaHHs. Ha ¢inimi e cnpuse

T IBUTIIEHHIO TICUXOJIOTIYHOI CTIMKOCTI Ta 3arajJbHOTO O71aromoayqdsl.

Came ToMy B HACTYITHOMY T1JPO3/I1JI1 A€TAIbHIIIE PO3IISAAETHCS 3MICT, CTPYKTYpa Ta
0COOJIMBOCTI peati3anii aBTOPChKOT IPOrpaMHM IMCUXOJIOTTYHOT KOPEKIIii

JIe3aIalTABHUX KOIIHT-CTPATETIH.
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3.2. 3micT, CTPYKTYpa Ta 0CO0JHUBOCTI peaJtizanii nporpamMu ncuxoJa0riaHoi

KOpeKUil Ae3aJan THBHUX KOMIHI-CTpaTeriu

Po3po6xka Haiioi 3anmpornoHBaHol MPOrpaMu MCUXOJIOTTYHOT KOPEKIIii 1e3aJallTUBHUX
KOIIHT-CTpaTeriit 6a3y€eThCsl HA TCOPETUYHUX MOJOKEHHSAX, PO3IIAHYTHX Yy MiAPO3/ILT
3.1, a TakOXX Ha pe3yabTarax MPOBEICHOTO EMIIIPUYHOTO AOCTIHKEHHS. Ik MU BHIIIE
3a3Havyad, KOIIHT — 1€ He I0Ch OTHOPIHE, a CKIIaJHA CUCTEMA, KA BKIIIOYAE TyMKH,
eMorI1ii Ta moBeniHky. [Ipu mboMy ae3aganTUBHI CTpaTerii MOXKYTh MIATPUMYBATH
M1BUIIICHUHN PIBEHb TPUBOXKHOCTI Ta CTPECY, TOMY iX KOPEKIIisl moTpedye
KOMIUIEKCHOTO T1IXOY.

B ocHOBy Haoi nmporpamu MokJIaJaeHo BKEe paHillle 3rajlaHy TpaH3aKIiiHy MOJIeTh
ctpecy 1 komiury P. Jlazapyca 1 C. ®onkmaH, 3riJHO 3 KO BaXXJIMBUM € Te, K
JIOMMHA 11 OIIHIOE 1 YU BIYYBAE, 0 Ma€e pecypcu 3 Hero Broparucs (Lazarus &
Folkman, 1984). Tomy nporpama crpsiMoBaHa Ha 37aTHICTb JIIOAUHU MO-THIIIOMY
JUBUTHCA Ha CKJIaJHI CUTYallli Ta OLJIbII THYYKO iX IHTEPIPETYBATH.

Boanowac y mporpami BpaxoBaHO 1 IiJIX1] KOTHITUBHO-TIOBEIIHKOBOT Tepaltii, SKui
MOSICHIOE JIe3aJJalITUBHI peakilii yepe3 aBTOMaTU4H1 HEraTUBHI JTyMKH, KOTHITUBHI
BUKpHUBJICHHS Ta HeedekTruBHI moBeainkoBi narepuu (Beck, 2011; Chand et al., 2023).
Came ToMy MU JT0JIaJT 10 TIPOTPaMH BIIPABH, CIIPSIMOBAHI Ha iXHE BUSIBIICHHS Ta
MOCTYTIOBY 3MIiHY.

OxpeMy yBary Mu IpUJILTHIN PO3BUTKY €MOIIIHHO1 perymsiii. bo TpynHomi y
pO3Mi3HaBaHHI Ta MPUUHSITTI BJACHUX €MOIIIM YacTO MOB’sA3aH1 3 BUKOPUCTAHHSAM
HeedexTuBHux KomiHr-ctparerii (Flores-Kanter et al., 2021). Bignosigxo, y
porpami rnepeadadeHo Po3BUTOK HABUUOK €MOIIIHOT YCBIIOMJICHOCTI Ta
caMOpEeryJsIlii sIK BaKJIMBOI OCHOBH 3MiH.

TakuM 4rHOM, 3aIIPOTIOHOBAHA MTPOrpaMa Ma€ KOMIUICKCHHUM XapakTep 1 MOeaHye

po0OTy 3 TyMKaMH, €MOIIISIMU Ta MMOBEIIHKOIO, 1110 JTO3BOJISIE€ OUIBII IILTICHO
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IMIXOANUTH 10 3MIHHM KONIHT-IIOBEIIHKH.

Mu xouemo, abu mporpama peaiizyBaiacs y popmari rpynoBoi poOOTH, 1110 J03BOJISE
NO€ETHATH 1HAUBIAYAJIBbHY pe(IIEKCIIO 3 MI>KOCOOUCTICHOIO B3aEMOJIIEIO TA
OTPUMAaHHSM COILIATBHOT MATPUMKH. ONITUMAaIbHA KIJTBKICTh YYAaCHUKIB JIS TAKOT
pakTUKHU — BiJ 8 1012 0ci6, 110 3a0e3nedye JOCTaTHINA PIBEHB 3aTy4E€HOCTI KOXKHOTO
Ta MOXKJIUBICTh OOTOBOPEHHS 1H/IMBIyaIbHOTO OCBiMy. TpHUBaIICTh MPOTPaMu
CTAHOBUTH 6—8 3aHATH, KI IPOBOASTHCS OAUH abO0 JBa pa3u Ha THXKJEHb, TPUBATICTIO
60—90 xBuinH kokHe. Takuii (hopmar BIJMOBIJAE CyYaCHUM MAX0aM J0 OpraHizalii
MICUXOOCBITHIX 1 KOPEKIIITHO-PO3BUBAIILHUX MIPOTPaAM, Y SIKUX TTOE€THYIOTHCS
TEOPETUYHI 3HAHHS Ta MpaKTUYHE BiAnpaioBanHs HaBu4uok (Fresco et al., 2013).
KoxHe 3aHATTS Ma€e npuOIM3HO OJTHAKOBY CTPYKTYpY. Criodatky iiie KOpOTKHA BCTYIL,
JIe YYaCHUKH JIUIATHCS CBOIM CTAHOM 1 MOXKYTh OOTOBOPHUTH TOTIEpeIHii gocBia. Jami
— OCHOBHA YaCTHHA, JIe¢ BUKOHYIOTHCS BIIPAaBH, 0OTOBOPIOIOTHCS PE3yAbTATH 1 1al0ThCs
KOPOTKI MosicHeHHs1. HanpukiHill yyacHUKHU pediaekcyoTh Ta MiA0MuBalOTh MiACYMKH.
Taka mocIiIOBHICTh JOTIOMArae Kpaiie 3aCBOIOBaTH Marepiaj 1 HOCTYIIOBO
dbopMyBaTH HOB1 HABUYKH.

[Tporpama noOymnoBaHa Tak, o0 pyxaTucs Bijl YCBIIOMJICHHS 10 PETbHHUX 3MiH Y
noBeaiHI. CrioyaTKy yYaCHUKH 3HAHOMIIATHCS 3 THM, IO TaKe CTPEC, K BiH
IPOSIBISIETHCSA 1 5IK1 OyBarOTh CIOCOOM 3 HUM cripaBisatucs. Lle nae 6a3y nms
MOJAJIBIIOI pOOOTH 1 IoTIoMarae Kpaiie po3yMmiTu BiacHi peakiii (Lazarus &
Folkman, 1984).

Jlami ygyaCHUKM MMOYMHAIOTH aHATI3yBAaTH, IK cCaMe BOHH PEaryrTh Ha CTPEC Y CBOEMY
KUTTI. 3a JJOTIOMOTOIO BIIPAaB BOHU BU3HAYAIOTh CBOI THUITOBI KOMIHT-CTpaTerii,
TIOMIYaf0Th MEHIII €(DEKTUBHI 3 HUX: YHUKHCHHSI, 3alIEPEUCHHS Y1 CaMO3BUHYBAaUYCHHS
— 1 IpOoOYIOTh OIIIHUTH, HACKUIIBKH 111 CIIOCO0U 1M criipaBi qonoMaratots (Carver,
1997).

Jla My MpOTIOHY€EMO TIOTIPAIIOBATH 13 MUCIICHHSIM. Y YaCHUKH BUATHCSI TTIOMIYaTH

aBTOMATHYHI TYMKH, pO30HpaTH iX 1 MTIyKaTH OUTBIN pealiCTUYHI TTOSICHEHHS CUTYaIlii.
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Oco0aMBO 1€ CTOCYETHCS TAKUX peUeil, sIK KaTacTpodizallis, SKa 9acTo MOCHITIOE
TpuBOXkHICTH (Beck, 2011). 3aBisiku IbOMY 3MIHIOETBCS 1 CIPUHHATTS CTPECOBUX
CHUTYaIlill — BOHH BX€ HE 3[Jal0ThCSI TAKUMU 3aTPO3THBUMH.

[TapanenbHO BenuKa yBara NpuaUIETHCS €MOIISIM. YYaCHUKHU BUYAThCS KpaIle
PO3YMITH, IO CAME BOHU BiIYyBaIOTh, IPUIMATH 111 €MOLIIi 1 PETYJIIOBaTH iX
IHTEHCUBHICTb. )1 IbOTO BUKOPHUCTOBYIOTHCS MIPOCTI TEXHIKH — HAIIPUKIIA]]
IIPOrOBOPEHHS €MOIIiH, TUXalbHI BIIpaBu Ta eJeMeHTH MaHadynuec. e nonmomarae
MEHIIE pearyBaTH IMIYJIbCUBHO 1 1iaTH Ot yeBinomieHo (Flores-Kanter et al.,
2021; Kabat-Zinn, 2003).

Oxkpemuii 6JIOK MPUCBIYECHUN PO3BUTKY OUTBIIT €(heKTUBHUX CTPATETiil MOI0IaHHS
TPYZHOLIIB. YYaCHUKHU BUYATHCA JIATH aKTUBHIIIE: MJIAHYBaTH, CTABUTH PEAJIICTUYHI
111711, 3BepTaTrcs 1o aornomory. ColiaibHa TATPUMKA TYT PO3ITISIAETHCS SIK
BAXJIMBUH pecypc, sIKUi peanbHo gonomMarae 3MmeHIUTH crpec (Cohen & Wills,
1985). Takox po3BHBAETHCS HABUYKA MO-1HIIIOMY TUBUTHUCS HA CKJIAJIHI CUTYaIIil —
3HAXOJUTH B HUX HOB1 CEHCH a00 MOMJIMBOCTI.

VY kiHIIl HEOOX1JTHO 30CEPENUTUCS HA 3aKPIIUIEHH] pe3yNbTaTiB. Y YaCHUKU
iJICYMOBYIOTh CBiM IOCBiJI, BU3HAYAIOTh, 110 CaMe JIUII HUX Ipalfoe HalKpaie, i
TyMarOTh, SIK BUKOPHCTOBYBATH 11i HABHYKH Y TTOBCSAKICHHOMY JKUTTI.

BaxxnuBo 3a3HaunTH, 110 1151 TpOrpaMa Ma€ MPOEKTYBaLHUN Xapaktep. ToOTo BoHA
OTICY€E MOJIEIb POOOTH, SIKYy MOXKE pealizyBaTh (axiBellb 13 BiATOBITHOIO
MiIrOTOBKOIO. [i CTPYKTypa BiANOBifae Cyd4acHUM MiXO0aM 10 PO3yMiHHS KOIIHTY i

MOKe OyTH OCHOBOIO JUIS TIOJIAJIBINOT TPAKTHYHOI POOOTH.
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VY mporpami BUKOPHUCTOBYIOTHCS BITPABH, 1110 CITUPAIOTHCS Ha
KOTHITUBHO-TIOBEIIHKOBUM IM1IX1]1, TEOPIIO KOIMIHTY Ta Cy4acHi YSBJICHHS IIPO
EMOIIIHY PErysIiio.

3o0kpema, BripaBa «Miii cTpec 1 MOi peakilii» MPonoHy€e YYaCHUKaM MPUTaIaTh
KOHKPETHY CTPECOBY CUTYAIIIIO 31 CBOTO KUTTS. [{aai BOHM MOKPOKOBO PO30OMPAIOTH ii:
10 CaMe CTaJIOCs, SIK1 TyMKH 3’ SIBUJIKCSI B TOW MOMEHT, sIKI €MOITii BOHU BiIyBaJIHA 1
SIK TIOBOJIMITHCAL.

3a3Buyail 11e opOpMITIOETHCS Y BUMIIA I Ta0IuUIll a00 cXeMHu (CUTyaliss — JyMKUd —
eMoI1ii — moBeaiaka). [Ticis boro y4acHUKH Te-a-TET pa3oM 13 BEAyIUM
00roBOPIOIOTH, SIK caMe JYMKH BIUIMHYJIM Ha eMoIlii Ta peakuii. OCHOBHa MeTa —
no0aYUTH 1IeH 3B’ A30K 1 3pO3YMITH, 110 CaM€ IHTEepIIpeTallisi CUTyallli, a He JUIIe caMa
nojis, BU3Hauae peakifito. [TomiOni BpaBu mupoko BUKOPUCTOBYIOThCs y KIIT sik
nepImi Kpok 10 3MiHM jae3anantuBHux peakiiit (Chand et al., 2023).

VY BrpaBi «Moi 3BU4HI CIOCOOM TTOJIONIAHHS» YYACHUKH PO3MIPKOBYIOTH MPO T€, K
BOHM 3a3BUYail pearyroTh Ha cTpec. i1 1boro BOHM MOXKYTh 3alIOBHUTH CITUCOK 200
BIJIIOBICTY HA 3alUTAHHS: 1110 51 pOOJII0, KOJIM MEHI cKi1aiHo? Uu 3BepTarocs 1o
normomory? Uum yHukato cutyarii? Jlani Bci i cmocoOu BUTUCYIOTHCS 1
PO3MONISAIOTHCS HA OLTbII €(PEeKTHUBHI Ta MEHII e(pexkTuBHI. BaxknuBa yacTrHa BIpaBu
— YECHO OLIIHUTH, Y JONIOMArae Iis CTPaTerist B IOBIOCTPOKOBIH MEPCHIEKTUBI, Un
JIMIIIE Ja€ KOpoTke nosermieHHs. Lle 103Bosie modaunTH CBOi «aBTOMAaTUYHI» MaTEPHU
NOBEIIHKH 1 MIJBUILY€E YCBIIOMIIEHICTb BIACHOTO KOIMIHT-IPO(UII0 aJalTUBHUX 1
JI€3aTalITABHUX CTPATETIH, 110 BIIMOBIAE CYYaCHUM TI1IX0/IaM JI0 TICUXOOCBITH Y

cepi crpecy 1 kominry (Lazarus & Folkman, 1984).
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KornituBHa BripaBa «3J10BH aBTOMAaTUYHY TYMKY» 0€3MO0CEPEIHbO CITUPAETHCS HA
KOHIICTII[I}0 aBTOMAaTUYHUX JYMOK 1 KOTHITUBHUX BUKPHUBIIEHb Y MEKaX KOTHITUBHOI
tepamnii A. beka. BoHa BUMTh mOMIYaTH TyMKH, SIKI BAHUKAIOTh aBTOMaTHYHO Yy
CTpEecOBUX cUTyallisX. [ 11boro yqyacHUK 6epe KOHKPETHY CUTYAIIIIO 1 3aIHUCye
nepIry IyMKy, sika 3’ siBuiiacs («5 He Bropatocsi», «Bce O6yne moranoy» tomo). Jlani BiH
aHaJizye 1i: HACKUIbKU BOHA PEalliCTUYHA, YH € JOKa3H «3a» 1 «IPOTH», UM HE € BOHA
nepebinbieHoro. Iicis mporo popmymroeTbest O1TbII 30a1aHCOBaHA TyMKa.
Hanpuknan, 3amicts «5 TouHO mpoBaitio 11e» — «MeHi Oyzie CKIaHo, ajie s B)KEe MaB
noi0HUM TOCBi 1 MOXKY Bropatucs». L{g BnpaBa nependavyae BUSBICHHS

-----

OUIBIII pEeaiCTUYHUX TYMOK, 110 € OHUM 13 KJIIOYOBUX MEXaHI3MIB 3MIHU €MOIIHHOTO
crany (Beck, 2011; Chand et al., 2023).

Bnpasa «Haiiripimuii, Halikpauui, peajqiCTUYHUN CleHapii» BUKOPUCTOBYETHCS IS
po6oTH 3 KaTacTpodizalie€ro — OHUM 13 TOMTUPEHUX KOTHITHBHUX BUKPUBJICHb.
YyacHUKa TPOCATH B3ATH HAMOUIBIIT TPUBOXKHY JJIsI HOTO CUTYAIIIIO Ta OMKCATH i1 B
TPHOX BapiaHTaxX PO3BUTKY MOiH, 3a3HaUeHUX BUIIlE. YacTO BUSABISIETHCS, 11O JIFOUHA
3aIUKIIIOETHCS CaMe Ha HaWTipimomMy BapianTi. L{g BpaBa qonomMarae «po3mupuTu
KapTUHY» 1 T00aYnTH, 110 peaJIbHICTh 3a3BUYail 3HaXOUTHC 1ech mocepenuHi (Beck,
2011).

Bnpasa «Ha3Bu emoriito» cipsMoBaHa Ha pO3BUTOK €MOIIIHHOT YCBIAOMJIEHOCTI, 110 €
BaYKJIMBUM KOMIIOHEHTOM €MOIIiiHO1 peryisiii. HeoOxiHo 30cepeuTrcs Ha CBOEMY
CTaH1 «TYT 1 3apa3» 1 BIAMOBICTH HA TIPOCTE 3aMTAHHS: 110 5 3apa3 BiauyBaro?
BaxxnuBo He oOMexyBaTuCs 3araJibHUMH CIIOBaMU, a CIIpOOyBaTH TOUHIIIE HA3BaTU
€MOIIII0: TPUBOTA, 3JIICTh, PO34apyBaHHs, HaNpyra Touo. MoxHa BUKOPUCTOBYBAaTH
CIIUCOK €MOIIiHi, IIe I0TIoMarae Kpaiie po3yMiT cede 1 3HIKYE IHTEHCUBHICTD
nepexxuBanb. JJoCHKeHHS MOKa3y0Th, IO 31aTHICTh 11eHTU(IKYBaTH Ta
BepOaITi3yBaTy BIacHI €MOIIi1 CIIpUsi€ 3HMKCHHIO THTEHCUBHOCTI HETaTUBHUX

nepexuBanb 1 6utbin edekruBHOMY KomiHTy (Flores-Kanter et al., 2021; Gross, 2015).
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Texnika «Ilay3a mepes peakili€ero» BUUTh HE pearyBaTu Ha MOApa3HUK oapasy. Komm
BUHUKAE CUIIbHA €MOIIis, JIIOMMHA POOUTH Nay3y: KIJIbKa IMTMOOKUX BIUX1B, KOPOTKO
30CEepPEIKYEThCA HA TUTI a00 AuxaHHi. [ «may3a» ae MOXIMBICTD HE ISITH
IMITYJIECUBHO, a 00paTu OB YCBIIOMIICHY peakilito. BripaBamgo3Borisie CTBOpUTH
MPOCTIP MIXK CTUMYJIOM 1 PEaKIII€r0, 110 MIJBUIIYE 3MaTHICTD 10 CAMOPETYIISAIIIi
(Kabat-Zinn, 2003).

V Brpasi «Ilnan niit» yyacHuk 6epe KOHKpeTHY pobiieMy 1 po30uBae ii Ha
HIJMYHKTH: 10 MOTPIOHO 3pOOUTH, 3 HOTO MOYATH, SIKI PECYPCH Y HHOTO JIJIs LIbOTO €.
Tax dhopMyeThCsl peaiCTHUHUN TIJIaH Aii, SKUH 3HIKYE CTPEC 1 TPUBOTY, Ta
JoTioMarae rnepeuTH Bij nepexxuBanb 10 poootu (Fresco et al., 2013).

Takox mobpe mpakTukyBaTh «Koyo miaTpuMKmny, pO3BUBAIOYA HABHYKH 3BEPHEHHS 110
COILAIbHY MIATPUMKY, SIKa BBAXKAETHCS OJTHUM 13 KITFOUOBUX PECYPCIB MOIOJIAHHS
ctpecy (Cohen & Wills, 1985). [ToTpiOHO nuIille HaMaJIFOBaTH KOJIO 1 BIIMCATH B HHOTO
Jrozie abo pecypceH, 0 SIKUX JIFOAMHA MOXKE 3BEPHYTHCS Y CKIIQHINA CUTYyaIIii: 1py3i,
pPOZIMHA, KOJIETH, CTICIiaIiCTH.

3aBepiuanbpHa BripaBa «Miil HOBHi ciociO pearyBaHHs [MOBEPTAE YUYACHUKIB /10
CUTYallii, iKa po3rsaanacs Ha Mo4aTKy, 1 mopedye BIAMOBIAL: K Ou 5
BiJIpearyBaB(-ja) 3apa3, 3 ypaxyBaHHSM TOTO, 1110 5 Bxke HaBuuBcsA(-nacs)? Lls TexHika
JI0TIOMArae MepeHeCcTH HaBUUKH Y PeaibHE JKUTTS, 110 € OJHUM i3 TOJIOBHUX 3aBIaHb

MICUXOKOPEKIIIHOT POOOTH.
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3.3. OuikyBaHi pe3y/JbTaTH BIPOBA/KEHHS IPOrPaMHu Ta PeKOMeHAallii moao ii
NMPaKTUYHOIO 32CTOCYBAHHS

Po3pobiiena nporpama cpsiMoBaHa JIOMOMOTTH JIFOJIMHI MO-1HIIOMY pearyBaTy Ha
CTpeC 1 MOCTYIIOBO MEPEUTH J0 O1IbIT €PEKTUBHHUX CITOCOOIB MOOTAHHS TPYIHOIIIIB.
Harmra po6ota — mpo KOMITJIEKCHHH TiX1, KOJIU 3MIHIOETHCS 1 CIIOCI0 MUCTIEHHS], 1
EMOIIiHI peaxilii, 1 MOBeiHKA.

MoHa o4iKyBaTH, 1110 YYacTh y Mporpami JOIMOMOKE Kpalie po3yMiTH cede: CBOi
eMOIlii, peakIii Ta 3BU4HI cllocoOU MOBENIHKU. MU CTo[iBaEMOCS, 1110 3alpONOHOBaH1
TEXHIKH JIOTIOMOXKYTh HaBITh BiJCIIAKyBaTH yYacCHUKaM II€BHI IMartepHu. JlroguHa
MIOYHE IMOMIYaTH aBTOMATHU4H1 JYMKH, OQUUTH 3B’ 30K MK TyMKaMH, €MOI[ISIMH Ta
JSIMH, a OTXKE — OTpUMAE OlblIe KOHTPOJIIO HAall TUM, sIK pearye. Lle, y cBoro uepry,
MO>KE€ 3MEHIITYBaTH PIBE€Hb TPUBOXXHOCTI Ta MEPEKUBAHOTO CTPECY.

TakoX BaKJIMBUM PE3YJIbTATOM € PO3BUTOK HABUYOK €MOLIMHOT CAMOPETYJISIIII.
JltomrHa BYNTHCS HE JIMIIIE TTIOMIYaTH CBOT €MOIIii, a i CIIPaBIATUCS 3 HUMU — HE
«HAKpy4yBaTu ce0e», He pearyBaru iIMIyJabCUBHO. [10CTyoOBO 3’ ABISIOTHCS OUTBIIT
e(eKTUBH1 CrIOCOOU MOI0AHHS TPYAHOILLIB: aKTUBHI [1i, IUIAaHYBAaHHSI, 31aTHICTh
MO-1HIIIOMY TTOJIMBUTHCS Ha CUTYAIlit0, & TAKOXK 3BEPHEHHSI 110 MIATPUMKY. Y
JIOBIOCTPOKOBIH MEPCIEKTUBI 1€ MiABUIILYE TICUXOJIOTIUHY CTIHKICTb.

[Tepesara miei mporpaMu B TOMY, 1110 BOHA MOXE TPaIfOBaTH sk mpodimakruka. TooTo
BOHA JIONIOMAarae He JIOBOJAWTH CTaH JI0 CUJIbHOTO BUCHAXEHHS UM TPUBOXKHOCTI, a
BYACHO 3MIHIOBATH CIOCIO pearyBaHHs 1 Kpalle CIpaBIIsSTUCS 31 CTPECOM Y
MOBCSIKJICHHOMY JKUTTI.

Boanouac y Mexax Haiioro A0cCiipKeHHs MporpaMa He Oyiia peaiizoBaHa Ha
npakTull. Lle noB’s13aH0 3 BOEHHUM CTaHOM 1 TUM, III0 HA MOMEHT HAIMMCaHHS poOOoTH
aBTOPKa I1I¢ HE Ma€ 3aBEPIICHOT IICUXOJIOTTYHOT OCBITH 1 BIJIOBITHOT MTPAKTHYHOT
HiJrOTOBKHU. A MPOBEACHHS TaKUX 1HTEPBEHL1H BUMarae npodeciitHoi
KOMITETEHTHOCTI Ta JJOTPUMAaHHS €TUYHUX CTaH/IAPTIB, MO0 HE HAIIKOAUTH

YdaCHHUKAM.
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Tomy 1151 mporpama po3mIAIaEThCS K TEOPETUYHO PO3pOOIEHA MOJIENb, KY B
MaiOyTHBOMY MOJKe pealtizyBaTH (axiBelb i3 BiIOBiIHOO MiAroToBKOW0. Ii
e(heKTUBHICTh MOTPEOYy€E OKPEMOI MEPEBIPKU — HAITPUKIIAM, Y AOCIIHKEHH] 3
EKCIIEPUMEHTAILHOIO 1 KOHTPOJIBHOIO TPYIIaMU Ta BUMIPIOBAHHSIMH JIO0 1 MICIISA y4acCTi.
VY noganbmux JOCHIIKEHHAX OyI0 O AJOUIIBHO NPOTECTYBATH 10 MPOrpaMy Ha
PI3HUX Ipynax, 1 3BICHO cepe]] CKelenas3iB — BpaXOBYIOUH CIEU(iKy IXHbOT
JISITBHOCTI Ta MBUINICHUH piBEHb cTpecy. Takox I1KaBO JA13HATUCS, HACKUIBKU JJOBIO
30epiraerbest €peKT Mporpam 1 ik BOHA BIIMBAE HA PIBEHb TPUBOXKHOCTI, CTPECY Ta
KOITIHT-CTPATeTii 3 4aCOM.

Taky nporpamy y npakTuKy A0 cebe MOXYTh 3a0paTu COPTUBHI IICUXOJIOTH,
IICUXOJIOTM-KOHCYJIBTAHTH 200 TpeHepH Y (popMari TPEHIHTIB 1 ICUXOOCBITHIX 3aHSTh.
[i Mo’kHa ananTyBaTy Mij Pi3Hi IPYNHU Ta yMOBH, 4 TAKOXK BKIIFOUATH y TIPOrpaMH
IICUXOJIOTTYHOTO CYTIPOBOY CIIOPTCMEHIB.

3aranom, 3ampoONIOHOBaHA Mporpama € MUTICHOI0 Ta 0OTPYHTOBAHOIO MOJICILTIO
IICUXOJIOTTYHOI JOTIOMOTH, SIKa Ma€ MOTEHII A JIsl IPAaKTUYHOTO 3aCTOCYBAHHS MICIIS

il moJaIbIIOT IEPEBIPKU Ta BIPOBAHKEHHS Y poOOTY (haxiBIIiB.
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BUCHOBKH

BianosigHo A0 mepiioro 3aBAaHHs MU MPOaHaIi3yBaJld HAYKOBY JITEpaTypy Ta
OCTaHH1 Cy4YacHI JOCJIJIKEHHS KOJIeT 3 IPOOJIeMU KOTIIHT-CTpaTeriid Ta
MICUXOJIOTTYHUX OCOOIMBOCTEHN CrIOPTCMEHIB. TeopeTHUHUIN OISl MoKa3aB, 110
KOITIHT € CKJIQJHUM 0araToBUMIpHUM MPOIECOM, SIKUW BKIIIOYA€ KOTHITUBHI,
€MOIIIHI Ta TOBEAIHKOBI CIIOCOOU pearyBaHHs Ha cTpec. MU BCTaHOBUJIH, 1110
BUOIp KOIIHI-CTPATErii 3aJ€KUTh HE JIMLIE B1J XapaKTepUCTUK CUTYallli, a i
B1JT 1H/IMB1yJIbHO-TICUXOJIOTIYHUX 0co0IMBOCTEH ocodrcrocti. OcobnuBe
3HaYeHHS )11 (PopMyBaHHS ClIOCOOIB MOAOIAHHS TPYAHOIIIB MalOTh PUCH
0COOHUCTOCTI, pIBEHb EMOLIITHOT peryisiiii, Cy0’ eKTUBHE COPUIHSATTS CTpECy Ta
TPUBOXKHICTh. AHAJI3 JDKEPEI TAKOXK 3aCBIAUUB, 1[0 Y CIOPTUBHIN ISIIBHOCTI
aJlanTUBHI KOIMHT-CTPATEr1i € Ba)KJIMBUM YHHHUKOM TICUXOJIOTIYHO1 CTIMKOCTI,
€(eKTUBHOCTI AISUIBHOCTI Ta MIATPUMAHHS MICUXIYHOTO OJIarOnoIyyyst
CIIOPTCMEHIB.

BianoBinHO A0 Apyroro 3aBJaHHs MU PO3POOMIIH Ta IPOBENIH EMITIPUYHE
JIOCJIIIPKEHHS TICUXOJIOTTYHUX JETEPMIHAHT KOMIHT-CTpaTeriil ckenenasis. Jis
JTOCHIHPKEHHSI BUKOPUCTAJIA ONUTYBaJIbHUK 0cooucTicHux puc BFI-10,
metoauky Brief COPE, mkany cripuitasitoro crpecy PSS-10 ta onuryBanbHuK
TpuBOKHOCTI beka. Pe3ynbrarn mokazanu, 1o ajis O1IbIIOCTI YYaCHUKIB
XapaKTepHU BIIHOCHO 30a1aHCOBaHMM Mpod 17 0COOMUCTOCTI 6€3 KparHIX
3HA4YeHb 32 OCHOBHUMU prcamMu. HaliBuiii cepenHi mokasHUKA — 3a
EKCTPaBEPCIEI0 Ta CYMJIIHHICTIO, IO CBIAYUTH PO IOCTATHIN piBEHb
COLIlaJIbHOI aKTUBHOCTI, BIANOBIAAIBHOCTI Ta OPraHi30BaHOCTI PECIIOH/EHTIB.
VY Mexax TpeThoro 3aBJaHHs MU JOCIIIAIN B3a€EMO3B’ I3KH M1k
KOIIHT-CTPATEeTriIMHU, 0COOMCTICHUMH XapaKTEPUCTUKAMU, PIBHEM CIIPUITHATOTO
CTpeCy Ta TPUBOXKHOCTI. BUsiBIeHO, 1110 CKeJena3u Haityacriie

BHKOPHUCTOBYIOTH aI[aIITI/IBHi criocoou IMoaO0JIaHHA CTPECY, CEPCA AKUX dKTHBHC
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MIO/IOJIAHHS, TIIAaHYBAaHHS, MPUWHATTS, TO3UTUBHE IMTEPEOCMHUCIICHHS Ta TOIIYK
COITIaJIbHOI MIATPUMKH. MEHII aJJanTUBHI CTpaTerii, Taki K 3anepeueHHs,
MTOBETIHKOBE BIJICTOPOHCHHS, CAMO3BUHYBAUCHHS YU BKUBAHHS
MICUXO0AKTUBHUX PEUOBHUH, TPAIISUIUCS 3Ha4HO piamie. Kopensiiinuii anami3
M1TBEPJUB HASIBHICTh CTATUCTUYHO 3HAYYIIMX 3B’ S3KIB MK OCOOMCTICHUMU
pucamu Ta KOmiHr-cTpaterisMu. Haitbinpin BupaxxeHuit Mo3UTUBHUH 3B’ 30K
MU BUSBWIA MIJK €KCTPABEPCIEI0 Ta aKTUBHUM KOITIHTOM, IO IiITBEPIKYE
CXMJIBHICTH OLTIBII €KCTPABEPTOBAHUX OCIO JO aKTUBHOTO BUPIIIEHHS MPOOIemM
1 0e3MoCcepeTHHOr0 pearyBaHHs Ha CTPeCcoBi cuTyalii. CBiIOMICTh BUSBHUJIACS
OB’ S13aHOIO 3 MJIAHYBAHHAM Ta IHIIMMU KOHCTPYKTUBHUMU CIIOCOOAMU
MOJI0JIaHHS TPYAHOIIIB, TOA1 SIK HEHPOTHU3M acOI[1F0BABCS 3 BUKOPUCTAHHSIM
MEHIII aIaTUBHUX CTPATerii, 30KpeMa CaMO3BHUHYBAYEHHSIM, 3alIE€PEUCHHSM Ta
MOBEIIHKOBUM BI1JICTOPOHEHHSIM. TakoXK € TO3UTHUBHI 3B’ SI3KU BIAKPUTOCTI JI0
JOCBITY 3 TO3UTUBHUM MEPEOCMUCIICHHSIM CUTYaIlli Ta BAKOPUCTAHHSIM
IryMOpY SIK CIIOCOOY MOJOJIaHHS CTPECY.

AHani3 piBHS CHPUMHSATOIO CTpECY y OUTBIIOCTI pECIIOH/IEHTIB NepedyBae Ha
cepeaaboMy piBHI. [Ipu 11bOMY JKIHKH IEMOHCTPYBAJIH JICIO BUIII TTOKa3HUKHU
CTpecy MOPIBHSAHO 3 YOJIOBiKaMHu. J{OCIiPKEHHS TPUBOYKHOCTI 3aCB1AUMIIO
nepeBakaHHS HU3BKOTO a00 JIETKOTO PiBHS TPUBOXHUX MPOSIBIB, X04a Cepel
YKIHOK TaKOX CITOCTepirajgacs TCHICHIS JO BUIITUX MOKA3HUKIB TPUBOKHOCTI.
BcraHoBneHo, 110 TPUBOXHICTH TIOB’ I3aHA 3 BUKOPUCTAHHSAM TaKUX
KOITIHT-CTPATETiH, K IJIaHyBaHHS, TO3UTUBHE MEPEOCMUCIICHHS Ta TMOITYK
E€MOIIIMHOT MATPUMKH, a 11€ UMOBIPHO MPO MParHeHHs OUTbII TPUBOKHUX
CKeJIesIa31B aKTUBHIIIE OCMHCIIIOBATH CUTYAIIIIO Ta 3aJy4aTy 30BHIIIHI PECYpPCH
JIOTIOMOTU.

BianoBifgHO A0 4eTBEPTOro 3aBJaHHS MU IHTEPIPETYBAIN OTPUMaH1
pesyabrari. OTpuMaHi JaHi MiATBEPANUIIH, 110 KOMHT-TIOBEIIHKA CKEIeNasiB €

CKJIaJIHUM 1 6ararohakTOPHUM IICUXOJIOTIYHUM SBHUIIEM, SIKE (POPMYETHCS i
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BIJTUBOM OCOOHMCTICHUX XapaKTEPUCTHK, PIBHS EMOIIHHOTO HAMPY>KEHHS Ta
1HAMBIAYaNbHOTO 10CBINY. Pe3ynbpraTtu y3ropkyoThes 3 Cy4aCHUMU
TEOPETUYHUMHU M1IX0IaMH, BITIOBIIHO 10 SIKMX KOMIHT-CTpaTerii HE €
(hi1KCOBaHUMHU PEAKIIISIMH, a 3MIHIOIOTHCS 3aJIEKHO B1J 0COOIMBOCTEH
0COOUCTOCTI Ta ceU(IKH )KUTTEBOI CUTYAII]].

OTox, yci mocTaBjeHi 3aBAaHHs JOCIIHPKeHHs OyJIu BUKOHAH1, a METy poOoTH
nocsiruyto. OTpuMaHi pe3yapTaTy HOMTHOIIOI0TE PO3YMIHHS IICUXOJIOTTYHUX
MEXaH13MIB MOJIOJIAHHS CTPECY y CKelleNa3iB Ta MOXKYTh OyTH BUKOPUCTaH1 y
MPAKTHUIll CIOPTUBHOI TICUXOJIOT11, ICUXOJIOTIYHOTO KOHCYJIBTYBaHHS U
pO3po01l porpaM MCUXOJOTTYHOI MIATPUMKH, CIIPSIMOBAHUX HA PO3BUTOK
aJanTHUBHUX KOMIHT-CTPATET1H 1 MMABUILEHHS IICUXOJIOTTYHOI CTIMKOCTI

CIIOPTCMEHIB.
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	Узагальнюючи вищенаписане, багато досліджень – оглядові та добре дають загальне уявлення, але часто бракує кількісних, довготривалих досліджень саме серед скелелазів. Недостатньо даних про те, як стрес і психологічні особливості змінюються в часі (протягом кар’єри, сезонів або тренувань). Не завжди враховані гендерні та культурні відмінності – як чоловіки й жінки різняться у переживанні страху, ризику, впливі соціальних очікувань. Обмежене число досліджень, які зосереджені на інтеграції фізіологічних або нейробіологічних показників стресу (наприклад,
	У підході Лазаруса і Фолкман копінг сприймається як свідомі спроби впоратися з вимогами, які здаються занадто складними або перевищують ресурси людини. У сучасній спортивній психології це бачать ширше. Це про можливість витримати напругу, про розвиток, про здатність краще розуміти себе, регулювати свій стан і ставати більш стійкими. Тут важливі емоційна стабільність, уміння переосмислювати ситуацію, концентрація і контроль над власними діями.​У екстремальних видах спорту стрес може працювати по-різному. Він може викликати тривогу, страх, напругу і виснаження.
	Попри велику кількість досліджень, є і обмеження. Багато з них розглядають окремі аспекти і не об’єднують їх у цілісну картину. Недостатньо довготривалих досліджень, які показують, як змінюється стресостійкість і копінг з часом. Також мало уваги приділено гендерним і культурним особливостям, а психологічні показники рідко поєднують із фізіологічними реакціями організму.​Тому важливо розвивати практичні підходи, які допомагають спортсменам формувати більш ефективні способи справлятися зі стресом, розвивати стійкість і навички саморегуляції. Це може
	​​​​​​​​​ 
	 
	 
	РОЗДІЛ II. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ У СКЕЛЕЛАЗІВ 
	На рисунку 2.10 чітко видно, що у чоловіків показники активного планування стабільно високі в усіх вікових групах, із піком у 30–33 роки (близько 3.6). Довірчі інтервали вузькі, що підтверджує однорідність групи.​​​Рис. 2.10. Активне планування​​У жінок активний копінг нижчий у групі 16–24 років (близько 2.9), але зростає у старших вікових категоріях. Це може свідчити про формування більш активної позиції щодо подолання труднощів із накопиченням спортивного досвіду.​Загалом, ця стратегія є домінуючою та відображає адаптивний стиль реагування у скелелазів.​Графік почуття гумору (Рис.2.11) демонструє відносно рівномірний розподіл серед чоловіків (2.7–2.9). У жінок показники більш варіативні, з певним зниженням у групі 30–33 років. Ширші довірчі інтервали у жінок можуть вказувати​Рис. 2.11. Почуття гумору​​У чоловіків найвищі показники пошуку емоційної підтримки (Рис. 2.12) спостерігаються у старших вікових групах (34–51 років). У жінок найбільший показник – у групі 25–29 років. Графік показує, що соціальна підтримка є стабільним ресурсом у всіх вікових групах. Невеликий розкид значень підтверджує, що це типова стратегія.​​​Рис. 2.12. Пошук емоційної підтримки​​Один із найбільш виражених показників у вибірці (понад 3.0 у більшості груп) – заперечення (Рис.2.13). Особливо високі значення у жінок 16–24 років (близько 3.6). Це може свідчити про тенденцію до тимчасового психологічного «захисту» через мінімізацію проблеми. Водночас довірчі інтервали не надто широкі, що означає стабільність тенденції.​​​Рис. 2.13. Заперечення​​Графік пошуку інструментальної підтримки демонструє помірні значення без різких гендерних контрастів (Рис.2.14). Найвищий показник у чоловіків 25–29 років (близько 2.6). У жінок значення більш вирівняні. Це свідчить про функціональну взаємодію у спортивному середовищі. ​​​Рис. 2.14. Пошук інструментальної підтримки​​У плануванні найбільш помітна вікова динаміка у жінок 30–33 років (підвищення до 2.7). У чоловіків показники більш стабільні. Це може відображати більшу структурованість підходу до тренувального процесу у середньому віці (Рис. 2.15).​​​​​​Рис. 2.15. Планування​​Графік позитивного переосмислення показує, що у чоловіків ця стратегія використовується стабільніше, тоді як у жінок спостерігається певне зниження у 30–33 роки (Рис.2.16). Загалом показники перебувають у середньому діапазоні (2.2–2.5), що свідчить про наявність когнітивної гнучкості, але не її домінування.​​​Рис. 2.16. Позитивне переосмислення​ 
	Також у чоловіків чітко видно поступове зростання прийняття з віком. У жінок спостерігається низьке значення у 16–24 років і підвищення у старших групах. Це підтверджує тенденцію до формування більш зрілих механізмів адаптації з віком.​У жінок 16–24 років значення поведінкового відсторонення найнижчі (близько 1.4), що може вказувати на високу мотивацію до подолання труднощів (Рис.2.17). Водночас у групі 25–29 років показник різко зростає, що супроводжується ширшим довірчим інтервалом –  можливо, через меншу чисельність підгрупи.​​​Рис. 2.17. Поведінкове відсторонення​​Цікаві результати у зверненні до релігії: середні значення  копінг-стратегії (1.5–2.5) є відносно низькими. Це означає, що духовні практики не є основним механізмом подолання стресу у вибірці (Рис. 2.18).​​​Рис. 2.18. Звернення до релігії​ 
	Також важливо, що у жінок 25–29 років показник саморуйнування один із найвищих (близько 3.6). Це може свідчити про використання переключення уваги як способу зниження напруги (Рис. 2.19).​​Рис. 2.19. Саморуйнування​​У випадку з вживанням психоактивних речовин у чоловіків показники вищі, особливо у 25–29 років (понад 3.4). У жінок значення нижчі. Проте довірчі інтервали відносно широкі, що вказує на індивідуальні відмінності (Рис.2.20).​​​Рис. 2.20. Вживання психоактивних речовин​​Показник самозвинувачення у жінок 25–29 років найвищий (близько 2.6), тоді як у молодших групах нижчий. Загалом рівень помірний, що не свідчить про домінування самокритики (Рис.2.21).​​​Рис. 2.21. Самозвинувачення​​У жінок старшої групи (34–51) спостерігається підвищення показників емоційної розрядки  (близько 2.5), що може свідчити про більш відкритий емоційний стиль реагування (Рис. 2.22).​​​Рис. 2.22. Емоційна розрядка​​У результаті аналізу копінг-стратегій за методикою Brief COPE ми встановили, що репонденти долають стрес переважно і  відносно адаптивними стратегіями, зокрема активним подоланням, прийняттям, позитивним переосмисленням та пошуком емоційної підтримки. Середні значення за цими шкалами переважно знаходяться в межах середнього рівня (приблизно 2.5–3.6 бала), що свідчить про достатньо сформовані механізми усвідомленого реагування на стресові ситуації. Водночас окремі стратегії уникального характеру також притаманні вибірці.​Аналіз
	 
	​​Кореляція між  BFI-10 та Brief-COPE​​Проведений кореляційний аналіз із використанням коефіцієнта рангової кореляції Спірмена дозволив нам виявити низку статистично значущих взаємозв’язків між п’ятифакторною моделлю особистості (BFI-10) та окремими копінг-стратегіями за методикою Brief COPE. Припускалося, що базові особистісні риси є пов’язаними з вибором копінг-стратегій, причому різні риси особистості асоціюються з різними способами подолання стресу. Найбільш виражений позитивний зв’язок виявлено між екстраверсією та активним копінгом (ρ = 0,441; p < 001), що відповідає​(Рис. 2.23) Результати кореляції з адаптивними копінг-стратегіями​​Водночас виявлено позитивні кореляції екстраверсії з менш адаптивними стратегіями, як вживання психоактивних речовин (ρ = 0,269; p = .038) та самозвинувачення (ρ = 0,266; p = .040). Хоча сила цих зв’язків є слабкою, їх статистична значущість може свідчити про складність копінг-профілю екстравертованих осіб: поряд з конструктивними способами реагування можливе використання імпульсивних або емоційно забарвлених стратегій (Рис.2.24).​​​(Рис. 2.24) Результати кореляції з дезадаптивними копінг-стратегіями​​Найбільш системні та концептуально узгоджені зв’язки з копінг-стратегіями має нейротизм. Зокрема, виявлено помірну позитивну кореляцію між нейротизмом і позитивним переосмисленням (ρ = 0,459; p < .001). Це може вказувати на те, що особи з вищою емоційною чутливістю та тривожністю частіше вдаються до когнітивних спроб переінтерпретувати ситуацію з метою зниження емоційного напруження (Рис. 2.23).​Водночас зафіксовано статистично значущий негативний зв’язок між нейротизмом і прийняттям (ρ =​ 
	(Рис. 2.24) Зв'язок з інструментальною та емоційною підтримкою​​Аналіз зв’язків із віком не виявив виражених системних закономірностей. Водночас зафіксовано слабкий негативний зв’язок між віком та інструментальною підтримкою (ρ = −0,220; p = .049), що може свідчити про тенденцію до меншої залежності від зовнішніх ресурсів із віком. 
	Отож, результати кореляційного аналізу підтверджують гіпотезу про наявність взаємозв’язку між базовими особистісними рисами та особливостями копінг-поведінки. Найбільш виражені асоціації виявлено між екстраверсією та активними стратегіями подолання, а також між нейротизмом і когнітивно-емоційними способами регуляції стресу. Сила більшості зв’язків варіюється від слабкої до помірної, що відповідає типовим показникам у психологічних дослідженнях особистості.​Отримані дані дозволяють розглядати копінг не як ізольовану поведінкову реакцію, а як
	Шкала PSS-10 спрямована на вимірювання того, наскільки людина оцінює життєві ситуації як стресові, непередбачувані або неконтрольовані протягом останнього місяця. На відміну від інструментів, що вимірюють конкретні стресові події, ця методика оцінює саме суб’єктивне сприйняття напруження, тобто когнітивну оцінку власної здатності справлятися з вимогами середовища.​Обрання цієї методики зумовлене кількома причинами. По-перше, шкала є короткою, але водночас достатньо інформативною, що дозволяє отримати надійні дані без значного навантаження на респондентів.
	 0 - ніколи​ 1 - майже ніколи​ 2 - іноді​ 3 - досить часто​ 4 - дуже часто 
	Деякі пункти мають зворотне кодування. До таких належать пункти 4, 5, 7 і 8, які відображають позитивні аспекти контролю над ситуацією. Для цих пунктів значення інвертуються за схемою: 
	0  -  4​ 1  - 3​ 2  -  2​ 3  -  1​ 4  - 0​Після реверсивного кодування відповідних пунктів усі значення підсумовуються, утворюючи загальний показник сприйнятого стресу (PSS Total). Сумарний бал може варіюватися від 0 до 40 балів, де:​0–13 балів – низький рівень сприйнятого стресу​14–26 балів – середній рівень стресу​27–40 балів – високий рівень стресу​Вищі значення свідчать про більш інтенсивне переживання психологічного напруження та більшу суб’єктивну оцінку ситуацій як стресових.​На рисунку 2.25  представлено середні значення загального показника сприйнятого стресу​Рис. 2.25 Середні значення сприйнятного стресу опитуваних​​Загалом результати демонструють помірний рівень сприйнятого стресу у більшості учасників вибірки. У жінок показники стресу коливаються приблизно в межах 20–23 балів, а це відповідає середньому рівню за шкалою PSS-10. Найвищі значення спостерігаються у віковій групі 30–33 роки, де середній показник перевищує 23 бали.​У чоловіків показники виявилися більш варіативними. Найвищий рівень стресу спостерігається у віковій групі 16–24 роки (близько 26–27 балів), що наближається до верхньої межі середнього рівня
	Опитувальник тривожності А. Бека​Аби виміряти рівень тривожності, ми використали Опитувальник тривожності Бека (Beck Anxiety Inventory, BAI). Ця методика є одним із найпоширеніших психодіагностичних інструментів для вимірювання рівня тривожності та широко застосовується у клінічній та дослідницькій психології. 
	Опитувальник BAI спрямований на оцінювання інтенсивності соматичних і когнітивних симптомів тривоги, які людина переживала протягом останнього тижня. Методика дозволяє диференціювати прояви тривожності від симптомів депресії та інших емоційних станів, що робить її зручною для використання у дослідженнях психологічного благополуччя, стресу та адаптаційних механізмів. Проте, як ми вже зазначали раніше, методика має свої недосконалості (Julian, L.J. 2011).​Використання цього інструменту у даному дослідженні зумовлене кількома чинниками. По-перше, опитувальник
	0 – зовсім не турбувало​ 1 – трохи турбувало​ 2 – помірно турбувало​ 3 – дуже сильно турбувало​Загальний показник тривожності (BAI Total) обчислюється шляхом підсумовування балів за всіма 21 пунктом. Сумарний бал може варіюватися від 0 до 63 балів. Для інтерпретації результатів зазвичай використовують такі діапазони:​0–7 балів – мінімальний рівень тривожності​8–15 балів – легка тривожність​16–25 балів – помірна тривожність​26–63 балів – високий рівень тривожності.​Вищі значення свідчать про більш виражені симптоми тривоги та більший рівень психологічного​​Рис. 2.26 Загальні результати за опитувальником​​Загалом результати свідчать про невисокий або помірний рівень тривожності у досліджуваній вибірці. У жінок показники тривожності знаходяться приблизно в межах 12–13 балів, що відповідає рівню легкої тривожності. Найвищі значення спостерігаються у віковій групі 34–51 років, де середній показник наближається до 13 балів.​У чоловіків показники тривожності загалом нижчі, ніж у жінок. Середні значення варіюють приблизно від 7 до 11 балів, що відповідає діапазону від мінімальної до легкої тривожності. Найнижчі
	Кореляція між стресом та копінг-стратегіями​Для аналізу було використано коефіцієнт рангової кореляції Спірмена (ρ), що дозволяє оцінювати монотонні зв’язки між змінними у випадку ненормального розподілу даних або порядкових шкал.​У кореляційну матрицю було включено загальний показник сприйнятого стресу (PSS Total) та 14 копінг-стратегій: активне подолання, планування, позитивне переосмислення, прийняття, гумор, релігія, пошук емоційної підтримки, пошук інструментальної підтримки, самопошкодження, заперечення, емоційна розрядка, вживання психоактивних 
	Рис.2.27 Показники за коефіцієнтом Спірмена​​Інші проблемно-орієнтовані стратегії – активне подолання (ρ = −0.055, p = 0.674) та планування (ρ = 0.157, p = 0.231) –  не продемонстрували статистично значущого зв’язку зі сприйнятим стресом. Це може свідчити про те, що рівень стресу не визначає прямо схильність респондентів до використання цих стратегій.​Стратегія прийняття (Acceptance) також не показала значущої кореляції зі стресом (ρ = 0.107, p = 0.418), що може означати, що готовність приймати складні життєві обставини не пов’язана безпосередньо з інтенсивністю переживаного стресу.
	Зокрема, показники стресу не продемонстрували значущого зв’язку (Рис.2.27) з такими стратегіями, як: гумор (ρ = 0.133, p = 0.313), релігія (ρ = 0.051, p = 0.698), пошук емоційної підтримки (ρ = 0.028, p = 0.833), пошук інструментальної підтримки (ρ = 0.142, p = 0.281).​​​​Рис.2.28 Показники за коефіцієнтом Спірмена. Емоційно-орієнтовані стратегії​​Ймовірно, використання цих стратегій більше пов’язане з індивідуальними особистісними особливостями або соціальним контекстом, ніж із рівнем суб’єктивно переживаного стресу.​Аналіз зв’язків між рівнем стресу та копінг-стратегіями уникнення також не виявив значущих кореляцій для більшості показників (Рис.2.29).​​ 
	Рис.2.29 Показники за стратегіями уникнення​​Зокрема, показник стресу не має статистично значущого зв’язку з: самопошкодженням (ρ = −0.079, p = 0.548), запереченням (ρ = −0.060, p = 0.649), емоційною розрядкою (ρ = −0.054, p = 0.684), вживанням психоактивних речовин (ρ = 0.049, p = 0.708), поведінковим відстороненням (ρ = 0.196, p = 0.133), самозвинуваченням (ρ = −0.028, p = 0.833).​Тож у досліджуваній вибірці вищий рівень стресу не пов’язаний безпосередньо з більш частим використанням уникальних або дезадаптивних стратегій подолання. 
	Графічні результати кореляційного аналізу відображають взаємозв’язки між рівнем сприйнятого стресу та окремими копінг-стратегіями. На графіках представлені точки спостережень та лінії тренду, які демонструють напрямок можливого зв’язку між змінними. 
	Для більшості копінг-стратегій лінії тренду мають практично горизонтальний характер, що підтверджує відсутність виражених зв’язків між рівнем стресу та відповідними стратегіями подолання.​Найбільш помітна тенденція спостерігається для позитивного переосмислення, де лінія тренду показує нам помірне зростання, що узгоджується з результатами кореляційного аналізу. Це означає, що зі зростанням рівня стресу деякі респонденти частіше використовують когнітивні стратегії переосмислення ситуації (Рис.2.30).​​ 
	Рис.2.30 Результати за стратегіями подолання​​Для стратегій уникнення, таких як самовідволікання, заперечення, поведінкове відсторонення та самозвинувачення, графіки не демонструють чіткої тенденції, що підтверджує відсутність статистично значущих кореляцій (Рис.2.31).​​​ 
	Рис.2.31 Результати за стратегіями уникнення​​Загалом графічні результати узгоджуються з даними кореляційної матриці та свідчать про те, що копінг-поведінка у досліджуваній вибірці є багатовимірною та не визначається лише рівнем переживаного стресу.​​Кореляція тривожності та копінг-стратегій 
	Для дослідження взаємозв’язку між рівнем тривожності та копінг-стратегіями ми провели кореляційний аналіз між показниками опитувальника тривожності Бека (BAI) та підшкалами опитувальника Brief-COPE. Такий аналіз пояснює, яким чином індивідуальні відмінності у переживанні тривожності пов’язані з вибором стратегій подолання стресових ситуацій.​Для кореляційної матриці ми об'єднали загальний показник тривожності (BAI Total) та 14 копінг-стратегій: активне подолання, планування, позитивне переосмислення, прийняття, гумор, релігія, пошук емоційної підтримки, пошук
	Аналіз показав, що серед стратегій активного подолання стресу найбільш виражений зв’язок з рівнем тривожності має позитивне переосмислення (Positive Reframing). Між рівнем тривожності та позитивним переосмисленням виявлено помірний позитивний кореляційний зв’язок (r = 0.413, p = 0.001).  Виходить, респонденти з вищим рівнем тривожності частіше використовують когнітивну стратегію переоцінки ситуації, намагаючись знайти у складних обставинах позитивні аспекти або можливості для особистісного розвитку (Рис.2.32).​​Рис.2.32 Результати за стратегіями подолання​​Неможливо оминути статистично значущий зв’язок між тривожністю та плануванням (Planning) (r = 0.273, p = 0.035). Це може означати, що підвищена тривожність стимулює схильність до більш активного аналізу ситуації та пошуку можливих шляхів її вирішення.​Водночас активне подолання (Active Coping) не продемонструвало значущого зв’язку з тривожністю (r = −0.034, p = 0.799), а віддтак схильність до безпосередніх дій щодо вирішення проблем не залежить від рівня переживаної тривоги.​Стратегія прийняття (Acceptance) також не показала статистично
	Помірний позитивний зв’язок також спостерігається між тривожністю та пошуком емоційної підтримки (ρ = 0.342, p = 0.007). Люди з більш високим рівнем тривожності частіше звертаються до інших людей за співчуттям, підтримкою та емоційним розумінням (Рис.2.33).​​​Рис.2.33 Результати за емоційно-орієнтованими стратегіями​​Крім того, є тенденція до позитивного зв’язку між тривожністю та гумором (ρ = 0.253, p = 0.051), хоча цей зв’язок перебуває на межі статистичної значущості. Все ж гумор іноді використовується як спосіб зниження емоційної напруги. А от зв’язок між тривожністю та релігійним копінгом (ρ = 0.194, p = 0.136) не досяг статистичної значущості, однак демонструє слабку тенденцію до позитивного зв’язку.​Також ми не виявили значущої кореляції між тривожністю та пошуком інструментальної підтримки (ρ = 0.219, p = 0.092), хоча спостерігається
	У найбільш виражених зв’язках з рівнем тривожності лідирують уникальні або дезадаптивні копінг-стратегій. Помірний позитивний зв’язок є між тривожністю та поведінковим відстороненням (ρ = 0.364, p = 0.004). Це означає, що люди з вищим рівнем тривожності частіше схильні уникати активного вирішення проблем та дистанціюватися від стресових ситуацій (Рис. 2.34).​​ 
	Рис.2.34 Результати за стратегіями уникнення​​Інші стратегії уникнення – самопошкодження, заперечення, емоційна розрядка та вживання психоактивних речовин – не продемонстрували статистично значущих зв’язків із тривожністю. 
	Також не було виявлено значущого зв’язку між тривожністю та самозвинуваченням (ρ = 0.003, p = 0.984), що може свідчити про відсутність прямого зв’язку між переживанням тривоги та схильністю звинувачувати себе у складних ситуаціях.​На більшості графіків спостерігається помірне зростання лінії тренду, що свідчить про тенденцію до збільшення частоти використання деяких копінг-стратегій зі зростанням рівня тривожності.​Найбільш виражений позитивний тренд спостерігається для позитивного переосмислення, де зі збільшенням рівня тривожності зростає і частота 
	Рис.2.35-2.36 Графічна візуалізація результатів​​Видно що існує позитивна тенденція для стратегії поведінкового відсторонення, що підтверджує результати кореляційного аналізу. Тому підвищена тривожність може супроводжуватися схильністю до уникнення активного вирішення проблем.​​ 
	Рис. 2.37  Результати за стратегією уникнення​​Водночас для деяких стратегій, зокрема активного подолання, гумору та самопошкодження, лінії тренду мають майже горизонтальний характер, тобто відсутні кореляційні зв’язки.​У висновку, тривожність пов’язана з використанням як адаптивних, так і уникальних копінг-стратегій, що відображає складний характер психологічних механізмів подолання стресу.​​Висновки до розділу II​У другому розділі ми представили результати емпіричного дослідження копінг-стратегій, рівня сприйнятого стресу та тривожності і дослідили
	Завдяки аналізу копінг-стратегій за методикою Brief-COPE ми дізналися, що респонденти використовують широкий спектр стратегій подолання стресових ситуацій. Найбільш поширеними виявилися активне подолання, позитивне переосмислення, прийняття та пошук соціальної підтримки, що можна розглядати як відносно адаптивні стратегії реагування на труднощі. Водночас у вибірці також є стратегії уникнення, такі як самовідволікання, заперечення, емоційна розрядка та поведінкове відсторонення, однак їх середні значення, як правило, є нижчими. Ми припустили, що багатьом
	Загалом більшість стратегій подолання стресу не мають сильного статистично значущого зв’язку з рівнем суб’єктивно переживаного стресу, і наш проведений кореляційний аналіз між копінг-стратегіями та рівнем сприйнятого стресу це підтвердив. Водночас ми виявили позитивний зв’язок між рівнем стресу та позитивним переосмисленням, і ми припускаємо, що зі зростанням стресу люди частіше намагаються переосмислити складні ситуації та знайти в них певний сенс або навіть можливості для розвитку. Інші копінг-стратегії мають слабкі або статистично незначущі
	У межах нашого емпіричного дослідження ми з'ясували, що копінг-поведінка респондентів має складний і багатовимірний характер та пов’язана як із рівнем тривожності, так і з показниками переживаного стресу, до того ж неабияку роль відіграють окремі особистісні характеристики. Наприклад, дезадаптивні схеми сприйняття стресу – як поведінкове відсторонення, самозвинувачення, заперечення, емоційна розрядка або самовідволікання, виявилися невідривно пов'язані з іншими копінг-стратегіями та емоційними показниками. Тому ми припускаємо, що психологічна допомога
	Тобто ми можемо стверджувати, що копінг – це процес, який постійно змінюється залежно від того, як людина оцінює ситуацію, наскільки вона здається складною і чи відчуває людина, що має достатньо ресурсів, щоб із нею впоратися.​Саме тому робота з копінг-стратегіями не може обмежуватися лише зміною поведінки. Людина має працювати над переосмисленням ситуацій, розвитком здатності до саморефлексії, підвищенням усвідомленості в тому, щоб гнучко оцінювати складні події.​Важливе місце в обґрунтуванні програми займає когнітивно-поведінковий підхід. У межах
	У сучасній роботі зі стресом, тривожністю  та неадаптивними формами реагування ми зафіксували використання майндфулнес-підходу. Практики усвідомленої уваги сприяють зменшенню автоматизму реакцій, покращенню контакту людини з власним внутрішнім досвідом та розвивають здатність помічати свої думки, емоції й тілесні відчуття без негайного імпульсивного реагування на них (Kabat-Zinn, J. (2003). Ми вважаємо, що цей метод особливо допоміжний для респондентів, схильних до дезадаптивного копінгу, бо майндфулнес створює психологічну паузу між переживанням стресу та
	Сучасні психотерапевти практикують в корекції дезадаптивних схем поєднання психоосвіти, когнітивної роботи, вправ на емоційну регуляцію, розвитку рефлексії та тренування навичок конструктивної поведінки. Дослідження підтверджують ефективність такої оптимізації стресу (Fresco, D. M., Mennin, D. S., Heimberg, R. G., & Ritter, M., (2013). Саме тому основою цієї програми ми вирішили зробити інтегративний підхід, який поєднує положення теорії копінгу, когнітивно-поведінкової терапії, психоосвітнього підходу та окремі техніки розвитку усвідомленості.​Важливим аргументом на користь
	​3.2. Зміст, структура та особливості реалізації програми психологічної корекції дезадаптивних копінг-стратегій​​Розробка нашої запропонваної програми психологічної корекції дезадаптивних копінг-стратегій базується на теоретичних положеннях, розглянутих у підрозділі 3.1, а також на результатах проведеного емпіричного дослідження. Як ми вище зазначали, копінг – це не щось однорідне, а складна система, яка включає думки, емоції та поведінку. При цьому дезадаптивні стратегії можуть підтримувати підвищений рівень тривожності та стресу, тому їх корекція
	У програмі використовуються вправи, що спираються на когнітивно-поведінковий підхід, теорію копінгу та сучасні уявлення про емоційну регуляцію.​Зокрема, вправа «Мій стрес і мої реакції» пропонує учасникам пригадати конкретну стресову ситуацію зі свого життя. Далі вони покроково розбирають її: що саме сталося, які думки з’явилися в той момент, які емоції вони відчували і як поводилися.​Зазвичай це оформлюється у вигляді таблиці або схеми (ситуація → думки → емоції → поведінка). Після цього учасники те-а-тет разом із ведучим обговорюють, як саме думки 
	Когнітивна вправа «Злови автоматичну думку» безпосередньо спирається на концепцію автоматичних думок і когнітивних викривлень у межах когнітивної терапії А. Бека. Вона вчить помічати думки, які виникають автоматично у стресових ситуаціях. Для цього учасник бере конкретну ситуацію і записує першу думку, яка з’явилася («Я не впораюся», «Все буде погано» тощо). Далі він аналізує її: наскільки вона реалістична, чи є докази «за» і «проти», чи не є вона перебільшеною. Після цього формулюється більш збалансована думка. Наприклад, замість «Я точно провалю це» –
	3.3. Очікувані результати впровадження програми та рекомендації щодо її практичного застосування​Розроблена програма спрямована допомогти людині по-іншому реагувати на стрес і поступово перейти до більш ефективних способів подолання труднощів. Наша робота – про комплексний підхід, коли змінюється і спосіб мислення, і емоційні реакції, і поведінка.​Можна очікувати, що участь у програмі допоможе краще розуміти себе: свої емоції, реакції та звичні способи поведінки. Ми сподіваємося, що запропоновані техніки допоможуть навіть відслідкувати учасникам певні
	Тому ця програма розглядається як теоретично розроблена модель, яку в майбутньому може реалізувати фахівець із відповідною підготовкою. Її ефективність потребує окремої перевірки – наприклад, у дослідженні з експериментальною і контрольною групами та вимірюваннями до і після участі.​У подальших дослідженнях було б доцільно протестувати цю програму на різних групах, і звісно серед скелелазів – враховуючи специфіку їхньої діяльності та підвищений рівень стресу. Також цікаво дізнатися, наскільки довго зберігається ефект програми і як вона впливає на
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