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ВСТУП 

 

Актуальність проблеми обумовлюється необхідністю вивчення 

психологічних особливостей прояву тривожності підлітків у світлі сучасних 

страшних подій, які переживає Україна та український народ, починаючи 

з 24 лютого у стані повномасштабного вторгнення російських військ. 

Зважаючи на загальний негативний вплив російсько-української війни на 

нестійку психіку дітей і підлітків, питання підвищеної тривожності як ніколи 

гостро стає актуальним в поточному стані подій. Тимчасове або постійне 

перебування у зоні бойових дій, вимушена евакуація, проживання у місцях 

переселення всередині країни чи поза її межами, не розуміння того, що 

відбувається навколо, негативно впливають на емоційний стан підлітків, 

викликають загострення різних акцентуйованих рис їх характеру, призводять 

до закріплення в їх свідомості неправильних установок та стабілізації 

неадаптивних способів поведінки в світі.  

Також ситуацію особистісного зростання та емоційного становлення 

сучасних підлітків ускладнює постійне збільшення інформаційного потоку, 

нагнітання та маніпулювання свідомістю людей в цей складний час, 

інформаційно-психологічні спеціальні операції, що спрямовані на 

розхитування національних настроїв українського народу. Все це 

відображається на емоційних настроях дорослого населення, яке оточує 

підлітків (батьки, старші члени родини, вчителі, авторитетні дорослі), які в 

цей складний час транслюють суперечливі цінності для наслідування, не 

можуть знайти опору для стабілізації емоційних станів, демонструють 

надмірну тривожність, конфліктність, не послідовність поведінки. Не маючи 

гідних зразків для наслідування для правильного відреагування на стресові 

події, не знаючи, як адекватно повестися в складних, життєво небезпечних 

ситуаціях, підлітки починають почувати себе напружено, тривожаться 

з приводу не тільки дійсно небезпечних подій, а й того, що може трапитися з 

ними, їх близькими, знайомими, улюбленим будинком, школою та ін.  
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Проблема прояву тривожності також ускладнюється тим, що за 

тривалого відчування тривоги вона стає фоновою і може виникати у різних 

ситуаціях, поступово закріплюючись як особистісна властивість, схильність 

бачити небезпеку в будь-який час доби в різних обставинах та умовах. Навіть 

перебуваючи в безпечних умовах, тривожні підлітки не можуть 

розслабитися, адекватно сформувати свою відповідь на безпечні пропозиції 

спілкування, не можуть прийняти необхідної допомоги, оскільки 

недовіряють людині, яка її пропонує.  

Вивчення психологічних рис прояву тривожності підлітків опирається, 

насамперед, на знання їх вікових психофізіологічних особливостей, 

врахування мотивації провідної діяльності, специфіки особистісного 

розвитку.  

Питання психологічних особливостей прояву тривожності у 

підлітковому віці висвітлювалися у працях видатних українських психологів 

Т. Дуткевич, Р. Павелківа, М. Савчина, О. Цигипало та сучасних науковців 

І. Булах, О. Волошок, А. Гринечко, Є. Калюжної, Г. Свідченської, 

І. Стрілецької, С. Томчук та М. Томчук,  

Особливості вияву психоемоційних станів підлітків під дією складних, 

травматичних обставин вивчаються у руслі екстремальної та військової 

психології, психокорекції і психотерапії, різних напрямів психосоціальної 

підтримки і допомоги (Л. Гурняк, О. Камінська та ін.). Засади 

психокорекційної роботи з тривожними підлітками висвітлювалися 

науковцями і дослідниками Г. Заікіної, В. Лобановою, А. Колесник, 

О. Романчук та ін.  

Водночас структура роботи з підлітками, які мають підвищену 

тривожність, насамперед, передбачає стабілізацію їх психоемоційного стану, 

подолання особистісної тривожності за допомогою ефективних 

психокорекційних технік, часто із залученням арт-терапевтичних методик 

(З. Кісарчук, Я. Омельченко, та ін.). Тобто психокорекційна з подолання 

тривожності підлітків передбачає м’який та підтримуючий вплив психолога 
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на учнів, для якого запропоновано багато ефективних методичних 

напрацювань і розробок (А. Колесник, І. Матійків, Я. Омельченко, 

В. Федорчук, та ін.).  

Відповідно до вищевказаного для дослідження обрано актуальну тему 

«Психологічні особливості прояву тривожності у підлітковому віці», що 

передбачає теоретичне обґрунтування проблеми, пошук ефективних засобів і 

способів корекції тривожності підлітків, розробку та апробацію 

психокорекційної програми занять для подолання тривожності у 

підлітковому віці з урахуванням сучасного стану їх виживання на навчання в 

умовах російсько-української війни.  

Об’єкт дослідження – психологічна робота з тривожними підлітками.  

Предмет дослідження – психологічні особливості прояву тривожності 

у підлітковому віці. 

Гіпотеза дослідження: 1) психологічні особливості прояву 

тривожності підлітків пов’язані з особистісними властивостями інтроверсії-

екстраверсії, нейротизмом-емоційною стійкістю, індивідуально-

типологічними властивостями, вольовими рисами; 2) ефективність зниження 

тривожності підлітків забезпечується завдяки проведенню психокорекційної 

програми занять для подолання тривожності у підлітковому віці. 

Мета дослідження – теоретично проаналізувати та емпірично 

дослідити психологічні особливості прояву тривожності у підлітковому віці.  

Завдання дослідження:  

1. Теоретично проаналізувати визначення сутності тривожності у 

психологічній літературі; охарактеризувати вікові та індивідуально-

психологічні особливості прояву тривожності у підлітковому віці; 

2. Розглянути засади психологічної роботи щодо зниження та 

подолання тривожності підлітків; 

3. Емпірично дослідити психологічні особливості проявів тривожності 

у підлітковому віці, встановити зв'язок тривожності з індивідуально-

психологічними властивостями підлітків;  
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4. Розробити та апробувати психокорекційну програму занять для 

подолання тривожності підлітків.  

Теоретико-методологічні основи дослідження опираються на праці 

видатних психологів і науковців, присвячені віковим характеристикам 

розвитку особистості в підлітковому віці (О. Бедлінський, І. Булах, 

А. Гринечко, Л. Гурняк, М. Савчин, І. Ясточкіна та ін.); причинам 

виникнення та психологічним особливостям  прояву тривожності в підлітків 

(Є. Калюжна, О. Краєва, Н. Мельник, Г. Свіденська, О. Шатковська та ін.); 

наданню психокорекційної допомоги учням для подолання тривожності 

(Т. Громова, І. Загурська, Г. Заікіна, Я. Омельченко, Г. Терлецька, С. Томчук, 

І. Томчук та ін.).  

Методи та організація дослідження. У процесі виконання 

поставлених завдань використано комплекс методів дослідження, який 

охоплює: 

- теоретичні методи: аналізу, синтезу, порівняння, узагальнення, 

систематизації науково-психологічної, психолого-педагогічної літератури з 

теми дослідження психологічних особливостей прояву тривожності в 

підлітковому віці; 

- емпіричні: опитування респондентів підліткового віку, використання 

спеціальних психодіагностичних методик та опрацювання результатів, 

отриманих за ними; якісний та кількісний аналіз одержаних даних 

дослідження; 

- методи математичної статистики: кореляційний аналіз для 

встановлення зв’язку між тривожністю та індивідуально-психологічними 

властивостями особистості підлітків. 

Під час емпіричного дослідження використано такі психодіагностичні 

методики: «Методика визначення рівня тривожності» (Дж. Тейлора, в 

адаптації В. Норакідзе); шкала «Оцінка рівня особистісної та ситуаційної 

тривожності» (Ч. Спілбергера в адаптації Ю. Ханіна); «Виявлення рівня 
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тривожності у підлітків» (С. Кондаша); «Особистісний опитувальник» 

(Г. Айзенка); опитувальник «Вольові якості особистості» (М. Чумакова).  

Вибірку опитуваних склали студенти фахового бізнес-коледжу 

Приватного вищого навчального закладу «Європейський університет», які 

перебувають на першому та другому році навчання (по 30 респондентів в 

кожній групі). Вік опитуваних на момент проведення дослідження склав від 

13,5 до 15 років. 

Наукова новизна дослідження: 

- вперше: висвітлено психологічні особливості прояву тривожності 

підлітків в період російсько-української війни; 

- вдосконалено: теоретичний аналіз причин та особливостей прояву 

тривожності в підлітковому віці; 

- набули подальших досліджень: пошуки ефективних форм, методів, 

засобів психокорекційної роботи з тривожними підлітками; 

- розроблено: психокорекційну програму занять для подолання 

тривожності підлітків.  

Теоретичне значення дослідження – узагальнено і проаналізовано 

основні положення досліджуваної теми; висвітлено психологічні особливості 

прояву тривожності у підлітковому віці в сучасній ситуації виживання і 

функціонування в період російсько-української війни. 

Практичне значення дослідження. Результати дослідження та 

розроблена на їх основі психокорекційна програма занять для подолання 

тривожності підлітків можуть використовуватися в практиці роботи 

психолога з тривожними учнями підліткового віку. Розроблена та апробована 

психокорекційна програма занять для подолання тривожності підлітків стане 

в нагоді шкільним психологам, соціальним працівникам центрів для дітей та 

молоді, які працюють з підлітками.  

Структура та обсяг роботи. Магістерська робота складається із 

вступу, трьох розділів, висновків до розділів, загальних висновків, списку 

використаних джерел (72 позиції), додатків (9 шт.). Ілюстрована за 
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допомогою 6 рисунків і 19 таблиць. Основний зміст роботи викладено на 

99 сторінках.  
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ПРОЯВУ ТРИВОЖНОСТІ В 

ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ 

 

1.1. Визначення сутності тривожності у психологічній літературі 

 

Багатозначність розуміння тривожності розкривається насамперед у 

тому, що термін, здебільшого використовується в двох основних значеннях. 

У першому випадку термін використовується для опису емоційного стану, 

який супроводжується суб’єктивними відчуттями напруги, хвилювання та ін., 

а також активацією автономної нервової системи. Стан тривоги виникає, 

коли індивід сприймає ситуацію як таку, що несе в собі елементи небезпеки, 

загрози. Термін тривожність використовується для позначення відносно 

стійких індивідуальних відмінностей у схильності індивіда відчувати цей 

стан. В цьому випадку тривожність є рисою особистості [40, c. 176]. 

Тривожність, за визначенням авторів словника-довідника, – психічний 

стан емоційної напруги, настороженості, хвилювання, душевного 

дискомфорту, підвищеної вразливості при ускладненнях, загостреного 

почуття провини і недооцінювання себе у ситуаціях очікування, 

невизначеності або передчуття неясної загрози значущій рівновазі 

особистості [48, с. 138-139]. 

Найбільш загальним визначенням тривожності є розуміння її як 

властивості особистості, що проявляється у схильності людини відчувати 

неспокій у різноманітних життєвих ситуаціях, навіть у таких, коли для цього 

немає ніяких підстав [59]. 

У дослідженні О. Халік тривожність виступає як механізм розладів 

емоційної сфери особистості, та, з одного боку, виконує деструктивну 

функцію, а з іншого, – може виступати активізуючим чинником 

особистісного зростання [62, c. 8]. 

Тривожність – це схильність індивіда до переживання тривоги, яке є 

емоційним станом. Стан характеризується суб’єктивними відчуттями 
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напруги, неспокою, похмурих передчувань, а з погляду фізіології – 

активацією вегетативної нервової системи. Цей стан виникає як емоційна 

реакція на стресову ситуацію і може бути різним за інтенсивністю і 

динамічним в часі. На психологічному рівні тривожність відчувається як: 

напруга, заклопотаність, неспокій, нервозність, відчуття невизначеності, 

безсилля, незахищеності, невдачі, самота, неможливість ухвалити рішення. 

Існує ряд достатньо розроблених концепцій вивчення феномену 

тривожності, які беруть початок в психоаналізі З. Фрейда, який вважав, що 

«тривога є наслідком неадекватної розрядки енергії лібідо». Первинне 

джерело тривоги З. Фрейд вбачав у нездатності немовляти контролювати свій 

новий світ, а саме регулювати свої внутрішні і зовнішні потреби. Оскільки 

тривожність пов’язана з переживаннями негативних емоцій, індивід прагне 

уникнути стану тривоги. Для цього він може використовувати захисні 

механізми, більшість яких направлена на захист образу «Я». З. Фрейд 

виділив три типи тривоги: реалістичну, невротичну і моральну. Він вважав, 

що тривога відіграє роль сигналу, який попереджує Его про наявність 

небезпеки вихідної від інстинктивних імпульсів. У відповідь Его 

використовує ряд захисних механізмів, які включають витіснення, 

заміщення, проекцію, раціоналізацію, регресію, сублімацію та заперечення. 

Захисні механізми діють несвідомо і спотворюють сприйняття реальності 

індивідом. Ці уявлення З. Фрейда визначили напрям дослідження 

тривожності не тільки для його послідовників, але й знайшли відображення у 

авторів, які вийшли за рамки психоаналізу. Як бачимо, вже на перших етапах 

вивчення тривожності був виявлений її зв’язок з різними аспектами 

ставлення до себе: нездатність контролювати ситуацію викликає зниження 

самооцінки, як наслідок, уникнення тривожності сприяє розвитку адекватної 

самооцінки, переживання деяких видів тривожності супроводжуються 

самозвинуваченням [56, c. 268]. 

В своїх працях В. Райх розширив психодинамічну теорію З. Фрейда, 

включивши до неї не лише лібідо, але й всі основні біологічні і психологічні  
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процеси. В. Райх розглядав задоволення, як вільний рух енергії з серцевини 

організму до периферії і у зовнішній світ. А тривожність розумілась ним як 

перешкода взаємодії цієї енергії із зовнішнім світом, повернення її 

всередину, що викликало «м’язові затиски», спотворюючи і руйнуючи 

природне відчуття. Таким чином, В. Райх описуючи феноменологію 

тривожності вніс важливий аспект – ригідність і м’язову скутість, відмову від 

виконання дій шляхом блокади тілесних органів.  

Індивідуальна теорія А. Адлера, центральною категорією якої є 

комплекс неповноцінності, розглядає тривожність як індивідуальну 

особливість яка виникає у зв’язку з необхідністю відновити втрачене 

соціальне відчуття (відчуття єдності з соціумом). Коли соціальне оточення 

ставить перед індивідом завдання. Навіть в тому випадку, якщо завдання 

дуже просте вона сприймається ним як перевірка повноцінності, що 

призводить до надмірного емоційного реагування на неї, зайвої напруги при 

її вирішенні [64].  

Подальший розвиток уявлень про природу тривожності отримали в 

соціокультурній теорії особистості розробленій Карен Хорні. Її розбіжності з 

психоаналізом Фрейда стосувалися, зокрема, питань, пов’язаних з природою 

тривожності. К. Хорні надавала великого значення соціальним і культурним 

умовам розвитку особистості.  

Тривожність часто розглядається в загальному ряді невротичних і 

преневротичних утворень як та, що породжується внутрішніми конфліктами 

(Б. Кочубей, А. Захаров, К. Роджерс). На зв’язок тривожності, тривоги і 

внутрішнього конфлікту самооціночного типу вказував Д. Мак-Клеланд. 

Згідно з його думкою, дисгармонійне уявлення про себе, наявність 

внутрішніх суперечностей в образі «Я» призводить до зниження «сили Я» і 

підвищує сприйнятливість до фрустрації, що сприяє переживанню 

тривоги [33]. 

Певний рівень тривожності в нормі властивий всім людям і є 

необхідним для оптимального пристосування людини до дійсності. Наявність 
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тривожності як стійкого утворення – свідчення порушень в особистісному 

розвитку, що перешкоджає нормальному розвитку, діяльності, спілкуванню. 

Тривожність як стійке утворення обумовлена незадоволенням провідних 

соціогенних потреб, перш за все потреб Я.  

За свідченням О. Волошок, нормальний (оптимальний) рівень 

тривожності розглядається як необхідний для ефективного пристосування до 

дійсності (адаптивна, мобілізуюча тривога). Надмірно високий рівень 

розглядається як дезадаптивна реакція, що виявляється у загальній 

дезорганізації поведінки і діяльності. У руслі вивчення проблем тривожності 

розглядається і повна відсутність тривоги як явище, що перешкоджає 

нормальній адаптації і також, як і стійка тривожність, заважає нормальному 

розвитку і продуктивній діяльності та усвідомленню себе в оточуючому 

світі [6, c. 123]. 

У працях К. Роджерса тривожність розглядається як деяка емоційна 

реакція на внутрішньо особистісне протиріччя, на конфлікт між Я-реальним 

та Я-ідеальним. Тривожність – це стан, що переживається людиною як 

скованість, напруженість, причину якого він усвідомити не може. 

Тривожність при такому підході позбавлена статусу особливого, 

самостійного психологічного утворення і є, по суті, лише функцією 

конфлікту [6, c. 122]. 

Р. Мей вказує на чотири напрямки досліджень феномену тривожності в 

зарубіжній психології: 

1. Перш за все, Р. Мей вказує роботи таких прибічників когнітивної 

теорії, як Р. Лазарус і Д. Ейверіл, а також С. Епштейн, яких цікавило 

сприйняття реальності. На їх думку, ключем до розуміння тривоги служить 

те, як людина оцінює небезпечну ситуацію. Значення цих досліджень полягає 

в тому, що в центрі теорії тривоги знаходиться людина як «сприймаюча світ 

істота» [37]. 

За даними О. Романчука, у тривожних осіб реальність інтерпретується 

невідповідно небезпечною й людина починає постійно перебувати у стані 
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тривоги. При цьому О. Романчук зазначає, що сприйняття реальності в осіб з 

проявами надмірних тривожних переживань характеризується типовими 

когнітивними спотвореннями, такими як: 

- катастрофізація (схильність робити катастрофічні, найгірші можливі в 

даній ситуації прогнози та відповідно уявляти їх. Наприклад, у сина телефон 

поза зоною досяжності – «він розбився на машині»),  

- перебільшення (у людини із проявами страху публічних виступів було 

певне тремтіння рук під час виступу – «у мене жахливо тряслися руки»),  

- «читання думок» (тривожна людина помітила, що головуючий 

подивився на годинник – і вирішила «я знаю, він подумав: «Коли ця зануда 

уже скінчить свою доповідь»),  

- емоційне мислення («я відчуваю тривогу в цій ситуації, отже, це 

підтверджує, що мусить бути якась небезпека») тощо [50]. 

2. До другої важливої області досліджень відносяться роботи 

Ч. Спілбергера, який поділив тривожність на «тривожність-стан» і 

«тривожність-властивість». Ч. Д. Спілбергер запропонував розрізняти Т-

стани і Т-властивості відповідно як ситуативні і як стійкі особистісні прояви 

хвилювання. Т-стани і Т-властивості пов’язані прямою залежністю: люди з 

високим рівнем Т-властивості у загрозливих життю, самооцінці та іншим 

домінуючим цінностям ситуаціях виявляють і більш високий Т-стан. У 

особистісно низькотривожних людей менше виражена ситуативна 

тривожність. 

3. Третя сфера досліджень стосується взаємозалежності між тривогою і 

страхом. При цьому існує думка, що страх – це реакція на конкретну, певну, 

реальну небезпеку, а тривожність – це переживання невизначеної, неясної, 

безоб'єктної погрози переважно уявлюваного характеру.  

К. Хорні частково погоджується з Р. Меєм і вважає, що тривожність – 

емоційна реакція на небезпеку. На відміну від страху, вона є розпливчатою і 

невизначеною, ніби страхом перед невідомим. К. Хорні вводить поняття 

«невротична тривога», суть якої полягає в відсутності небезпеки, яка 
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викликає її або в диспропорції між дійсною небезпекою і інтенсивністю 

тривоги. Невротична тривога є, зазвичай, в меншій мірі такою ж інтенсивною 

як і тривога, викликана реальною небезпекою [63, с. 174-175]. 

4. Ще одна група робіт, важливих для розуміння тривожності як стану, 

стосується досліджень людей в реальному житті. І. Тейхман вивчав реакції 

людей, які отримали звістку про смерть членів своєї сім’ї. Він дослідив, що 

довготривала психологічна реакція на інтенсивну тривогу може бути більш 

інтенсивною, ніж гостра реакція [37, с. 100-101]. 

На загально-психологічних засадах феномен тривожності 

розглядається в якості складного системного утворення, що проявляється на 

всіх рівнях психічної активності особистості та характеризується кількісно 

(за рівнем інтенсивності прояву), якісно (за детермінантами) й змістовно (за 

різновидами і формами) [21, c. 127].  

Отже, під тривожністю розуміють і гіпотетичну «проміжну змінну» і 

тимчасовий психічний стан, який виникає під впливом стресових факторів, і 

фрустрацію соціальних потреб, і властивість особистості, яка дається через 

опис внутрішніх факторів і зовнішніх характеристик, і мотиваційний 

конфлікт. З іншого боку, між дослідниками існує згода по ряду основних 

моментів, які дозволяють окреслити деякі «загальні контури» тривожності 

(розгляд її у співвідношенні «стан-властивість», розуміння функцій стану 

тривоги, стійкої тривожності) і виділення тривожного типу особистості [6, 

c. 122]. 

За Є. Коць, серед характеристик тривожності варто підкреслити 

наступні моменти:  

- негативний емоційний відтінок; 

- невизначеність предмета переживань, відчуття реальної погрози; 

- а також спрямованість в майбутнє, що виражається в побоюванні 

того, що буде, а не того, що було або що є [28]. 

З поняттям «тривожність» тісно пов'язане поняття «тривога». 

Розмежовуючи ці два поняття, можна сказати, що тривога відноситься до 
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емоційного стану, а тривожність являє собою стійку рису, індивідуальну 

психологічну особливість, що проявляється в схильності до частих й 

інтенсивних переживань стану тривоги. 

Під загальноприйнятим терміном тривоги розуміється емоційний стан, 

що виникає в ситуаціях невизначеної небезпеки й виявляється в очікуванні 

несприятливого розвитку подій. Функціонально тривога не тільки 

попереджає суб’єкта про можливу небезпеку, але й спонукає до пошуку та 

конкретизації цієї небезпеки, до активного дослідження навколишньої 

дійсності з установкою визначити загрозливий предмет. Вона може 

виявлятися як відчуття безпорадності, невпевненості в собі, безсилля перед 

зовнішніми факторами, перебільшення їхнього загрозливого характеру [53, 

c. 392]. 

Як правило, в нормі у тривоги є привід, тобто людина знає, чому вона 

турбується. Зникає причина, і знову людина спокійна. Саме те, якою мірою 

виражено стан тривоги, відрізняє норму від патології. Іноді тривога приймає 

гіпертрофовані форми. Як психічний стан, вона супроводжується болісним 

очікуванням уявної небезпеки і проявляється в сильних переживаннях, 

невпевненості. Людина боїться стикатися з невідомими обставинами, вона 

постійно відчуває внутрішню напруженість, неспокій, що переходять у 

всепоглинаючий страх, паніку. Іноді тривога набуває генералізованого 

характеру, коли ні в одній із ситуацій людина не відчуває себе в безпеці. 

Деякі люди народжуються зі схильністю до тривожних станів. Але, як 

правило, високий рівень тривожності формується в несприятливому 

загрозливому оточенні, особливо, якщо загроза зберігається довгий час [8]. 

У той же час аналіз літератури, присвяченої проблемі тривожності, 

показав, що не існує чіткої узгодженості у визначенні понять, які стосуються 

тривоги і тривожності. На основі характеристики «тимчасовість-стійкість», 

як правило, розрізняють поняття особистісна тривожність та тривожні стани 

(ТС, або ситуативна тривожність), оскільки при особистісній тривожності 

тривожні переживання є актуалізованими постійно, займають провідне місце 
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у функціонуванні психіки і є стійким особистісним утворенням. У випадку ж 

тривожних станів тривожні переживання не закріплені стабільно у структурі 

особистості і проявляються епізодично в умовах очікування неприємних чи 

приємних несподіванок [41, c. 12]. 

Особистісна тривожність вважається стабільною особистісною рисою, 

яка проявляється в постійній схильності до переживання тривоги в різних 

життєвих ситуаціях, готовності сприймати будь-яку подію як несприятливу й 

небезпечну. Особистісна тривожність знаходиться в конфронтації з базовими 

особистісними потребами (потребою в емоційному благополуччі, почутті 

впевненості, безпеки). Виникнення й закріплення тривожності багато в чому 

обумовлене незадоволенням актуальних потреб людини, які набувають 

гіпертрофованого характеру. 

Роло Мей, аналізуючи теорії тривожності, виділяє нормальну та 

невротичну тривожність. Характерними рисами нормальної тривожності є її 

пропорційність об’єктивній загрозі, відсутність механізму пригнічення чи 

інтрапсихічного конфлікту. Нормальна тривога сприяє конструктивному 

удосконаленню та використанню власне особистісних якостей – мужності та 

влади [37]. 

До різновидів тривожності можна віднести такі, як: 

- стійка тривожність у якій-небудь сфері (шкільна, міжособистісна, 

екологічна, тестова, комп’ютерна, та ін.) – її позначають як специфічну;  

- загальна, генералізована тривожність, яка вільно змінює об’єкти в 

залежності від зміни їх значущості для людини. В даних випадках 

специфічна тривожність є лише формою вираження загальної [37].  

За даними Н. Гаркавенко, тривожність підрозділяється на дві основні 

категорії: 

- відкрита, тобто свідомо пережита і проявляється в поведінці і 

діяльності у вигляді стану тривоги [8]; 

- прихована, тобто різною мірою не усвідомлювана, виявляється або 

надмірним спокоєм, або непрямим шляхом через специфічні способи 
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поведінки. На думку Н. Гаркавенко, саме прихована форма тривоги є 

першоджерелом формування стійкої особистісної тривожності, що 

призводить до постійної схильності людини переживати різні ситуації як 

загрозливі для їх життя і благополуччя [8]. 

За даними І. Цимбалюк, високий рівень тривожності створює загрозу 

психічному здоров'ю особи і сприяє розвитку передневротичних станів. 

Дослідженнями науковців (Г. Абрамова, І. Кон, А. Прихожан) доведено, що 

особистості з високим рівнем тривожності є потенційно невротичною групою 

молоді «в стані передхвороби» і потребують спеціального контролю з боку 

профілактичної служби [67]. 

Отже, тривожність – це індивідуальна властивість особистості, риса 

характеру, що проявляється схильністю до надмірного хвилювання, стану 

тривоги в ситуаціях, які загрожують, на думку цієї особи, неприємностями, 

невдачами, фрустрацією. Важливо, що мова йде про психологічну загрозу, 

тобто таку, що має суб’єктивний характер і не проявляється як фізична 

небезпека. Такими ситуаціями можуть бути: деякі конфлікти, порівняння 

людиною себе з тими, хто має певну перевагу, змагання з такими людьми. 

 

1.2. Вікові та індивідуально-психологічні особливості прояву 

тривожності у підлітковому віці 

 

Підлітковий вік у психологічних дослідженнях вважається одним із 

складних періодів, який зумовлює підвищену увагу психолога до надання 

учням допомоги з подолання тривожності. Підлітки часто відчувають на собі 

вплив хвилюючих ситуацій самовизначення, проблем із міжособистісними 

відносинами, у них виникають специфічні особливості розвитку образу «Я». 

На думку І. Загурсько та О. Шевчук, кожен із вказаних ключових моментів в 

розвитку підлітків може викликати тривожність, а в комплексі вони 

однозначно підвищують загальний рівень тривожності, іноді доводячи її до 

надзвичайно високого рівня. При цьому дослідниці вважають, що крім 
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мобілізуючої функції, тривожність також деструктивно впливає на розвиток 

особистості підлітка, викликаючи широкий діапазон проявів: від зниження 

самоставлення до невпевненості у своїх здібностях. Відповідно до цього 

більшості підлітків необхідна психологічна допомога зі зниження 

тривожності та гармонізації особистісного розвитку [16, c. 642]. 

У наукових працях, присвячених дослідженню тривожності підлітків, 

висвітлюються питання демобілізуючого впливу тривожності на особистість 

учнів (I. Вачков, Д. Кузнєцов), теоретичного та практичного з’ясування 

чинників, видів тривоги, впливу тривожності на діяльність та розвиток 

особистості в контексті динаміки вікових змін (А. Прихожан, Д. Кузнєцов). 

Так, А. Прихожан [46] виділяє дві основні категорії тривожності: відкрита і 

прихована. Всередині даних категорій виділяються різноманітні форми 

тривожності. Зокрема, визначає три форми відкритої тривожності в 

підлітковому віці: 

1. Гостра, некерована або слабко керована тривожність – сильна, 

усвідомлювана тривожність, що проявляється через симптоми тривоги, 

впоратися з нею самостійно індивід не може; 

2. Керована та компенсована тривожність – юнаки та дівчата 

самостійно формують достатньо ефективні способи подолання наявної у них 

тривожності. За характеристиками способів, які для цього використовуються, 

всередині форми виділено дві субформи: а) зниження рівня тривожності; 

б) використання тривожності для стимуляції власної діяльності, підвищення 

активності.  

3. Культивована тривожність – тривожність, яка усвідомлюється та 

переживається як цінна якість особистості, що дозволяє досягнути 

бажаного [46]. Культивована тривожність виражається в декількох варіантах. 

По-перше, індивід може визнавати її основним регулятором своєї активності, 

який забезпечує його організованість, відповідальність. По-друге, вона може 

виступати як певна світоглядна та ціннісна установка. Для юнака 

тривожність слугує індикатором якості виконаної роботи, висловлене 
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хвилювання є своєрідним доказом усвідомлення важливого значення 

поставленого завдання. По-третє, культивована тривожність часто 

проявляється у пошуку «умовної вигоди» і виражається через посилення 

симптомів. У такому випадку наявність тривожності дозволяє індивіду 

уникнути виконання неприємних завдань, захистити себе від напруги та 

отримати додаткову підтримку оточуючих. В одного індивіда можуть 

спостерігатися водночас два чи три варіанти культивованої тривожності [45]. 

Як вказують З. Огороднійчук та Д. Сторожук, фізіологічні прояви 

тривожності включають: 

1) психофізіологічні стани – посилене серцебиття, прискорене 

ускладнене дихання, збільшення хвилинного об‘єму циркулюючої крові, 

відчуття напруження у м‘язах, спазми у горлі, запаморочення, почервоніння, 

тремор, вологість кінцівок.  

2) психосоматичні порушення – болі у шлунку, нудота та блювота, 

головні болі, серцево-судинні захворювання. 

3) невротичні комплекси – плаксивість, гіперактивність, поганий 

апетит, порушення сну [39, c. 365]. 

З боку фізіологічних змін тривога виступає у вигляді активації 

вегетативної нервової системи, про що свідчать частішання серцебиття й 

подиху, збільшення артеріального тиску, підвищення швидкості обмінних 

процесів, ряд біохімічних змін. Інтенсивність, стійкість емоційних 

переживань пов’язують з процесами збудження та гальмування у корі 

головного мозку у відповідь на стресовий подразник, а також з рівнем 

інтенсивності сформованої тривожності [20, c. 234]. 

Психічні елементи тривожності являють собою ряд досить 

специфічних переживань, що включають: 

- суб’єктивний стан напруги, заклопотаності й занепокоєння, похмурих 

передчуттів,  

- переживання особистої погрози, почуття безпорадності й 

неповноцінності,  
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- невдоволення собою.  

Психологічний рівень прояву тривожності має емоційний, 

поведінковий та когнітивний компоненти, які на думку Я. Омельченко, 

З. Кісарчук виявляються так: 

- Емоційний компонент представлений індивідуальною комбінацією 

різноманітних тривожних переживань, інтенсивність яких залежить від 

процесів збудження і гальмування у корі головного мозку у відповідь на 

подразник та від рівня сформованої тривожності.  

- Поведінковий компонент охоплює два типи реакцій – пригнічення та 

збудження. Ці типи реакцій визначають конкретні форми поведінки людини, 

що визначають конкретні форми поведінки людини. Когнітивний компонент 

окреслює мотиваційну й комунікативну сфери, стосується самооцінки та 

самоусвідомлення особистості [41, c. 8]. 

- Когнітивний компонент тривожності включає проблеми і порушення 

у сфері цілепокладання, саморегуляції та самоорганізації; надмірно високий 

або дуже низький рівень домагань. Також когнітивний компонент 

проявляється в неадекватній самооцінці (заниженій чи завищеній), що вказує 

на неправильне уявлення про себе; ірраціональному сприйманні «Я - образу». 

Ще когнітивний компонент тривожності спостерігається через вербальні 

прояви – у тривожної людини порушується темп і ритм мовлення (вона або 

починає пришвидшувати своє мовлення, або ж навпаки притишується, 

замовкає в процесі формулювання відповіді), ще у тривожної особистості 

можуть формувати певні словесні установки, специфічні висловлення 

(шкідливі слова, схильність до повторення окремих слів, щоб надати їм 

більшої ваги тощо) [43]. 

За даними О. Чабан, О. Хаустової, виникнення тривожних станів у 

підлітків може бути пов'язаним як із зовнішніми, так і з внутрішніми 

факторами. Під впливом зовнішніх умов тривожний стан виникає як 

емоційна реакція на стресову ситуацію і може бути різним як за 

інтенсивністю, так і за тривалістю. Під внутрішніми факторами розуміється 
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індивідуальна характеристика особистості, що відображає схильність 

суб'єкта до тривоги, і яка припускає наявність у нього схильності сприймати 

різні ситуації як загрозливі, відповідаючи на кожну з них визначеною 

реакцією. Високотривожні особистості схильні сприймати загрозу своїй 

самооцінці і життєдіяльності у великому діапазоні ситуацій і реагувати на 

них досить напружено, вираженим станом тривоги [68]. 

Розглядаючи особливості прояву тривожності у школярів, А. Безима та 

О. Шевцова зауважують, що тривожним учням властиві психологічні 

особливості, які сприяють виникненню тривожності:  

- підвищена емоційна чутливість до зовнішніх впливів та сильна 

зовнішня і внутрішня реакція на них;  

- недостатньо розвинена довільність пізнавальної і, особливо, 

емоційно-вольової сфер;  

- безпосередність сприймання зовнішнього світу й обмеженість форм 

адаптивних реакцій на впливи;  

- високий рівень наслідування та емоційного зараження;  

- залежність від оцінок дорослих; 

- низька здатність протистояти чужій думці, сугестивність тощо. Тому 

саме в цьому віці тривожність може закріпитися як властивість 

особистості [2]. 

Значні вияви тривожності у підлітковому віці, на думку О. Камінської, 

зумовлюються суперечністю між сформованістю психічної та розумової 

сфери життєдіяльності людини, її бажань і прагнень, які мають таке саме 

яскраве вираження, як і в дорослої людини, та її можливостями, які 

недостатні для того, щоб здійснити ці бажання i прагнення [23]. 

Як зазначає О. Камінська, неадекватне сприйняття суб’єктом самого 

себе може стати причиною тривожності на психологічному рівні. 

Тривожність обумовлена конфліктною побудовою самооцінки, коли 

одночасно актуалізуються дві протилежні тенденції – потреба оцінити себе 

високо, з однієї сторони, i почуття невпевненості – з іншої. Високо тривожні 
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особистості, на думку О. Камінської, схильні сприймати загрозу своїй 

самооцінці та життєдіяльності у широкому діапазоні ситуацій та реагувати 

явно вираженим станом тривожності [23]. 

Таке зіткнення бажань, прагнень i обмежень створює внутрішній 

конфлікт, який, за твердженням Л. Долинської, З. Огороднійчук, 

О. Скрипченко, може виступати джерелом тривожностi i переважно 

пов’язаний зі ставленням до себе, самооцінкою, «Я-концепцією» [5]. 

Підлітки з високим рівнем особистісної тривожності характеризуються 

конфліктним сприйняттям різних сторін Я-концепції, зокрема, чим вищим є 

рівень особистісної тривожності, тим неактивніше сприймається власна 

зовнішність та фізична привабливість, а спілкування не дає повною мірою 

розкрити свій внутрішній світ. 

За даними досліджень Є. Неведомської та Т. Михайловської, на 

виникнення тривожності впливають особистісні властивості, а саме тип 

темпераменту. Зокрема, дослідниці встановили, що високий рівень 

тривожності найбільш характерний для респондентів із типом 

меланхолійного темпераменту, а для холериків також властива висока 

тривожність. Зате сангвініки і флегматики майже не володіють проявами 

підвищеної тривожності [38, c. 139]. 

Пояснюючи отримані результати дослідження, Є. Неведомська та 

Т. Михайловська зауважують, що меланхоліки мають слабку нервову 

систему, характеризуються нейротичністю (емоційною нестійкістю, це і 

викликає високу тривожність. А ще слабкість їх нервової системи не дає 

змоги успішно розвинути навички саморегуляції, щоб знизити прояви 

тривожності у меланхоліків. А для більшості холериків, які також мають 

високу тривожність, властиве її виникнення через неврівноваженість їх 

нервових процесів, типової емоційної нестійкості. При цьому, зважаючи на 

сильний тип нервової системи у меланхоліків, вони мають всі шанси з віком 

розвинути навички саморегуляції і зменшити прояви тривожності. Для 

представників флегматичного і сангвінічного типів темпераменту характерна 
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сильна нервова система. Названі типи є емоційно стійкими, вони 

відрізняються емоційною стійкістю щодо зовнішніх подразників, відповідно 

їм властиві низька і помірна особистісна тривожність [38, c. 140]. 

Загалом, висока тривожність деформує уявлення про себе, своє 

теперішнє та майбутнє, заважає конструктивній взаємодії з оточенням. У 

зв’язку з цим постає необхідність пошуку шляхів, форм та методів 

спеціально організованої роботи з метою зниження високого рівня 

особистісної тривожності підлітків.  

 

1.3. Засади психологічної роботи щодо зниження та подолання 

тривожності підлітків 

 

Оскільки підвищена тривожність «ускладнює пізнавальну діяльність 

учнів, значно звужуючи зону їх уваги та гнучкість мислення, обмежуючи 

арсенал стратегій дій, знижує загальну інтелектуальну працездатність, та 

здатна дезорганізувати будь-яку діяльність аж до відмови від неї, впливає на 

виникнення низької самооцінки» [38, с. 131], доцільно розглянути 

особливості психологічної роботи щодо зниження та подолання тривожності 

у підлітків.  

На думку О. Скляренко, важливими видами діяльності практичного 

психолога школи, спрямованими на попередження і корекцію можливого 

виникнення тривожності учнів, а також створення умов для збереження їх 

психологічного здоров'я, є психологічна просвіта та психопрофілактика, 

психокорекція [55, c. 10]. Відповідно до цього перед психологічною службою 

школи постає завдання пошуку шляхів і засобів запобігання виникнення 

тривожності у підлітків.  

Як вказує Р. Коломієць, доцільно, щоб психокорекційна робота з 

подолання тривожності учнів у закладі освіти мала системний характер та 

включала просвітницький, діагностичний, консультативний та корекційний 

блоки [26]. 
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Я. Омельченко зауважує, що корекційні впливи, здійснювані 

психологом, мають бути зорієнтовані не лише на окремі ненормативні вікові 

показники дітей, а й на всю особистість в цілому [41, c. 10]. Поєднання 

психокорекційного впливу на індивідуально-особистісні особливості дитини 

та на соціальні умови її розвитку уможливлює створення оптимальних умов, 

які б сприяли подоланню тривожності школярів [55, c. 10]. 

Види корекційної роботи з підлітками детально охарактеризовано 

українськими дослідницями Г. Заікіною, В. Лобановою [17] (табл. 1.1.). 

Таблиця 1.1. 

Види психокорекційної роботи з підлітками 

Основа виділення 

класифікації 

Види заходів корекційної роботи 

За характером 

спрямованості 

корекція буває 

симптоматична та 

каузальна. 

Симптоматична корекція передбачає короткотривалий вплив з метою 

зняття гострих симптомів відхилень у розвитку, які заважають перейти до 

корекції каузального типу.  

Каузальна (причинна) корекція спрямована на джерела і причини 

відхилень. Цей тип корекції більш тривалий у часі, вимагає значних зусиль, 

але є більш ефективним.  

За змістом 

розрізняється 

корекція різних 

сфер особистості. 

корекція пізнавальної сфери, особистості, афективно-вольової сфери, 

поведінкових аспектів, міжособистісних відносин, внутрішньогрупових 

взаємовідносин (сімейних, подружніх, колективних), дитячо-батьківських 

відносин.  

В практиці психологічної допомоги дітям і підліткам з проблемами у 

розвитку розрізняють наступні блоки психологічної корекції: корекція 

емоційного розвитку дитини; корекція сенсорно-перцептивної та 

інтелектуальної діяльності; психологічна корекція поведінки дітей і 

підлітків; корекція розвитку особистості.  

За формою роботи 

корекція буває 

індивідуальна, 

групова та ін. 

Отже, розрізняється корекція: індивідуальна, групова, у закритій природній 

групі (сім’я, клас), у відкритій групі зі схожими проблемами, 

індивідуальногрупова (змішана група).  

За наявністю 

програм: 

програмована, імпровізована. 

За характером 

керування 

коригуючими 

впливами: 

директивна, недирективна. 

За тривалістю 

корекцію 

виділяють: 

надкоротку (хвилини, часи, вирішення актуальних ізольованих проблем, 

конфліктів), коротку, або швидку (декілька годин, днів – запускає процес 

виміру, який продовжується після завершення зустрічі), тривалу (місяці, в 

центрі уваги – особистісний зміст проблеми), довготривалу (продовжується 

роки, стосується сфери свідомого і несвідомого. Багато часу приділяється 

досягненню розуміння суті переживань. Ефект розвивається поступово, 

носить тривалий характер). 
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За маштабом 

вирішувальних 

задач корекція 

буває: загальна, 

спеціальна. 

Загальна передбачає заходи загальнокорекційного порядку, що 

нормалізують спеціальне мікросередовище людини, які регулюють 

психофізичне, емоційне навантаження у відповідності з віковими та 

індивідуальними можливостями. Спеціальна – комплекс прийомів, методик 

і організаційних форм роботи з особою чи групою осіб, які є найбільш 

ефективними для досягнення конкретних задач формування особистості, 

окремих її властивостей чи психічних функцій, що проявляються у 

девіантній поведінці і ускладненій адаптації (невпевненість, агресивність, 

тривожність, аутичність, схильність до стереотипів, конфліктність). 

Спеціальна корекція виправляє наслідки неправильного виховання, що 

порушило гармонійний розвиток, соціалізацію особистості. 

 

При виборі методу психокорекції для подолання тривожності К. Ізард 

радить використовувати такі способи усунення негативного емоційного 

стану (яким він вважає тривожність):  

1. За допомогою іншої емоції (більш сильної – радості, щастя). Цей 

спосіб передбачає свідомі зусилля особистості, спрямовані на активізацію 

протилежної до тривожності емоції і стану спокою. Для цього доцільно 

проводити з учнями  тренінги, бесіди.  

2. За допомогою моторної регуляції (фізичні вправи, розвиток навичок 

фізичної саморегуляції). При використанні фізичної активності як способу 

подолання тривожності відбувається внормоване залучення учнів до 

практичних занять фізичною культурою, проведення додаткових занять для 

урізноманітнення дозвілля.  

3. За допомогою когнітивної регуляції (розвиток позитивного мислення, 

зміна когнітивних стереотипів, прийняття рішення про використання 

адаптивних стратегій подолання проблем). Цей спосіб пов’язаний із 

застосуванням процесів уваги та мислення для подолання тривожності або 

встановлення контролю над небажаним емоційним станом [18].  

За переконанням Л. Луценко, успішна психокорекція стану тривожності 

можлива при взаємодії таких компонентів структури саморегуляції 

особистості: когнітивного, мотиваційного, емоційного й активаційного [32, 

c. 206]. 
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За Я. Омельченко, психологи, працюючи над зниженням і подоланням 

тривожності в учнів, повинні реалізувати свою діяльність на трьох 

взаємодоповнюючих рівнях:  

1) формування способів поведінки учнів у важких для них ситуаціях;  

2) навчання підлітків прийомам і методам оволодіння тривожністю; 

розширення функціональних можливостей учнів, формування у них 

необхідних навичок, які спрямовують їх до підвищення результативності 

діяльності, створення запасу емоційної стійкості і рівноваги;  

3) зміну системи мотивації учнів, розвиток і закріплення у них 

впевненості в собі; формування самооцінки, адекватного рівня домагань, 

позитивного самоставлення [42].  

За ствердженням І. Корнієнко, для зниження тривожності і гармонізації 

розвитку особистості необхідно забезпечувати такі важливі психолого-

педагогічні умови, які допомагають залучати високо тривожних 

особистостей до різних видів і форм соціальної активності. Це сприятливо 

впливатиме на підвищення їх самооцінки та відчуття самоприйняття, 

зростання відчуття своєї навчальної та соціальної компетентності [27, c. 151].  

На думку О. Скляренко, до корекційної роботи з подолання 

тривожності учнів варто залучати також і вчителів, і батьків. Так, дослідниця 

зазначає, що попередження та подолання тривожності у школярів є успішним 

через впровадження трьох напрямів роботи психолога:  

- з учнями (психокорекційна програма має включати в себе ряд етапів, 

кожен із яких обумовлений особливостями адаптації дитини до взаємодії з 

соціальним оточенням, а також тими труднощами, які відчувають діти в 

процесі шкільного навчання); 

- із вчителями (психокорекційна програма щодо подолання 

тривожності повинна бути орієнтована на сумісну роботу вчителя та 

психолога, одним із першочергових завдань психолога є створення мотивації 

до включення у роботу саме вчителя), 
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- із сім'єю (отримання інформації від батьків про особливості розвитку 

дитини, зворотній зв'язок від батьків щодо ефективності проведеної 

психокорекційної роботи) [55, c. 10]. 

На думку О. Савінової, корекція тривожності учнів може 

здійснюватися за допомогою: ігротерапії, арттерапії, індивідуально-групових 

занять, поліпшення дитячо-батьківських відносин і методом 

казкотерапії [51]. 

На думку А. Безими, працюючи з тривожними дітьми, слід пам'ятати, 

що стан тривоги, як правило, супроводжується сильним затиском різних груп 

м'язів. Тому для даної категорії дітей просто необхідні релаксаційні і 

дихальні вправи [2]. 

І. Загурська та О. Шевчук радять проводити систематизовану 

психокорекційну розвивальну роботу з тривожними підлітками, для чого 

доцільно складати і впроваджувати програми занять, використовуючи в їх 

процесі «психологічні ігри і вправи, спрямовані на формування адекватної 

самооцінки підлітків; розвиток у них вміння усвідомлювати та контролювати 

свою тривожність; сприяють формуванню навичок оптимальної взаємодії з 

іншими людьми в ситуаціях, які викликають тривожність» [16, c. 644].  

За С. Дорофей, корекційна робота з учнями для подолання їх 

тривожності має «включати в себе елементи тренінгових занять, 

спрямованих на самоусвідомлення власного місця у системі життєвих 

відносин: актуалізувати «Я-стани» в усіх часових виявах, сприяти розвитку 

самосвідомості; розвивати позитивну мотивацію до самопізнання; розвивати 

позитивне мислення, тренувати прояви спостережливості, розвивати уяву; 

формувати здатність учнів до вияву вольових зусиль та ін.» [13, c. 61]. 

Корисними у тренінговій роботі з учнями зі зниження тривожності є 

вправи на розслаблення і релаксацію, а також вправи-активізатори 

позитивного мислення, які доцільно проводити із використанням музичного 

супроводу з відповідним емоційним значенням (заспокійливим чи бадьорим). 

Також на думку С. Дорофей, під час участі в роботі організованої тренінгової 
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групи учні можуть вести щоденники, де записують, малюють, схематично 

відображають свої емоції, відчуття, переживання, страхи, тривоги. Ці записи 

бажано аналізувати психологу під час індивідуального консультування дітей 

та їх батьків, а також обговорюватися в роботі із вчителями із дотриманням 

анонімності та конфіденційності щодо тривожних учнів [13, c. 61]. 

Також до психологічної роботи з подолання тривожності підлітків слід 

підключати вчителів. Такої думки дотримуються А. Безима та О. Шевцова, 

які зазначають, що у питанні профілактики і корекції тривожності учнів 

допоможе саме спільна діяльність педагога і психолога, яка забезпечує 

індивідуальний підхід до дитини на основі розуміння її психологічних 

особливостей, забезпечує своєчасне виявлення порушень у психічному 

розвитку і поведінці дитини, і сприяє наданню їй вчасної психолого-

педагогічної допомоги [2]. 

Р. Коломієць радить прислухатися до наступних позицій у взаємодії 

педагогів і підлітків для запобігання виникнення тривожності та її 

подолання:  

- створення кожному учню комфортних психофізіологічних умов для 

перебування в школі; культивування вчителями доброзичливості, підтримки 

в процесі навчальної діяльності; підтримання атмосфери прийняття кожного 

учня в класі; створення довірливої атмосфери спілкування, формування 

відчуття захищеності в кожного учня незалежно від навчальних досягнень; 

розширення довіри і підтримки між учнями в класі [26]; 

- забезпечення вчителями індивідуального підходу; організація роботи 

з розвитку індивідуальності і самостійності кожного учня; розробка разом з 

психологом доцільної стратегії з розвитку навчальних навичок учнів, 

формування їх когнітивної, емоційно-вольової сфер, мотивації навчання;  

- формування разом із психологом критеріїв особистісного успіху 

вчителя; розвиток мотиву набуття компетентності педагогами;  

- використання розгорнутих критеріїв педагогічної оцінки щодо 

тривожних дітей; застосування звуження і конкретизації сфери дії, яка 
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оцінюється; використання порівняння тільки з попередніми успіхами 

кожного учня;  

- сприяння в роботі вчителів процесу оволодіння школярами 

прийомами самоаналізу; розвитку навичок критичності самооцінки; 

зближення самооцінки Я-реального та Я-ідеального; розширення здатності 

учнів розуміти себе та оточуючих тощо [26]. 

В роботі з педагогами, які мають забезпечити успішне створення 

сприятливої атмосфери у ході організації освітнього процесу, психолог надає 

їм рекомендації для запобігання високої тривожності в учнів, що охоплюють:  

1) передбачити ймовірний рівень тривожності кожного учня, 

враховуючи його тип темпераменту; забезпечити індивідуальний підхід до 

організації його освітнього процесу.  

2) знижувати тривожність учнів, створюють спеціальні ситуації успіху, 

організовуючи освітній процес так, щоб забезпечити дійсне досягнення 

успіху кожному учню в будь-якому виді діяльності.  

3) менше критикувати учнів та більше підбадьорювати, порівнювати 

успіхи учнів із попередніми, оцінюючи поліпшення результатів, і ні в якому 

разі не порівнювати учнів з іншими, не співставляти їх досягнення.  

4) не фіксувати надмірну увагу на навчальних невдачах учнів, а 

навпаки помічати і звертати увагу на найменший успіх, мотивуючи 

докладати виразних зусиль і надалі.  

5) створювати довірливі контакти, теплі емоційні відносини з кожним 

учнем; 

6) виявляти і вивчати систему особистих відносин кожного учня в 

класі, щоб впливати на якість цих відносин, забезпечувати сприятливий 

емоційний клімат в учнівському колективі. 

7) приділяти увагу розвитку в кожного учня його позитивних якостей, 

формувати його адекватну самооцінку та рівень домагань, щоб покращити 

статус в групі та в системі міжособистісних взаємин [38, c. 141]. 
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Також у процесі подолання тривожності підлітків важливою є робота 

психолога із батьками підлітків. За участі батьків у справі подолання 

тривожності учнів є ефективним при забезпеченні в родині таких умов: вияву 

поваги до індивідуальності дитини; виховання в неї самостійності; надання 

допомоги у визначенні способів виходу із складної ситуації та ін. [26].   

За ствердженням С. Дорофей, подолання тривожності учнів набуде 

вищої ефективності при забезпеченні в сім’ї: поваги до індивідуальності 

дитини; приділенні належної уваги виховання у дитини самостійності, 

спрямованості особистості на вільний вибір; допомоги у визначенні способів 

вирішення конфліктів, проблем, пошуку спільного виходу із складної 

ситуації;. Також важливим у батьківському вихованні є формування системи 

цінностей дитини та збереження її емоційного комфорту у відносинах з 

дорослими; рефлексивного аналізу матір’ю і батьком своїх методів 

виховання, системи заохочень і заборон [13, c. 61]. Звертаючи увагу батьків 

на ці аспекти сімейного виховання тривожного підлітка, психолог має змогу 

позитивну вплинути на всю сімейну систему, змінивши погляди матері і 

батька на необхідність забезпечення сприятливої атмосфери спілкування 

дитини вдома, її розвитку в турботливих стосунках.  

Отже, проблема підвищеної тривожності підлітків може вирішуватися 

за допомогою вчасної діагностики труднощів і проблем в емоційному 

розвитку дітей, проведенні психокорекційної роботи з ними. Серед 

ефективних методів корекційної роботи психолога з тривожними підлітками 

названо ігротерапію, арттерапію, казкотерапію, спеціальні вправи для 

підвищення віри в себе, формування адекватної самооцінки, техніки для 

навчання способам саморегуляції. Дієвими є тренінгові групові заняття, 

спрямовані на зниження тривожності, оптимізацію психоемоційних станів 

учнів, навчання реагуванню у різних ситуаціях шкільного життя та 

міжособистісного спілкування, які викликають тривожні переживання.  
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Висновки до розділу 1 

 

Тривожність у психологічні науці визначається як психічний стан 

емоційної напруги, хвилювання, відчуття внутрішнього дискомфорту, 

підвищеної вразливості, недооцінювання себе у ситуаціях невизначеності або 

передчуття неясної загрози особистості. 

До різновидів тривожності можна віднести такі, як: стійка; загальна, 

генералізована; відкрита і прихована. Фізіологічні прояви тривожності 

включають: психофізіологічні стани; психосоматичні порушення; невротичні 

комплекси.  

Підлітки з високим рівнем особистісної тривожності характеризуються 

конфліктним сприйняттям різних сторін Я-концепції, негативним 

сприйманням власної зовнішності та фізичної привабливості. Високо 

тривожні підлітки сумніваються у своїх силах, мають слабко виражені 

самоцінність та впевненість в собі, у них спостерігається висока внутрішня 

конфліктність. 

Саме тому важливим аспектом проблеми вивчення особливостей 

прояву тривожності у підлітковому віці є пошук ефективних засобів і методів 

психокорекції тривожності. Зокрема, серед розглянутих ефективних методів 

корекційної роботи психолога з тривожними підлітками названо ігротерапію, 

арттерапію, казкотерапію, спеціальні техніки для підвищення самооцінки, 

для навчання способам саморегуляції; тренінгові групові заняття, спрямовані 

на зниження тривожності, оптимізацію психоемоційних станів учнів тощо.  
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РОЗДІЛ 2. МЕТОДИЧНІ АСПЕКТИ ОРГАНІЗАЦІЇ ЕМПРИЧНОГО 

ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ ПРОЯВУ 

ТРИВОЖНОСТІ У ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ 

2.1. Опис процедури, методів і вибірки дослідження 

 

Для визначення психологічних особливостей прояву тривожності у 

підлітковому віці організовано і проведено психологічний експеримент, який 

складається з трьох етапів: 

1. На констатувальному етапі: 

– було організовано групу досліджуваних. Вибірку опитуваних склали 

студенти фахового бізнес-коледжу Приватного вищого навчального закладу 

«Європейський університет», які перебувають на першому та другому році 

навчання (по 30 респондентів в кожній групі). Вік опитуваних на момент 

проведення дослідження склав від 13,5 до 15 років. Для організації 

дослідження було підготовлено тестовий матеріал за обраними методиками. 

– проведено опитування підлітків. На цьому етапі респондентам було 

запропоновано заповнити тестовий матеріал самостійно, якомога точніше 

відповідаючи на питання. Перед кожним тестом проводився інструктаж.  

– організовано обробку отриманих даних. На цьому етапі було 

опрацьовано кожну анкету за допомогою ключа, потім було співставлено 

результати за всіма методиками та на основі методів математичної 

статистики визначено взаємозв’язок тривожності підлітків з їх особистісними 

та індивідуально-психологічними властивостями особистості. Обробка даних 

проводилась за допомогою програмного забезпечення SPSS Statistics. 

2. На формувальному етапі: 

 розроблено психокорекційну програму занять для подолання 

тривожності підлітків, що має на меті: знизити та подолати прояви 

тривожності, формувати позитивне самоставлення і віру у власні сили й 

здібності, оптимізувати психоемоційний стан; 
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 проведено заняття з подолання тривожності підлітків в 

експериментальній групі респондентів (студенти 1 року навчання у бізнес-

коледжі);  

 отримано зворотній зв'язок від учасників психокорекційної програми 

занять для подолання тривожності підлітків; 

3. На контрольному етапі:  

 проведено опитування підлітків та оброблено отримані дані щодо 

вияву тривожності в студентів 1 і 2 курсів навчання в бізнес-коледжі; 

 порівняно отримані дані опитування підлітків до та після проведення 

психокорекційної програми занять для подолання тривожності підлітків; 

  на основі визначення позитивної динаміки змін в проявах 

тривожності та індивідуально-психологічних властивості респондентів 

експериментальної групи доведено ефективність впровадженої та 

апробованої психокорекційної програми занять для подолання тривожності 

підлітків.  

Процедура дослідження включала: 

1) опитування респондентів підліткового віку, аналіз та інтерпретацію 

отриманих результатів, формування висновків щодо проявів тривожності 

в підлітковому віці;  

2) встановлення взаємозв’язку тривожності підлітків з їх індивідуально-

психологічними властивостями особистості; 

3) планування і розробку психокорекційної програми занять для подолання 

тривожності підлітків, впровадження її у практику роботи з 

респондентами експериментальної групи; 

4) визначення ефективності проведеної роботи за допомогою повторного 

опитування підлітків та порівняльного аналізу отриманих даних. 

Для проведення дослідження використано методи опитування і 

тестування респондентів, в процесі оброки результатів застосовано методи 

якісного та кількісного аналізу, порівняння, узагальнення, визначення 

середніх арифметичних значень, методи математичної статистики 
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(кореляційний аналіз) з використанням програмного забезпечення SPSS 

Statistics. 

 

2.2. Психодіагностичні методики дослідження прояву тривожності 

у підлітковому віці 

 

Під час емпіричного дослідження психологічних особливостей вияву 

тривожності у підлітковому віці використано такі психодіагностичні 

методики: 

- Методика визначення рівня тривожності (Дж. Тейлор, в адаптації 

В. Норакідзе) (додаток А); 

- Шкала «Оцінка рівня особистісної та ситуаційної тривожності» 

(Ч.Спілбергера, в адаптації Ю. Ханіна) (додаток Б); 

- «Виявлення рівня тривожності у підлітків» (С. Кондаша) (додаток В); 

 - Методика «Особистісний опитувальник» (Г. Айзенка) (додаток Г); 

- Опитувальник «Вольові якості особистості» (М. Чумакова) 

(додаток Д). 

Розглянемо особливості їх використання та зазначимо специфіку 

опрацювання результатів, отриманих при їх проведенні під час дослідження 

психологічних особливостей прояву тривожності в підлітковому віці.  

Методика визначення рівня тривожності (Дж. Тейлора, в адаптації 

В. Норакідзе) призначена для діагностики рівня особистісної тривожності 

респондентів.  

Методика складається з 60 простих тверджень, з якими респондент має 

погодитися або заперечити їх (додаток А). Існує кілька варіантів проведення 

дослідження: 

1) респонденту по черзі пропонуються картки із твердженнями, він 

розподіляє їх у дві купки, ті з якими погоджується, і ті,  з якими не згоден.  

2) респонденту пропонується бланк із твердженнями, в якому він 

зазначає свою згоду чи не згоду із твердженнями.  
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3) групове опитування. Респондентам надаються бланки для 

відповідей, список тверджень зачитується або записується на окремому 

бланку. Загальний час тестування триває близько 15-30 хв. 

Обробка отриманих результатів відбувається за ключем методики, де 

визначається: 

- сумарна кількість балів за шкалою не правди, де при сумі балів 10 

робиться висновок про неправдивість відповідей респондента;  

та за загальною шкалою тривожності, де визначаються її дуже високий, 

високий, середній і низький рівні.  

Зокрема, за методикою Дж. Тейлора, в адаптації В. Норакідзе 

виділяються такі рівні тривожності:  

40-50 балів розглядаються як показник дуже високого рівня 

тривожності,  

25-40 балів свідчать про високий рівень тривожності, 

15-25 балів – вказують на середній (з тенденцією до високого) рівень,  

5-15 балів – на середній (з тенденцією до низького) рівень, 

0-5 балів – свідчать про низький рівень тривожності [31].  

Шкала «Оцінка рівня особистісної та ситуаційної тривожності» 

(Ч. Спілбергера в адаптації Ю. Ханіна) є особистісним опитувальником 

для виміру реакційної та особистісної тривожності. Методика складається із 

двох частин, які нараховують 20 завдань у кожній. Перша шкала реакційної 

тривожності призначена для визначення того, як людина почуває себе зараз, 

у цей момент, тобто для діагностування актуального стану (реактивної, 

ситуативної тривожності), а завдання другої шкали – особистісної 

тривожності – спрямовані на з'ясування того, як суб'єкт почуває себе в 

звичайних умовах, тобто діагностується тривожність як певна властивість 

особистості (додаток Б). 

За високої особистісної тривожності людина схильна вбачати у 

багатьох ситуаціях загрозу для свого здоров’я, поваги, самооцінки тощо, вона 

постійно напружена, готова до негайного реагування (втечі, 
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дистанціювання), має підозріливе ставленням до оточуючих, песимістичний 

настрій. Висока особистісна тривожність може бути свідченням 

невротичного внутрішньоособистісного конфлікту, сполучатися із ризиком 

емоційних та невротичних зривів.  

Кожна із частин шкали має власну інструкцію заповнення бланка 

відповідей нескладне, тривалість обстеження складає приблизно 5-8 хвилин. 

Кожне висловлення, включене в опитувальник, оцінюється респондентами за 

чотирибальною шкалою: «Ні, це не так» (1 бал); «Мабуть, так» (2 бали); 

«Правильно» (3 бали); «Саме так» (4 бали). 

Особливості проведення процедури тестування: дослідження може 

проводитися як індивідуально, так і колективно. Експериментатор пропонує 

респондентам відповісти на питання шкал відповідно до інструкцій, і 

нагадує, що вони мають працювати самостійно. На кожне питання можливі 

чотири варіанти відповіді за ступенем інтенсивності.  

Загальний підсумковий показник за кожною із підшкал може 

перебувати в діапазоні від 20 до 80 балів, при цьому – чим вищий 

підсумковий показник, тим вищий рівень тривожності (ситуативної або 

особистісної). Для інтерпретації результатів використовуються такі оцінки 

тривожності: до 30 балів – низька тривожність; 31-44 бали – поміркована 

тривожність, середній рівень; 45 і більше – висока тривожність (особистісна / 

ситуативна). 

Значні відхилення від рівня поміркованої тривожності вимагають 

особливої уваги і допомоги психолога у зниженні високої тривожності та 

оптимізації рівня її прояву за її відсутності [19, с. 124-126]. 

Методика «Виявлення рівня тривожності у підлітків» (С. Кондаша) 

призначена для визначення рівня загальної тривожності учнів, а також 

виділення їхнього рівня шкільної, самооцінної й міжособистісної 

тривожності (додаток В). 

Методика охоплює ситуації трьох типів: ситуації, пов'язані зі школою, 

спілкуванням із учителем; ситуації, які актуалізують уявлення про себе; 
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ситуації спілкування. Відповідно, види тривожності, що виявляються за 

допомогою цих шкал, позначені як: шкільна, самооцінна, міжособистісна. 

Ця методика побудована таким чином, щоб опитуваний не виявляв у 

себе тривожність або її відсутність ситуативно, а навпаки оцінював 

обставини, що викликають ту чи іншу ступінь тривоги, і вмів аналізувати 

дійсні причини тривоги [71, с. 284-285]. 

Методика відноситься до бланкових методик, що дозволяє проводити її 

колективно. Бланк містить необхідні відомості про опитуваного, інструкцію 

й зміст методики. Респондентам пропонується оцінити різні ситуації, з якими 

вони часто зустрічаються в житті, за допомогою обведення кружком однієї із 

цифр, що перебувають праворуч від зазначеної ситуації: 0, 1, 2, 3, 4: «Якщо 

ситуація зовсім не здається Вам неприємною, обведіть цифру – 0; якщо вона 

дещо хвилює, турбує Вас, обведіть цифру – 1; якщо ситуація досить 

неприємна й викликає таке занепокоєння, що Ви хотіли б уникнути її, 

обведіть цифру – 2; якщо вона для Вас дуже неприємна й викликає сильне 

занепокоєння, тривогу, страх, обведіть цифру – 3; якщо ситуація для Вас 

вкрай неприємна, якщо ви не можете перенести її й вона викликає у вас дуже 

сильне занепокоєння, дуже сильний страх, обведіть цифру – 4». 

Після проведення опитування підраховується загальна сума балів 

окремо за кожним розділом шкали (шкільна, самооцінна, міжособистісна) й 

за всією шкалою загалом. Отримані результати інтерпретуються як 

показники рівнів певних видів тривожності, показників за всією шкалою 

загальної тривожності. У додатках наведено таблиці для визначення дуже 

низького, нормального (низького), підвищеного, високого рівнів тривожності 

за кожним з видів тривожності у хлопців та дівчат підліткового віку. 

Висока тривожність може породжуватися або реальним 

неблагополуччям школяра в найбільш значимих сферах діяльності й 

спілкування або існувати ніби всупереч об'єктивно благополучному 

положенню, будучи наслідком певних особистісних конфліктів, порушень у 

розвитку самооцінки й тощо. 
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Методика «Особистісний опитувальник» (Г. Айзенка) призначена 

для оцінки симптомокомплексу екстраверсії-інтроверсії і нейротизму 

(емоційної не стабільності). За її допомогою можна визначити особистісні 

(типологічні) властивості, які визначають успішність і продуктивність 

життєдіяльності людини, або ж навпаки – перешкоджають досягненню 

поставлених цілей, визначають способи реагування у стресових ситуаціях 

(додаток Г). 

В основу опитувальника Г. Айзенк поклав дві основні якості вищої 

нервової діяльності людини, які визначають різні типи особистості: 

1) екстраверсія-інтроверсія та 2) емоційна не стабільність, або нейротизм. 

Г. Айзенк пов’язує екстраверсію та інтроверсію з виразністю процесів 

збудження й гальмування в корі головного мозку, а типових представників 

екстравертованої та ітнровертованої особистості він розглядає як полярно 

протилежних людей. На його думку, екстраверт сміливий, активний, 

впевнений у собі, здатний ризикувати, імпульсивний, часто діє під впливом 

ситуації, досить безтурботний, має позитивне мислення, оптимістичний, 

любить спілкуватись. Однак дуже часто йому властива відсутність або 

слабкість самоконтролю емоцій та почуттів, він важко здійснює 

саморегуляцію поведінки. Інтроверт, на думку Г. Айзенка, спокійний, 

стриманий й віддалений від усіх, крім самих близьких людей. Найчастіше він 

заглиблений у внутрішній світ, завжди контролює свої почуття, рідко буває 

агресивним, любить порядок та серйозний при прийнятті рішень. Нейротизм 

визначається як емоційна збудженість, схильність до психопатології в 

емоційній сфері. Людина з виразним нейротизмом емоційно не стійка і 

характеризується переважно не вольовою, а емоційною регуляцією [44, 

с. 390]. При цілісному аналізі факторів екстраверсії-інтроверсії й 

нестабільності (нейротизму)-емоційної стабільності можна охарактеризувати 

той чи інший тип особистості.  

Особистісний опитувальник Г. Айзенка містить 57 запитань, з яких за 

24 запитаннями оцінюються екстраверсія-інтроверсія, інші 24 запитання 
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характеризують емоційну нестабільність-стабільність, а останні 9 – входять в 

шкалу відвертості і вірогідності результатів дослідження. Виразність фактору 

«екстраверсія-інтроверсія» в балах оцінюється так: 0-2 – вкрай виражена 

інтроверсія; 3-7 – виражена інтроверсія; 8-11 – помірна інтроверсія; 12-15 – 

помірна екстраверсія; 16-18 – виражена екстраверсія; 19-24 – вкрай виражена 

екстраверсія. 

Вияв фактору нейротизму (емоційної не стійкості) оцінюється в балах 

за такою шкалою: 0-2 – вкрай мало виражений нейротизм; 3-7 – мало 

виражений нейротизм; 8-11 – помірний нейротизм; 12-15 – виражений 

нейротизм; 16-18 – досить виражений нейротизм; 19-24 – вкрай виражений 

нейротизм. 

Обробка результатів опитувальника здійснюється за допомогою ключа 

і починається зі шкали відвертості (В), яка діагностує схильність респондента 

давати соціально бажані відповіді. В опитувальнику наводиться ключ, за 

яким нараховуються бали на відповіді, які співпадають із ключем відповідно 

до трьох шкал – екстраверсії, нейротизму і відвертості. Якщо у респондента 

за шкалою відвертості 5 балів і вище, результати його відповідей не 

використовуються, і варто пошукати причину не відвертих відповідей. Потім 

підраховується сума балів за шкалою екстраверсії. Якщо кількість балів 12 і 

більше, то респондента можна вважати екстравертом, менше 12 балів – 

інтровертом. Так само визначаються бали і за шкалою нейротизму: 12 балів і 

більше – нейротизм, менше 12 балів – емоційна стабільність.  

Порівнявши отримані результати за шкалами «Екстраверсія» та 

«Нейротизм» з інтерпретацією в таблицях, можна відкласти на схемі 

отримані результати за шкалами. Поєднання характеристик за двома 

шкалами вкаже на тип темпераменту:  

- емоційно не стійкий інтроверт – меланхолійний тип темпераменту, 

який характеризується такими властивостями: роздратування, тривожність, 

непоступливість, нестійкість емоційних реакцій, песимістичність настрою, 

стриманість, неговірливість; 
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- емоційно стабільний інтроверт – флегматичний тип темпераменту, 

що має такі властивості особистості: пасивність, старанність, вдумливість, 

миролюбність, спрямованість, надійність, розміреність, спокій;  

- емоційно не стійкий екстраверт – холеричний тип темпераменту, 

який характеризується такими властивостями: імпульсивність, активність, 

оптимізм, збудливість, легка піддатливість настрою, схильність до образи, 

неспокою, агресії; 

- емоційно стійкий екстраверт – сангвінічний тип темпераменту, що 

має такі властивості особистості: комунікабельність, відкритість, 

балакучість, доступність, жвавість і активність, безтурботність, 

ініціативність, схильність до розваг [44, с. 394]. 

Опитувальник «Вольові якості особистості» (М. Чумакова) 

призначений  для діагностики виразності вольових якостей особистості, а 

саме: відповідальності, ініціативності, рішучості, самостійності, витримки, 

наполегливості, енергійності, уважності, цілеспрямованості (78 питань) 

(додаток Д). 

За функціональним призначенням методика «Вольові якості 

особистості» (М. Чумаков) спрямована на «загальну оцінку рівня розвитку 

емоційно-вольової регуляції особистості, що забезпечується поведінкою, яка 

пов'язана з подоланням труднощів і перешкод на шляху досягнення 

поставленої мети – за рахунок спільної скоординованої роботи вольових і 

емоційних регуляторних процесів. Ця регуляція має складну системну 

природу, включає в себе різні рівні, структурні компоненти. Складність 

вимірюваної психологічної реальності відображається в опитувальнику за 

допомогою виділення різних шкал: відповідальність; ініціативність; 

рішучість; самостійність; витримка; наполегливість; енергійність; уважність; 

цілеспрямованість» [69]. 

Проведення опитувальника може бути у груповому або 

індивідуальному форматі. Респонденту пропонується бланк опитувальника та 

інструкція, за якою він має прочитати твердження (78 позицій) і визначити, 
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наскільки вони характерне для нього за допомогою вибору одного з 

варіантів: «1. Правильно», «2. Швидше правильно», «Швидше не 

правильно», «4. Не правильно».  

Під час оброблення результатів за відповідь «правильно» присвоюється 

3 бали, за відповідь «швидше правильно» – 2 бали, за відповідь «швидше не 

правильно» – 1 бал і за відповідь «не правильно» – 0 балів, якщо питання 

прямі. Якщо питання зворотні, то за відповідь «правильно» присвоюється 0 

балів, «швидше правильно» – 1 бал, «швидше не правильно» – 2 бали, за 

відповідь «не правильно» – 3 бали. Бали за шкалами підраховуються на 

основі ключа до опитувальника. Загальний бал визначається на основі 

підсумовування балів за 9-ти шкалами. Для переведення сирих балів у стени 

використовуються дані таблиць, наведених у методиці.  

Інтерпретація здійснювалася шляхом аналізу результатів за дев'ятьма 

шкалами («Відповідальність»; «Ініціативність»; «Рішучість»; 

«Самостійність»; «Витримка»; «Наполегливість»; «Енергійність»; 

«Уважність»; «Цілеспрямованість»), які в сукупності дають цілісну картину 

розвитку вольової регуляції поведінки. Підсумковий високий бал за 

опитувальником (9-10 стени) отримують відповідальні, ініціативні, рішучі, 

наполегливі, енергійні, цілеспрямовані респонденти, які добре контролюють 

свої емоції. Вони старанно виконують свої обов'язки, мають гарний 

лідерський потенціал, швидко і незалежно приймають рішення, мають ясні 

життєві цілі і прагнення наполегливо їх досягати. За наявності високих 

здібностей діагностовані вольові якості є додатковою істотною умовою 

успішності та стабільності їх діяльності.  

Низький бал за опитувальником (1-2 стени) характерний для схильних 

до сумнівів, невпевнених, безініціативних, несамостійних респондентів. 

Вони можуть знехтувати своїми обов'язками в ситуаціях ослабленого 

контролю за їх діями, можуть мати труднощі з довільною концентрацією 

уваги. Вони недостатньо усвідомлюють власні життєві цілі, найчастіше 

проявляють низьку активність, енергійність, а лідерські тенденції їм не 
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властиві. За умови рівних професійних здібностей такі люди досягають 

менших або менш стабільних результатів в діяльності, ніж вольові й 

цілеспрямовані [69]. 

Загальний бал за методикою (сума балів за 9 шкалами), може бути 

використаний для відбору респондентів, які потребують корекції емоційно-

вольової сфери особистості, участі в тренінгах впевненості, самостійності, 

рішучості, цілеспрямованості. Особи з дуже низькими показниками за 

загальним балом (1-2 стени) потребують додаткового аналізу і вимагають 

особливої уваги педагогів і психолога. Результати респондентів із зниженими 

показниками окремих рис на тлі високої виразності інших характеристик 

можуть слугувати орієнтирами для адресної психолого-педагогічної роботи 

та тренінгів, спрямованих на розвиток конкретної якості. Водночас виражена 

відповідальність на тлі низької виразності інших характеристик свідчить про 

високу тривожність респондентів, їх внутрішню напруженість, суб'єктивне 

неблагополуччя, емоційний дискомфорт. Висока відповідальність входить в 

дисонанс зі слабкою реалізацією намірів (респондент нічого не робить для 

досягнення цілей)» [69]. 

Підібраний психодіагностичний інструментарій дає змогу визначити не 

тільки рівень ситуативної та особистісної тривожності у підлітків, а й 

індивідуально-психологічні властивості особистості, які пов’язані з 

характерними виявами тривожності. Припускаємо, що тривожність підлітків 

тісно пов’язана з їх особистісними властивостями інтроверсії та емоційної не 

стійкості (нейротизму), а також слабкими вольовими якостями (не 

рішучістю, не самотністю; недостатністю відповідальності, ініціативності, 

уважності; відсутністю наполегливості та енергійності, цілеспрямованості).  
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Висновки до розділу 2 

 

Для визначення психологічних особливостей прояву тривожності у 

підлітковому віці організовано і проведено психологічний експеримент, який 

складався ся з трьох етапів: констатувальний, формувальний, контрольний. 

Процедура дослідження відповідно до поставлених цілей і завдань кожного із 

етапів включала: опитування респондентів, аналіз та інтерпретацію 

отриманих результатів; встановлення взаємозв’язку тривожності підлітків 

з їх індивідуально-психологічними властивостями особистості; планування і 

розробку психокорекційної програми занять для подолання тривожності 

підлітків; впровадження розробленої програми у практику роботи з 

респондентами експериментальної групи; визначення ефективності 

проведеної роботи за допомогою повторного опитування підлітків та 

порівняння результатів.  

Вибірку опитуваних склали студенти фахового бізнес-коледжу 

Приватного вищого навчального закладу «Європейський університет», які 

перебувають на першому та другому році навчання (по 30 респондентів в 

кожній групі). Вік опитуваних на момент проведення дослідження склав від 

13,5 до 15 років. В процесі проведення емпіричного дослідження 

психологічних особливостей вияву тривожності у підлітковому віці 

використано такі психодіагностичні методики: «Методика визначення рівня 

тривожності» (Дж. Тейлор, в адаптації В. Норакідзе); шкала «Оцінка рівня 

особистісної та ситуаційної тривожності» (Ч.Спілбергера, в адаптації 

Ю. Ханіна); «Виявлення рівня тривожності у підлітків» (С. Кондаша); 

«Особистісний опитувальник» (Г. Айзенка); опитувальник «Вольові якості 

особистості» (М. Чумакова). 

Охарактеризувавши підібрані методики для дослідження 

психологічних особливостей прояву тривожності підлітків, перейдемо до 

аналізу результатів проведеного опитування студентів 1 і 2 років навчання у 

бізнес-коледжі. 
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РОЗДІЛ 3. АНАЛІЗ ПСИХОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ ПРОЯВУ 

ТРИВОЖНОСТІ У ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ 

3.1. Аналіз результатів дослідження прояву тривожності 

у підлітковому віці 

 

Вкажемо отримані результати за кожною з проведених методик та 

відзначимо особливості прояву тривожності серед респондентів підліткового 

віку. За першою методикою, спрямованою на визначення рівня тривожності 

(Дж. Тейлор, в адаптації В. Норакідзе), отримано такі результати опитування 

підлітків (рис. 3.1.). 

 

Рис. 3.1. Рівні тривожності підлітків (за методикою Дж. Тейлор) 

 

Як бачимо, для 10% підлітків властиві прояви дуже високого рівня 

тривожності, вони відчувають тривогу в більшості ситуацій свого життя. Для 

третини респондентів властива висока тривожність, вони постійно 

знаходяться в напруженому стані, відчувають негативні переживання щодо 

майбутнього, що може трапитися (30%). Ще 33,3% підлітків мають середній 

(з тенденцією до високого) рівень, а 13,3% – середній (з тенденцією до 

низького) рівень тривожності. І тільки у 13,3% підлітків виявляється 

оптимальний низький рівень тривожності. Відтак, для більшості підлітків 

властивий високий і підвищений рівень тривожності (у 30% – високий, у 
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33,3% середній з тенденцією до високого). З цими респондентами слід 

провести психокорекційну роботу для зниження їх тривожності.  

Розглянемо особливості проявів тривожності студентів 1 і 2 років 

навчання у бізнес-коледжі за методикою Дж. Тейлор (табл. 3.1.).  

Таблиця 3.1. 

Рівні тривожності підлітків (за методикою Дж. Тейлор) 

Рівні тривожності Студенти 1 року навчання 

(30 осіб) 

Студенти 2 року навчання 

(30 осіб) 

n %  n %  

Дуже високий рівень 4 13,3% 2 6,7% 

Високий рівень  10 33,3% 8 26,7% 

Середній рівень з тенденцією 

до високого  

10 33,3% 10 33,3% 

Середній з тенденцією до 

низького 

2 6,7% 6 20% 

Низький рівень 4 13,3% 4 13,3% 

 

Дуже високий рівень тривожності властивий для 13,3% студентів 1 

курсу та 6,7% студентів 2 курсу, високий – також більше переважає у 

студентів 1 курсу (33,3%, що на 6,7% більше, ніж серед студентів 2 курсу). 

Відповідно до вказаного сумарне значення високого і дуже високого рівнів 

тривожності більш властиві для студентів 1 курсу (46,6%), ніж для студентів 

2 курсу (33,34%). 

Далі, помітно, що третина кожної з опитаних груп підлітків мають 

середній (з тенденцією до високого) рівень тривожності (по 33,3%), тобто 

третина підлітків мають підвищений рівень тривожності. Ще у незначної 

частини студентів 1 курсу (6,7%) і 20% студентів 2 курсу виявлено середній 

(з тенденцією до низького) рівень. А низький рівень тривожності виявлено 

також в однакової кількості респондентів – по 13,3% студентів 1 і 2 курсів. 

Отже, для студентів 1 курсу більш характерні високий і середній з 

тенденцією до високого ріні тривожності (по 33,3%), а серед студентів 

2 курсу виявляється перевага середнього з тенденцією до високого (33,3%), 

високого (26,7%), і середнього з тенденцією до низького (20%). За 

виявленими результатами опитування підлітків, студенти 1 курсу мають 
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більш виразні прояви тривожності, а тому потребують підвищеної уваги 

психолога до проведення з ними психокорекційної роботи з подолання 

тривожності.  

За наступною проведеною методикою «Оцінка рівня особистісної та 

ситуаційної тривожності» (Ч. Спілбергера, в адаптації Ю. Ханіна) були 

отримані такі результати (рис. 3.2.).  

 

Рис. 3.2. Рівні ситуативної та особистісної тривожності підлітків (за 

методикою Ч. Спілберга) 

 

Отже, отримані результати свідчать про те, що в групі підлітків із 

60 осіб переважає середній рівень, як особистісної, так і ситуативної 

тривожності (43,3% та 41,7% відповідно). Високий рівень ситуативної 

тривожності виявлений у 36,7% підлітків, особистісної – у 38,3%. Низький 

рівень ситуативної та особистісної тривожності мають 20% опитаних 

підлітків. Таким чином, ситуативна тривожність серед опитуваних підлітків 

виявилась майже на такому ж рівні, що й особистісна.  

Визначимо прояви особистісної та ситуативної тривожності студентів 1 

і 2 курсів (табл. 3.2.). Як бачимо, досить значна частина опитуваних підлітків, 

які навчаються на 1 курсі бізнес-коледжу, мають високий рівень ситуативної 

та особистісної тривожності (40% і 46,7%). Також багато студентів 1 курсу 

мають середній рівень прояву ситуативної та особистісної тривожності 

(43,3% і 40%), і для решти притаманні низькі показники її вияву (16,7% і 
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13,3%). Серед студентів 2 курсу більшість так само мають середній рівень 

вияву ситуативної та особистісної тривожності (по 43,3%), однак високий 

рівень виявляється в меншої кількісної респондентів, зокрема, висока 

ситуативна тривожність виявляється у 33,3%, особистісна – у 30% підлітків. 

Прояви низького рівня тривожності виявлені у 23,3% студентів 2 курсу за 

ситуативним її видом, і в 26,7% за особистісним видом тривожності.  

Таблиця 3.2. 

Рівні ситуативної та особистісної тривожності підлітків (за методикою 

Ч. Спілберга) 

Рівні і види 

тривожності 

Студенти 1 року навчання 

(30 осіб) 

Студенти 2 року навчання 

(30 осіб) 

Ситуативна  Особистісна  Ситуативна  Особистісна  

n %  n %  n %  n %  

Високий рівень  12 40% 14 46,7% 10 33,3% 9 30% 

Середній рівень  13 43,3% 12 40% 13 43,3% 13 43,3% 

Низький рівень 5 16,7% 4 13,3% 7 23,3% 8 26,7% 

 

Порівнюючи отримані дані, бачимо, що ситуативна тривожність 

більшою мірою виявляється в студентів 1 курсу (у 40%, що на 6,7% більше, 

ніж серед студентів 2 курсу). При цьому низька ситуативна тривожність 

властива для 16,7% студентів 1 курсу, що на 6,6% менше, ніж для студентів 2 

курсу. Отже, студенти 1 курсу мають вищі прояви тривожності, що виникає 

безпосередньо в момент дійсної чи уявної загрози і триває недовго.  

Щодо особистісної тривожності, то вона переважно характерна для 

студентів 1 курсу (у 46,7%, що на 16,7% більше, ніж серед студентів 2 курсу), 

при цьому низька особистісна тривожність більш властива для студентів 2 

курсу (на 13,3%), і виявляється майже у третини студентів 1 курсу (26,7%). 

Відповідно до отриманих результатів бачимо, що ситуативна та особистісна 

тривожність більш властива для студентів 1 курсу, і виявляється переважно 

на високому і середньому рівнях. Зважаючи на те, що серед студентів 1 курсу 

46,7% учнів мають високу особистісну тривожність, з цими підлітками слід 

провести психокорекційну роботу, спрямовані на зниження їх тривожності. 
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Далі в ході емпіричного дослідження було застосовано методику 

«Виявлення рівня тривожності у підлітків» (С. Кондаша), за якою отримано 

наступні результати (рис. 2.3.).  

 

Рис. 3.3. Прояви шкільної, самооцінної та міжособистісної тривожності 

підлітків (за методикою С. Кондаша) 

 

За даними рис. 2.3. помітно, що переважна більшість підлітків мають 

нормальний та підвищений рівень шкільної тривожності (40% та 26,7% 

відповідно). Проте 25% опитуваних мають високий рівень шкільної 

тривожності, і тільки 8,3% мають низький її рівень. Відзначимо, що даний 

вид тривожності стосується саме навчальних успіхів, взаємовідносин із 

вчителями, пов’язаний із усвідомленням підлітком власних здібностей та 

активності у досягненні високих результатів вирішення навчальних завдань. 

Якщо підліток почуває себе спокійно, не напружується у різних навчальних 

ситуаціях (наприклад, відповіді біля дошки, раптової контрольної роботи та 

ін.), то й досягнення його будуть вищими у навчально-виховному процесі. 

Якщо ж підліток відчуває тривогу й напруження у взаєминах із вчителем, 

складно наважується на публічні виступи, йому важко даються відповіді з 

місця та біля дошки, то у нього з певною ймовірністю буде виявлено 

підвищену шкільну тривожність та знижені навчальні успіхи. 



51 

Щодо прояву самооцінної тривожності – то підлітки мають змогу 

визначити самого себе як суб’єкта життєдіяльності, визначити своє ставлення 

до ситуацій, коли оцінюються їх робота, досягнення, здібності. Також 

респонденти визначили себе як вмілого та здатного, орієнтованого в 

майбутнє чи застрягаючого в певний час, і на певній емоції («в мене часто не 

виходить», «мені грозить невдача» та ін.).  

Зважаючи на певну проективність питань, можна відзначити, що за 

питаннями даної шкали можна визначити самооцінне ставлення підлітків. На 

основі отриманих результатів за даною шкалою методики виявлено 

переважання респондентів з нормальним рівнем тривожності (33,3%), ще для 

20% властивий низький рівень, для 26,7% – підвищений. Ще для 20% 

підлітків властивий високий рівень самооцінної тривожності. Як бачимо, 

досить значна частина опитуваних підлітків мають підвищений і високий 

рівні (сумарно 46,7%), що вказує на потребу зниження їх загального рівня 

тривожності.  

За наступною шкалою методики встановлено, що у спілкуванні з 

оточуючими більшість підлітків проявляють нормальний рівень тривожності 

(40%), ще для 13,3% властивий низький рівень і 26,7% мають підвищений 

рівень. Високий рівень міжособистісної тривожності проявляється у 20% 

підлітків. Ці респонденти виявляють значне напруження при спілкуванні з 

однолітками і дорослими, не вміють правильно розпізнати наміри 

співрозмовників, бояться інших людей та їх несподіваних пропозицій. 

Підлітки з високою міжособистісною тривожністю розгублюються в процесі 

взаємодії з людьми, не вміють вчасно відреагувати на репліки партнерів, 

відстояти свої погляди, аргументувати думки.  

Вищевказане дозволяє зробити висновок, що серед різних видів 

тривожності (шкільна, самооцінна, міжособистісна) найбільш складними є 

шкільна, за якою високий рівень тривожності виявляється у 25% опитаних. 

За шкалами самооцінної і міжособистісної тривожності високий рівень 
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притаманний для 20% опитуваних. Проте підвищений рівень тривожності 

стійко виявляється у 26,7% респондентів підліткового віку.  

Проаналізуємо вияви шкільної, самооцінної, міжособистісної 

тривожності в студентів 1 і 2 курсів (табл. 3.3.).  

Таблиця 3.3. 

Прояви шкільної, самооцінної та міжособистісної тривожності підлітків 

(за методикою С. Кондаша) 

Рівні і 

види 

тривожно

сті  

Студенти 1 року навчання (30 осіб) Студенти 2 року навчання (30 осіб) 

Шкільна Самооцін

на 

Міжособистіс

на 

Шкільна Самооцін

на 

Міжособистіс

на 

n %  n %  n %  n %  n %  n %  

Високий 

рівень 

1

0 

33,3

% 

6 20% 5 16,7% 5 16,7

% 

6 20% 7 23,3% 

Підвищен

ий рівень 

8 26,7

% 

7 23,3

% 

7 23,3% 8 26,7

% 

9 30% 9 30% 

Нормальн

ий рівень 

1

1 

36,7

% 

12 40% 13 43,3% 1

3 

43,3

% 

8 26,7% 11 36,7% 

Дуже 

низький 

рівень 

1 3,3% 5 16,7

% 

5 16,7% 4 13,3

% 

7 23,3% 3 10% 

 

За отриманими результатами опитування підлітків виявлено, що 

високий рівень шкільної тривожності виявляється у третини студентів 1 

курсу (33,3%) і 16,7% студентів 2 курсу, які відчувають напруження в усіх 

ситуаціях, пов’язаних із перевіркою знань та в навчальному процесі.  

Підвищений рівень шкільної тривожності виявлено в однакової 

кількості студентів 1 і 2 курсів (26,7%), а нормальний – у третини студентів 1 

курсу та 43,3% студентів 2 курсу. Загалом помітно, що шкільна тривожність 

більш характерна для студентів 1 курсу, це також підтверджує менша 

кількість респондентів з дуже низьким рівнем тривожності (3,3%), що на 10% 

менше, ніж серед студентів 2 курсу. Отже, можна припустити, що для 

студентів 1 курсу навчання та шкільне життя, особливості організації 

навчально-пізнавального процесу, отримання оцінок за знання мають більше 

значення, чим для студентів 2 курсу. Порівнюючи результати за різними 

проявами тривожності, ми помічаємо, що для студентів 2 курсу більшою 
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мірою властива міжособистісна тривожність, тому можна вважати, що 

підлітки, на жаль, володіють схильністю до тривожності, проте залежно від 

віку (ранній підлітковий чи старший підлітковий) та значимих сфер 

діяльності, їх тривожність виявляються дещо по-різному. 

За проявами самооцінної тривожності – високий рівень мають по 20% 

студентів 1 і 2 курсів, підвищений – більш властивий для студентів 2 курсу 

(30%) і 23,3% студентів 1 курсу. Нормальний рівень тривожності мають 40% 

студентів 1 курсу та 26,7% студентів 2 курсу, а дуже низький – 16,7% і 23,3% 

студентів 1 і 2 курсів відповідно. Отже, за проявами самооцінної тривожності 

помітно, що вона більше хвилює студентів 2 курсу, однак також серед цих 

опитуваних більше респондентів із дуже низьким рівнем. Тому загалом 

можна зробити висновок, що високий і підвищений рівень тривожності, 

пов'язаний із самооцінкою, вірою у власні сили і здібності, властивий 

сумарно для 43,3% студентів 1 курсу та 50% студентів 2 курсу, що вказує на 

високу значимість цієї сфери життєдіяльності для підлітків. Вважаємо вартим 

звернути увагу на цей аспект при плануванні та організації психокорекційної 

роботи з подолання тривожності респондентів, а саме – спрямувати підлітків 

до кращого пізнання себе, підвищення віри у власні сили, впевненості в собі, 

оптимізації самооцінки.  

За проявами міжособистісної тривожності – високий рівень 

виявляється у 16,7% студентів 1 курсу та 23,3% студентів 2 курсу, а 

підвищений – у 23,3% і 30% респондентів відповідно. Це дає змогу помітити, 

що високий і підвищений рівні міжособистісної тривожності більш властиві 

для студентів 2 курсу (сумарно у 53,3%), ніж для студентів 1 курсу (сумарно 

40%). Крім того, нормальний рівень міжособистісної тривожності виявлено у 

43,3% студентів 1 курсу і 36,7% студентів 2 курсу, а низький – у 16,7% і 10% 

відповідно.  

Таким чином, студенти 1 курсу мають менші прояви тривожності, 

пов’язаної із міжособистісними стосунками, однак мають вищу тривожність, 

пов’язану із шкільним процесом навчання та власною самооцінкою, не 
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впевненістю у своїх силах і здібностях. А студенти 2 курсу мають переважні 

прояви самооцінної і міжособистісної тривожності, що стосуються їх 

невпевненості в собі у спілкуванні з іншими, переживаннями через 

прийняття чи не прийняття до референтної групи, взаємодії і комунікації із 

важливими для них людьми (однолітками, значимими дорослими тощо).  

Зважаючи на те, що майже половина опитуваних підлітків 

відрізняються високою та підвищеною тривожністю за проявами її видів 

(шкільної, самооцінної та міжособистісної), з респондентами слід провести 

психокорекційну роботу для подолання тривожності, оптимізації їх 

психоемоційних станів та покращення самооцінки, підвищення впевненості в 

собі, стимулювання до гармонійного особистісного розвитку.  

Наступними в опитуванні були використані методики, що дають змогу 

діагностувати особистісні та індивідуально-психологічні властивості 

підлітків. За методикою «Особистісний опитувальник» (Г. Айзенка) 

отримано такі результати опитування респондентів (рис. 3.4.). 

 

Рис. 3.4. Особистісні характеристики підлітків (за методикою 

Г. Айзенка) 

 

Переважна більшість підлітків мають вияв помірної екстраверсії 

(33,3%), що оптимально характеризує їх як здатних до встановлення легкого 



55 

контакту з оточуючими. Вони активні, життєрадісні, мають оптимістичні 

погляди в житті, налаштовані на досягнення успіху в поставлених завданнях. 

Володіють високою адаптивністю і гнучкістю в спілкуванні з іншими 

людьми, комунікабельні, відкриті, ініціативні. 

Виражена екстраверсія встановлена у 26,7% підлітків, яким більш 

характерні такі особливості, як імпульсивність, оптимізм, активність, 

жвавість та емоційна збудливість, легка піддатливість настрою, і разом з цим 

схильність до неспокою, агресії, образи. Вони досить легковажні у виконанні 

поставлених завдань, уникають відповідальних рішень.  

Помірна інтроверсія властива для 20% підлітків, які мають оптимальні 

характеристики вдумливості, емоційної стійкості, стриманості, 

миролюбності, спрямованості на досягнення успіху в поставлених завданнях. 

Ці респонденти не бояться відповідальних справ, вміють планувати і 

досягати наміченого. Їм характерні наполегливість, спокій, адекватність 

рішень у складних ситуаціях. Вони володіють менш виразними 

комунікативними якостями, ніж екстраверти, однак відповідально ставляться 

до доручених справ.  

Виражена інтроверсія виявлена у 11,7% підлітків, вони стримані, не 

говірливі, занурені у внутрішній світ. Ці респонденти не охоче спілкуються з 

іншими людьми, однак вони дуже відповідальні і готові спокійно виконувати 

роботу, яка потребує уважності і наполегливості, тому їм можна доручити  

Вкрай виражені прояви інтроверсії властиві для 8,3% підлітків, які 

мають надмірні прагнення до занурення у внутрішній світ, песимістичність 

настрою. Вони замкнені, не люблять спілкуватися з іншими, надають 

перевагу пасивним видам діяльності. Часто відрізняються підвищеною 

тривожністю, напруженістю, не довіряють світу та оточуючим людям.  

Щодо проявів нейротизму як протилежності до емоційної стійкості, то 

більшість підлітків мають мало виражений і помірний нейротизм (по 26,7%). 

При цьому респонденти з помірним нейротизмом відрізняються жвавістю та 

активністю, безтурботністю, ініціативністю, схильністю до розваг, разом з 
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цим мають певні прояви імпульсивності, емоційної збудливості, можуть не 

адекватно відреагувати у стресових ситуаціях. 

Мало виражений нейротизм (у 26,7% підлітків) сполучається у 

респондентів з переважною емоційною стійкістю, миролюбністю, 

розміреністю емоцій та переважним спокоєм. Вміють вирішувати проблемні 

ситуації з адекватним вираженням емоцій. 

Вкрай мало виражений нейротизм встановлено у 18,3% підлітків. Для 

цих респондентів характерні спокій, адекватність реакцій на різні ситуації, 

вміння управляти своїми емоціями, керувати емоційними станами 

співрозмовників. Вважаємо, що вкрай мало виражений і мало виражений 

нейротизм є оптимальними показниками для підлітків, що вказують на їх 

емоційну стійкість та оптимальні показники емоційного розвитку.  

Ще у 16,7% підлітків виявлено виражений нейротизм, вони переважно 

налаштовані на жваве і продуктивне спілкування з оточуючими, яке 

здійснюється на їх правилах. Однак у стресових ситуаціях схильні до 

емоційної збудливості, можуть виявити образливість, підозрілість, схильність 

до конфліктних форм поведінки. Такі показники є не оптимальними для 

гармонійного спілкування з оточуючими, а також спричиняють емоційну 

лабільність підлітків, не здатність швидко і адекватно до ситуації 

відреагувати.  

Досить виражений нейротизм встановлено у 11,7% підлітків, які 

відрізняються підвищеною дратівливістю, знервованістю, емоційної не 

стабільністю. В різних ситуаціях спілкування вони насамперед насторожено 

сприймають інформацію, завжди готові дати відсіч іншим, якщо їм здається, 

що ті хочуть заподіяти шкоду. У цих підлітків майже завжди спостерігається 

підвищена тривожність, збудливість, агресивність, конфліктність. Постійне 

перебування у такому напруженому стані, неадекватність реакцій на різні 

стимули оточуючого середовища виснажують нервову систему підлітків, а 

також закріплюють в їх поведінковому арсеналі не адекватні способи 

поведінки, які не сприяють вирішенню проблем. Вважаємо, що підлітки 
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з вираженим та досить вираженим нейротизмом потребують 

психокорекційної допомоги для подолання негативних емоційних 

переживань і станів, оптимізації їх внутрішнього світу та спрямування 

до гармонії.  

Також за «Особистісним опитувальником Г. Айзенка», що діагностує 

особистісні (типологічні) властивості респондентів, отримано такі результати 

опитування студентів 1 і 2 курсів навчання у бізнес-коледжі (табл. 3.4.). 

Таблиця 3.4. 

Особистісні характеристики підлітків (за методикою Г. Айзенка) 

Шкали і показники Студенти 1 року навчання 

(30 осіб) 

Студенти 2 року навчання 

(30 осіб) 

n % n % 

Шкала «Екстраверсія – 

інтроверсія» 

    

вкрай виражена інтроверсія 5 16,7% - - 

виражена інтроверсія;  3 10% 4 13,3% 

помірна інтроверсія;  6 20% 6 20% 

помірна екстраверсія;  10 33,3% 10 33,3% 

виражена екстраверсія;  6 20% 10 33,3% 

вкрай виражена екстраверсія.     

Шкала «Нейротизм – емоційна 

стійкість»  

    

вкрай мало виражений 

нейротизм;  

4 13,3% 7 23,3% 

мало виражений нейротизм;  6 20% 10 33,3% 

помірний нейротизм;  8 26,7% 8 26,7% 

виражений нейротизм;  7 23,3% 3 10% 

досить виражений нейротизм;  5 16,7% 2 6,7% 

вкрай виражений нейротизм.     

 

Аналізуючи прояви екстраверсії-інтроверсії, помічаємо, що більшість 

студентів 1 курсу мають помірну екстраверсію (33,3%), що виявляється в 

легкому спілкуванні з іншими, оптимістичному настрої, так само третина 

студентів 2 курсу мають такі ж прояви помірної екстраверсії (33,3%).  

Ще серед студентів 1 курсу по 20% респондентів мають прояви 

помірної інтроверсії та вираженої екстраверсії, де оптимальними є швидше 

показники інтроверсії, які вказують на спокій, вдумливість, відповідальність. 

А виражена екстраверсія сполучається із метушливістю, збудливістю, 
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емоційною вразливістю. Серед студентів 2 курсу так само 20% мають 

помірну інтроверсію, однак вияви вираженої екстраверсії серед них вищі (на 

13,3%).  

Виражена інтроверсія властива для 10% студентів 1 курсу та 13,3% 

студентів 2 курсу, які характеризуються надмірною зануреністю у 

внутрішній світ, недовірою до оточуючих людей, напруженістю та 

підозрілістю щодо намірів незнайомих тощо. У 16,7% студентів 1 курсу 

виявлено вкрай виражену інтроверсію, ці підлітки відчувають депресивні чи 

песимістичні настрої, мають насторожені відчуття щодо інших людей, не 

охоче вступають в контакти з ними.  

Отже, серед студентів 1 курсу більше підлітків виявляють вкрай 

виражену інтроверсію (на 16,7%), а серед студентів 2 курсу більше 

респондентів із вираженою екстраверсією (на 13,3%). Обидва ці показники – 

вкрай виражені інтроверсія та виражена екстраверсія потребують корекції, 

оскільки перешкоджають успішному особистісному та емоційному розвитку 

підлітків, не дають правильно відреагувати на різні стресові ситуації, вчасно 

та адекватно вирішити проблеми.  

Щодо вияву нейротизму – в студентів 1 курсу спостерігаються 

переважно помірний нейротизм (26,7%) і виражений нейротизм (23,3%), а в 

студентів 2 курсу – вкрай мало виражений нейротизм (33,3%), мало 

виражений нейротизм 33,3%), і помірний нейротизм (26,7%). Зауважимо, що 

оптимальними є показники найменшої виразності нейротизму, відтак вкрай 

мало виражений нейротизм властивий для 13,3% студентів 1 курсу та 23,3% 

студентів 2 курсу. Мало виражений нейротизм мають 20% і 33,3% 

респондентів відповідно. Таким чином, серед студентів 1 курсу на 23,3% 

менше підлітків із оптимальними проявами емоційної стійкості, що вказує на 

потребу проведення з ними психокорекційної роботи із стабілізації їх 

психоемоційного стану, подолання негативних емоційних переживань.  

Помірний нейротизм властивий для однакової кількості студентів 1 і 2 

курсів (по 26,7%), що виявляється в переважній емоційній стійкості, однак 
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при виникненні стресових ситуацій ці респонденти не здатні до адекватного 

реагування та вчасного вирішення проблем, поводяться не розумно, 

намагаючись безладно виконувати хоч яку-небудь діяльність, щоб 

заспокоїтися. Виражений нейротизм властивий для 23,3% студентів 1 курсу і 

10% студентів 2 курсу, вони відрізняються підвищеною тривожністю, 

роздратованістю, агресивністю, конфліктністю. А досить виражений 

нейротизм властивий для 16,7% студентів 1 курсу і 6,7% студентів 2 курсу 

відповідно. Отже, для студентів 2 курсу на 23,3% менше властиві не 

оптимальні прояви нейротизму як емоційної не стійкості, відсутності 

витримки і самоконтролю, схильності до імпульсивної і бездумної поведінки 

у відповідь на стресові чинники.  

Крім того, за результатами опитування підлітків виявлено їх типи 

темпераменту на основі порівняння даних за шкалами «екстраверсії» та 

«нейротизму» (рис. 3.5.). 

 

Рис. 3.5. Типи темпераменту підлітків (за методикою Г. Айзенка) 

 

Для 20% підлітків властивий меланхолійний тип темпераменту, який 

характеризується емоційною не стійкістю, тривожністю, песимістичним 

настроєм, стриманістю. Флегматичний тип темпераменту властивий для 

16,7% підлітків, які мають такі властивості особистості: старанність, 

спрямованість, вдумливість, миролюбність, спокій.  



60 

У 26,7% підлітків виявлено холеричний тип темпераменту, який 

характеризується імпульсивністю, активністю, оптимізмом, однак разом з 

цим і емоційною збудливістю, легкою схильністю до образи, агресії. Ці 

респонденти складно завершують початі справи, не вміють приймати 

поразку, часто поводяться надмірно емоційно при невдачах.  

У 36,7% підлітків виявлено сангвінічний тип темпераменту, вони 

комунікабельні, відкриті, балакучі, жваві й активні, ініціативні, часто 

виявляють схильність до розваг, безтурботність.  

Загалом більшість опитаних мають сангвінічний тип темпераменту, що 

характеризує їх як активних, цілеспрямованих, здатних успішно розв’язувати 

різні пізнавальні та життєві завдання, виконувати обов’язки та продуктивно 

спілкуватися з оточуючими людьми. Водночас велика кількість 

представників меланхолійного та холеричного типів темпераменту вказують 

на наявність у групі респондентів, які схильні до переживання негативних 

емоцій у різних стресових подіях. І якщо меланхоліки схильні до мовчазної 

тривожності, заглиблення у внутрішні переживання, то холерики у випадку 

підвищеної тривоги – бігають, метушаться, намагаються щось зробити, щоб 

покращити ситуацію, однак не завжди їм вдається таким способом вирішити 

проблему. Проаналізуємо вияви особистісних властивостей та індивідуально-

типологічних характеристик підлітків, які навчаються на 1 і 2 курсах у 

бізнес-коледжі  (табл. 3.5.) 

Таблиця 3.5. 

Типи темпераменту підлітків (за методикою Г. Айзенка) 

Типи темпераменту  Студенти 1 року 

навчання (30 осіб) 

Студенти 2 року 

навчання (30 осіб) 

n % n % 

 емоційно не стійкий інтроверт – 

меланхолійний тип темпераменту 

7 23,3% 5 16,7% 

 емоційно стабільний інтроверт – 

флегматичний тип темпераменту 

6 20% 4 13,3% 

 емоційно не стійкий екстраверт – 

холеричний тип темпераменту, 

8 26,7% 8 26,7% 

 емоційно стійкий екстраверт – 

сангвінічний тип темпераменту 

9 30% 13 43,3% 
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На 1 курсі переважають представники сангвінічного типу 

темпераменту (30%), так само, як і на 2 курсі (43,3%). Ці підлітки 

відрізняються емоційною стійкістю, проявами помірної екстраверсії, вони 

активні, комунікабельні, відкриті, ініціативні, легко досягають поставлених 

цілей і здатні довести справи до їх логічного завершення.  

Також помічаємо, що 26,7% студентів 1 і 2 курсів мають прояви 

холеричного типу темпераменту. Ці респонденти характеризуються 

емоційною не стійкістю, вираженою екстраверсією, вони активні та 

оптимістичні, надмірно імпульсивні, збудливі. Разом з цим мають високу 

лабільність настрою, легко дратуються, схильні до образ, неспокою, агресії. 

У 20% студентів 1 курсу та 13,3% студентів 2 курсу виявлено 

флегматичний тип темпераменту, що вказує на переважаючу емоційну 

стійкість та інтроверсію опитуваних. Ці респонденти мають такі властивості 

особистості, як старанність, вдумливість, миролюбність, надійність, схильні 

до спокою у складних ситуаціях та розміреного прийняття рішень. Однак 

також до властивостей цих підлітків відноситься й певна пасивність, не 

здатність швидко адаптуватися до нових умов, правильно відреагувати на 

змінені обставини, перелаштуватися з одного виду діяльності на інший.  

У 23,3% студентів 1 курсу та 16,7% студентів 2 курсу встановлено 

меланхолійний тип темпераменту, який характерний для респондентів зі 

слабкою нервовою системою, перевагою емоційної не стійкості (нейротизму) 

та вкрай вираженої інтроверсії. Ці опитувані характеризуються постійним і 

виснажливим роздратуванням, підвищеною тривожністю, нестійкістю 

емоційних реакцій, песимістичністю настрою, стриманістю у вираженні 

власних емоцій, і водночас – незговірливістю, непоступливістю у 

принципових речах, плаксивістю, пасивністю при вирішенні проблем, 

прагненням перекладати відповідальність за подолання критичної ситуації на 

когось іншого. Зважаючи на те, що кожен тип темпераменту має свої 

переваги і недоліки, то вміння правильно адаптуватися і вміло 

використовувати наявні особистісні риси, підвищувати і вдосконалювати 
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бажані, можуть сприятливо вплинути на успішність адаптації підлітків до 

суспільного середовища. Не можна однозначно сказати, що холерик і 

меланхолік мають вкрай негативні емоційні реакції на оточуючі події, однак 

у випадку стресу вони поводяться часто неадекватно – один замикається в 

собі і плаче, інший – займається безладною та імпульсивною діяльністю, що 

не сприяє вирішенню проблеми. Зате в емоційно стабільному середовищі 

меланхолік схильний до виконання монотонної та уважної роботи, 

наполегливого навчання і виконання на найвищому рівні тієї роботи, яку не 

хоче і не може виконувати представник будь-якого іншого типу 

темпераменту. А холерик за сприятливих емоційних умов виявляє свої творчі 

і лідерські якості, надихає інших йти за ним, включатися у колективну 

творчу справу, проект. Інші типи темпераменту також можна розглядати з 

позицій їх сприятливого і негативного впливу на прийняття рішень у 

стресових ситуаціях, зазначимо тільки, що для сангвініків менш властиве 

переживання тривожності у стресах, а флегматики більш вдумливо шукають 

найбільш оптимальне рішення для проблеми, яке б задовольнило не тільки їх 

самих, а й було максимально екологічним для всіх оточуючих, враховувало б 

інтереси всіх людей, залучених до проблеми.  

Далі, використовуючи опитувальник «Вольові якості особистості» 

(М. Чумакова), ми отримали такі результати опитування підлітків (рис. 3.6.). 

Переважна більшість підлітків мають середній і низький рівні 

відповідальності (55% та 25% відповідно). Тільки у 20% респондентів 

виявлено високий рівень відповідальності, вони відрізняються впевненою 

відповідальністю за свою поведінку, обов'язкові, дотримуються взятих на 

себе зобов’язань. А 25% підлітків, які мають низький рівень 

відповідальності,  характеризуються безвідповідальністю, поверхневістю, 

ненадійністю, часто не дотримуються своїх обіцянок, не доводять справи до 

кінця.  

Ініціативність виявляється на високому рівні у третини підлітків 

(33,3%), які володіють лідерськими якостями, вони активні, діяльні, здатні до 
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ініціювання певних ідей та їх самостійного втілення. Майже половина 

опитаних (46,7%) мають середній рівень ініціативності, а в 20% підлітків 

встановлено низький рівень ініціативності, вони переважно пасивні у 

виконанні поставлених завдань, безініціативні та бездіяльні.  

 

Рис. 3.6. Рівні розвитку вольових якостей підлітків (за методикою 

М. Чумакова)  

 

Дуже мала частина підлітків мають високий рівень рішучості, що 

відноситься до вольових якостей особистості (23,3%). Вони впевнені в своїх 

силах, рішучі, сміливі у втіленні цікавих ідей. У 43,3% респондентів 

виявлено середній рівень, а в третини (33,3%) – низький рівень. Саме ці 

підлітки нерішучі, невпевнені в собі, власних силах і здібностях, вони мають 

сумніви, довго вагаються перед прийнятим рішення.  

Також за даними рис. 3.5. самостійними є тільки 25% підлітків, майже 

половина опитаних мають середній рівень (46,7%). А в решти підлітків 

виявлено низький рівень самостійності (28,3%), вони переважно схильні до 

залежної позиції, демонструють керованість, підлеглість впливу інших, 

більш авторитетних осіб. У вирішенні оставлених завдань чи виникаючих 



64 

проблем покладаються на допомогу старших, досвідчених товаришів, 

самостійно не можуть вирішувати складні ситуацiї, конфлікти тощо.  

Високий рівень витримки як позитивної характеристики емоційної 

стійкості, здатності до самоконтролю власних емоцій та поведінки у складній 

ситуації, властивий тільки для 20% підлітків. Ці респонденти схильні до 

розсудливих міркувань у випадку виникнення стресових ситуацій, терплячі 

до різних обставин, які не в змозі подолати. Майже у половини 

підлітків (46,7%) виявлено середню витримку, що також є оптимальним 

показником, що забезпечує успішність їх навчальної та міжособистісної 

комунікативної  діяльності. І в третини підлітків (33,3%) виявлено низький 

рівень витримки, вони не стримані, емоційно збудливі, не вміють управляти 

своїми емоціями і поведінкою.  

За шкалою наполегливості високий рівень виявлено у 26,7% підлітків, 

які характеризуються стійким характером, силою волі, що допомагає досягти 

намічених цілей. У 45% підлітків виявлено середню наполегливість, а решта 

респондентів (28,3%) мають низький її рівень, що свідчить про їх нестійкість, 

відсутність наполегливості у досягненні очікуваних результатів. Ці 

респонденти можуть втратити інтерес до завдання і зупинити процес його 

виконання при виникненні перших невдач, не докладають додаткових зусиль, 

не можуть довести справи до завершення. 

Значна частина підлітків (38,3%) мають високий рівень енергійності. 

Вони активні життєдіяльні, енергійні, оптимістичні. У третини (33,3%) 

виявлено середні показники, а в 28,3% респондентів – низький рівень 

енергійності. Вияв низького рівня енергійності у значної частини підлітків 

може бути пов'язаний із їх відчуттям знесиленості, не вміння вирішувати 

складні ситуації, які виникають в сучасному перебігу подій внаслідок 

російсько-української війни. Також низький рівень енергії може вказувати на 

депресивні настрої, переживання складних внутрішніх емоцій і почуттів, і на 

порушення психосоматичного здоров’я, певні ендокринні проблеми.  
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За шкалою уважності 40% підлітків мають високий рівень, вони 

уважні, зібрані, легко концентруються на поставлених завданнях і не 

відволікаються на сторонні стимули. У третини респондентів (33,3%) 

встановлено середні показники, а низька уважність властива для 26,7% 

підлітків, у яких виявляються часті прояви розгубленості, труднощі 

концентрації уваги, неспроможність зосередитися на одному завданні. 

Зауважимо, що перебування у стресових умовах часто викликає проблеми з 

концентрацією уваги, а тому однозначно робити висновки про низьку 

уважність у підлітків можна тільки після додаткових обстежень та вивчення 

передумов, які викликали такий стан порушень у когнітивних здібностях 

учнів. У цьому дослідженні показники уважності розглядаються з позицій 

докладання вольових зусиль підлітками для засвоєння навчального 

матеріалу, зосередження на повідомленнях про важливі події та завдання, які 

необхідно виконати для забезпечення життєдіяльності.  

На високому рівні цілеспрямованість виявляється у 26,7% підлітків, які 

прагнуть планувати свій час, мають чітко усвідомлені цілі в житті і 

поступово їх досягають. У 43,3% респондентів встановлено середні 

показники, а низький рівень цілеспрямованості виявляється у 30% підлітків, 

які не мають чітких цілей в житті і не виявляють завзятості в їх досягненні. 

Вони й самі не завжди добре розуміють, до чого прагнуть. Особливо складно 

їм стає в ситуаціях, коли потрібно самостійно планувати власні справи, вони 

не впевнені в своїх силах і життєвих цілях.  

За загальним рівнем високі вольові якості виявлені у 26,7% підлітків, 

які характеризуються відповідальністю, ініціативністю, рішучістю, 

наполегливістю і цілеспрямованістю, здатні до самостійного, уважного та 

енергійного виконання поставлених завдань. У 45% респондентів виявлено 

середній рівень розвитку вольових якостей, вони здатні до прояву 

відповідальності, уважності, цілеспрямованості за наявності зовнішнього 

контролю та особистої значущості поставленого перед ними пізнавального 

завдання. Водночас пасивні і не проявляють ініціативності і виразної 
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самостійності в процесі виконання різних завдань, мають середній рівень 

енергійності, інертні (можуть виконувати навчальні завдання за компанію з 

іншими учнями за умови пильного контролю вчителя). Якщо стресова 

ситуація не зачіпає їхніх інтересів, можуть виявити емоційну витримку, 

однак при значних психоемоційних травмах втрачають здатність до 

самоконтролю.  

Низький рівень розвитку вольових якостей виявлено у 28,3% підлітків, 

які характеризуються невідповідальністю, пасивністю, нерішучістю, 

несамостійністю, відсутністю витримки, наполегливості і цілеспрямованості. 

Низькі показники розвитку вольових якостей гальмують досягнення бажаних 

цілей та не дають відстояти свої інтереси, довести власну думку, а тому не 

впевнені в собі, не самостійні, не рішучі підлітки не вміють активно 

аргументувати свої позиції, захистити особисті кордони, дати відсіч агресору 

(наприклад, у випадку булінгу в колективі).  

Розглянемо особливості вольових якостей студентів 1 і 2 курсів за 

методикою М. Чумакова (табл. 3.6.). Високий рівень відповідальності 

виявлено у 16,7% студентів 1 курсу та 23,3% студентів 2 курсу, а низький – 

переважаю серед студентів 1 курсу (на 16,6%). Ініціативність на високому 

рівні виявляється у 26,7% студентів 1 курсу та 40% студентів 2 курсу, а 

низький – виявляється більшою мірою серед студентів 1 курсу (на 13,4%).  

Високий рівень рішучості виявляють 20% і 26,7% студентів 1 і 2 курсів 

відповідно, а низький – мають 40% студентів 1 курсу, що на 13,3% більше, 

ніж серед студентів 2 курсу (26,7%). Самостійність на високому рівні 

властива для 20% студентів 1 курсу та третини студентів 2 курсу (30%), а 

низький рівень самостійності виявлено у 33,3% студентів 1 курсу і 23,3% 

студентів 2 курсу. 

Витримка на високому рівні властива для 16,7% студентів 1 курсу і 

23,3% студентів 2 курсу, а низький більш властивий для студентів 1 курсу 

(40%), що на 13,3% більше, ніж серед студентів 2 курсу (26,7%). 

Наполегливість на високому рівні мають 23,3% і 30% респондентів 1 і 2 
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курсів відповідно, а низький – на 10% частіше зустрічається у студентів 

1 курсу (33,3%), ніж у студентів 2 курсу (23,3%).  

Енергійність на високому рівні характерна для третини студентів 1 

курсу (33,3%), та значно частини студентів 2 курсу (43,3%), а низький її 

рівень мак само мають третина студентів 1 курсу (33,3%) і менше студентів 2 

курсу (23,3%).  

Таблиця 3.6. 

Рівні розвитку вольових якостей підлітків (за методикою М. Чумакова)  

Вольові якості  

 

Рівні Студенти 1 року 

навчання (30 осіб) 

Студенти 2 року 

навчання (30 осіб) 

n % n % 

Відповідальність В 5 16,7% 7 23,3% 

С 15 50% 18 60% 

Н 10 33,3% 5 16,7% 

Ініціативність В 8 26,7% 12 40% 

С 14 46,7% 14 46,7% 

Н 8 26,7% 4 13,3% 

Рішучість В 6 20% 8 26,7% 

С 12 40% 14 46,7% 

Н 12 40% 8 26,7% 

Самостійність В 6 20% 9 30% 

С 14 46,7% 14 46,7% 

Н 10 33,3% 7 23,3% 

Витримка В 5 16,7% 7 23,3% 

С 13 43,3% 15 50% 

Н 12 40% 8 26,7% 

Наполегливість В 7 23,3% 9 30% 

С 13 43,3% 14 46,7% 

Н 10 33,3% 7 23,3% 

Енергійність В 10 33,3% 13 43,3% 

С 10 33,3% 10 33,3% 

Н 10 33,3% 7 23,3% 

Уважність В 10 33,3% 14 46,7% 

С 10 33,3% 10 33,3% 

Н 10 33,3% 6 20% 

Цілеспрямованість В 6 20% 10 33,3% 

С 14 46,7% 12 40% 

Н 10 33,3% 8 26,7% 

Загальний рівень вольових 

якостей 

В 7 23,3% 9 30% 

С 13 43,3% 14 46,7% 

Н 10 33,3% 7 23,3% 

Примітка: В – високий рівень, С – середній рівень, Н – низький рівень. 
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Уважність на високому рівні більш властива для студентів 2 курсу 

(46,7%), ніж студентів 1 курсу (33,3%). Проте низька уважність як вольова 

якість більш характерна для студентів 1 курсу (33,3%), ніж студентів 2 курсу 

(20%). Так само цілеспрямованість краще сформована в студентів 2 курсу 

(33,3%), ніж в студентів 1 курсу (20%). А низький рівень цілеспрямованості 

виявлено у 33,3% студентів 1 курсу і 26,7% студентів 2 курсу відповідно.  

За загальним рівнем сформованості вольових якостей 23,3% студентів 

1 курсу і 30% студентів 2 курсу мають високий рівень, у 43,3% і 46,7% 

виявлено середній рівень, а низький рівень – властивий для 3,3% і 23,3% 

респондентів відповідно. Отже, більшість підлітків володіють середнім 

рівнем розвитку відповідальності, ініціативності, рішучості, самостійності, 

витримки, енергійності та інших вольових якостей. Проте високий рівень 

більш властивий для студентів 2 курсу (на 6,7% за загальним рівнем, і на 10-

13,3% за різними шкалами). А низький рівень розвитку вольових якостей, 

навпаки, більш властивий для студентів 1 курсу (на 10% за загальним рівнем, 

і на 10-13,3% за різними шкалами).  

Часто низький рівень розвитку вольових якостей сполучається із 

слабкими показниками особистісного розвитку, підвищеною тривожністю, 

напруженістю, невротизацією, що вимагає комплексного підходу до 

організації корекційної роботи з підлітками. Тому при плануванні та 

проведенні психокорекційної роботи з подолання тривожності підлітків 

вважаємо вартим приділити увагу розвитку вольових якостей, зокрема 

рішучості, енергійності, наполегливості, цілеспрямованості, витримці та ін.  

Отже, за результатами проведеного дослідження встановлено, що 

виразна частина підлітків володіють високою тривожністю, вони постійно 

знаходяться в напруженому стані, відчувають негативні переживання щодо 

майбутнього, що може трапитися (30%), ще 33,3% респондентів мають 

середній (з тенденцією до високого) рівень тривожності.  

Загалом встановлено, що більшість опитаних мають середній рівень 

особистісної тривожності, однак високий її рівень виявлено у 38,3% 
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підлітків. При цьому 25% респондентів мають високий рівень шкільної 

тривожності, для 20% підлітків властивий високий рівень самооцінної 

тривожності, а високий рівень міжособистісної тривожності проявляється у 

20% підлітків.  

Також виявлено особистісні та індивідуально-типологічні властивості 

особистості (екстраверсія-інтроверсія, нейротизм і на їх основі визначено 

типи темпераменту), вольові якості (відповідальність, самостійність, 

рішучість, витримка, наполегливість, цілеспрямованість на ін.), які тісно 

пов’язані з проявами тривожності. Для встановлення зв’язку між 

досліджуваними характеристиками особистості та проявами тривожності 

у підлітковому віці перейдемо до кількісної обробки отриманих результатів 

дослідження.  

 

3.2. Встановлення зв’язку між тривожністю та індивідуально-

психологічними властивостями особистості підлітків 

 

Спочатку проаналізуємо отримані результати опитування підлітків, які 

мають високий, середній та низький рівні тривожності. Детально 

розглянувши відповіді респондентів, ми виділили серед підлітків такі 

підгрупи: «респонденти з високою тривожністю» (23 особи), «респонденти із 

середньою тривожністю» (25 осіб) та «респонденти з низькою тривожністю» 

(12 осіб). Ці дані відповідають розподілу підлітків за шкалою Ч. Спілбергера 

щодо їх особистісної тривожності.  

Представимо отримані дані опитування підлітків з різним рівнем 

тривожності за кожною з проведених методик, і на основі цих даних 

проведено кореляційний аналіз результатів дослідження психологічних 

особливостей вияву тривожності у підлітків.  

За методикою Дж. Тейлор підтверджено розподіл груп підлітків з 

різними рівнями тривожності так (табл. 3.7). Отримані дані підтверджують 

розподіл груп респондентів, в підгрупі студентів з високою тривожністю 
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більшість мають високий рівень (73,9%), а 26,1% навіть дуже високий рівень 

тривожності за шкалою Дж. Тейлора. 

Таблиця 3.7. 

Рівні тривожності підлітків з різним рівнем особистісної тривожності (за 

методикою Дж. Тейлор) 

Рівні тривожності З високою 

тривожністю (23 

особи) 

Із середньою 

тривожністю (25 

осіб) 

З низькою 

тривожністю (12 

осіб) 

n %  n %  n %  

Дуже високий рівень 6 26,1%     

Високий рівень  17 73,9% 1 4%   

Середній рівень з 

тенденцією до 

високого  

  20 80%   

Середній з тенденцією 

до низького 

  4 16% 4 33,3% 

Низький рівень     8 66,7% 

 

Серед респондентів із середнім рівнем тривожності 80% мають 

середній із тенденцією до високого, і в 16% виявлено середній з тенденцією 

до низького рівнів тривожності. А в підгрупі із низьким, оптимальним рівнем 

тривожності, 66,7% підлітків мають дійсно низький рівень, а в 33,3% 

виявлено середній з тенденцією до низького.  

Далі за шкалою Ч. Спілбергера виявлено типові прояви ситуативної 

тривожності в респондентів з різним рівнем особистісної тривожності 

(табл. 3.8.).  

Таблиця 3.8. 

Рівні ситуативної тривожності підлітків з різним рівнем особистісної 

тривожності (за методикою Ч. Спілберга) 

Рівні 

тривожності 

З високою 

тривожністю (23 

особи) 

Із середньою 

тривожністю (25 осіб) 

З низькою 

тривожністю (12 осіб) 

n %  n %  n %  

Високий 

рівень  

22 95,6%     

Середній 

рівень  

1 4,3% 25 100%   

Низький 

рівень 

    12 100% 
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Респонденти з високим рівнем особистісної тривожності мають 

переважний високий рівень ситуативної тривожності (95,6%). А підлітки із 

середнім та  із низьким рівнями – мають відповідно середній і низький рівні 

ситуативної тривожності (по 100%).  

Далі проаналізовано прояви тривожності підлітків у різних сферах 

життєдіяльності за шкалою С. Кондаша (табл. 3.9). 

Таблиця 3.9 

Прояви шкільної, самооцінної та міжособистісної тривожності підлітків 

з різним рівнем особистісної тривожності  (за методикою С. Кондаша) 

Рівні тривожності З високою 

тривожністю (23 

особи) 

Із середньою 

тривожністю (25 

осіб) 

З низькою 

тривожністю (12 

осіб) 

n %  n %  n %  

Шкільна 

тривожність  

      

Високий рівень  15 65,2%     

Підвищений рівень   8 34,8% 8 32%   

Нормальний    17 68% 7 58,3% 

Дуже низький рівень     5 41,7% 

Самооцінна 

тривожність 

      

Високий рівень  12 52,2%     

Підвищений рівень   11 47,8% 5 20%   

Нормальний    20 80%   

Дуже низький рівень     12 100% 

Міжособистісна 

тривожність 

      

Високий рівень  12 52,2%     

Підвищений рівень   11 47,8% 5 20%   

Нормальний    20 80% 4 33,3% 

Дуже низький рівень     8 66,7% 

 

Для респондентів з високим рівнем тривожності властиві високий і 

підвищений рівні шкільної тривожності (65,2% і 34,8%); високий і 

підвищений рівні самооцінної тривожності (52,2% і 47,8%); високий і 

підвищений рівні міжособистісної тривожності (52,2% і 47,8%). Отже, можна 

зробити висновок, що для респондентів, які мають високу особистісну 

тривожність, характерні її вияви у всіх значимих ситуаціях та подіях. 

Тривожні підлітки схильні відчувати негативні емоційні переживання у 
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більшості подій і ситуацій, які виникають навколо них, і потребують участі 

для їх вирішення. 

Респонденти із середнім рівнем тривожності мають переважно 

нормальний і підвищений рівні шкільної тривожності (68% і 32%); 

нормальний і підвищений рівні самооцінної тривожності (80% і 20%); 

нормальний і підвищений рівні міжособистісної тривожності (80% і 20%). 

Відповідно до отриманих результатів очевидно, що середній рівень 

тривожності вважається автором методики С. Кондашем як нормальний, 

оскільки залежно від ситуації, в якій виникає тривожність, вона може 

пояснюватися дійсною складністю умов та обставин. У такому випадку 

тривожність навіть допомагає правильно і швидко відреагувати, вирішити 

виникаючі проблеми. 

У студентів із низьким рівнем тривожності переважає нормальний і 

дуже низький рівень шкільної тривожності (58,3% і 41,7%), тобто ці 

респонденти не відчувають напруження та тривоги у процесі навчання, 

ситуації відповіді перед всім класом, отримання оцінки тощо. Також для 

респондентів із низьким рівнем тривожності, що є оптимальним показником, 

властива дуже низька самооцінна тривожність (100%). На нашу думку, тут 

можливий двосторонній зв'язок, адже при адекватній оцінці своїх сил і 

здібностей, при вірі в себе, позитивній самооцінці підліток не відчуває 

тривоги у ситуаціях, які вимагають впевненого відстоювання своїх інтересів 

та установок.  

Ще для студентів із низьким рівнем тривожності властивий 

нормальний і дуже низький рівень міжособистісної тривожності, яка виникає 

у ситуаціях взаємодії з іншими людьми (33,3% і 66,7%). Можна зробити 

висновок, що коли підліток не відчуває тривожності, то у комунікативній 

взаємодії з іншими він поводиться спокійно, впевнено, вміє яскраво 

презентувати себе і свої думки, відстояти свої позиції.  

Далі було проаналізовано вияви особистісних властивостей підлітків 

з різними рівнями тривожності (табл. 3.10). 
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Таблиця 3.10 

Особистісні характеристики підлітків з різним рівнем особистісної 

тривожності (за методикою Г. Айзенка) 

Шкали і показники З високою 

тривожністю (23 

особи) 

Із середньою 

тривожністю (25 

осіб) 

З низькою 

тривожністю (12 

осіб) 

n %  n %  n %  

Шкала «Екстраверсія 

– інтроверсія» 

      

вкрай виражена 

інтроверсія 

5 21,7%     

виражена інтроверсія;  7 30,4%     

помірна інтроверсія;    4 16% 8 66,7% 

помірна екстраверсія;    16 64% 4 33,3% 

виражена екстраверсія;  11 47,8% 5 20%   

вкрай виражена 

екстраверсія. 

      

Шкала «Нейротизм – 

емоційна стійкість»  

      

вкрай мало виражений 

нейротизм;  

  1 4% 10 83,3% 

мало виражений 

нейротизм;  

  14 56% 2 16,7% 

помірний нейротизм;  6 26,1% 10 40%   

виражений нейротизм;  10 43,5%     

досить виражений 

нейротизм;  

7 30,4%     

вкрай виражений 

нейротизм. 

      

 

Для респондентів з високим рівнем тривожності властиві як виражена 

інтроверсія (30,4%), вкрай виражена інтроверсія (21,7%), так і виражена 

екстраверсія (47,8%). Студенти із середнім рівнем тривожності мають 

виразні прояви вираженої екстраверсії (64%), ще в 20% виявляється 

виражена екстраверсія, а в 16% помірна інтроверсія. Для підлітків із низькою 

тривожністю більш властиві помірна інтроверсія і помірна екстраверсія 

(66,7% і 33,3%). 

Відповідно до отриманих даних – екстраверсія та інтроверсія не є 

безумовною характеристикою високого чи низького рівня тривожності, 

більше нас цікавить прояв нейротизму в характері підлітків. Зокрема, в 

респондентів з високим рівнем тривожності переважають досить виражений 
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нейротизм (30,4%), виражений нейротизм (43,5%) і помірний нейротизм 

(26,1%). У підлітків із середнім рівнем тривожності встановлено мало 

виражений нейротизм (56%) і помірний нейротизм (40%). А в респондентів 

з низьким рівнем тривожності спостерігаються вкрай мало виражений 

нейротизм (83,3%) і мало виражений нейротизм (16,7%).  

Відтак, із тривожністю швидше пов’язаний нейротизм, ніж 

екстраверсія-інтроверсія. При виразних виявах нейротизму у підлітків 

спостерігається висока тривожність, а при мінімальних виявах нейротизму, 

що вказує швидше на емоційну стійкість – респондентам властива низька 

тривожність та оптимальний емоційний розвиток.  

Також встановлено особливості вияву тривожності у підлітків 

відповідно до їх типів темпераменту (табл. 3.11). 

Таблиця 3.11 

Типи темпераменту підлітків з різним рівнем особистісної тривожності 

(за методикою Г. Айзенка) 

Типи темпераменту  З високою 

тривожністю (23 

особи) 

Із середньою 

тривожністю (25 

осіб) 

З низькою 

тривожністю (12 

осіб) 

n % n % n %  

емоційно не стійкий 

інтроверт – меланхолійний 

тип темпераменту 

10 43,5% 2 8%   

емоційно стабільний 

інтроверт – флегматичний 

тип темпераменту 

  1 4% 9 75% 

емоційно не стійкий 

екстраверт – холеричний тип 

темпераменту, 

10 43,5% 6 24%   

емоційно стійкий екстраверт 

– сангвінічний тип 

темпераменту 

3 13% 

 

16 64% 3 25% 

 

У підгрупі респондентів з високим рівнем тривожності по 43,5% 

підлітків із меланхолійним і холеричним типом темпераменту і в 13% 

виявлено сангвінічний тип темпераменту. Серед респондентів із середнім 

рівнем тривожності виявлено перевагу сангвінічного типу темпераменту у 

64% підлітків, ще 24% мають прояви холеричного типу. І серед студентів 
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з низьким рівнем тривожності переважають підлітки з флегматичним типом 

темпераменту (75%), і решта мають сангвінічним тип темпераменту (25%).  

Загалом можна помітити, що у представників меланхолійного і 

холеричного типів темпераменту більшою мірою виявляється висока 

тривожність, у флегматичного – низький рівень тривожності. А в 

представників сангвінічного типу темпераменту переважно виявляється 

середня тривожність, хоча є й респонденти з низьким та високим її рівнями.  

Щодо вияву вольових якостей особистості в респондентів із різними 

рівнями тривожності – отримано такі результати (табл. 3.12). Для підлітків з 

високим рівнем тривожності властиві високий і середній рівні 

відповідальності (43,5% і 34,8%). Очевидно, що при виконанні складних, 

відповідальних завдань респонденти тривожаться з приводу правильності 

виконання, особливо коли знають, що їх будуть оцінювати. Також підліткам 

з високим рівнем тривожності характерний низький і середній рівні 

ініціативності (52,2% і 47,8%), низький рівень рішучості (87%), низькі прояви 

самостійності (65,2%), витримки (78,3%), наполегливості (60,9%), 

енергійності (56,5%). Ще підліткам з високим рівнем тривожності властиві 

середній і низький рівні уважності (по 43,5%), середній і низький рівні 

цілеспрямованості (56,5% і 43,5%). За загальним рівнем сформованості 

вольових якостей – в підгрупі підлітків з високим рівнем тривожності 

переважають низький і середній рівні (56,5% і 43,5%), високого рівня 

розвитку вольових якостей серед високо тривожних респондентів не 

виявлено.  

Для студентів із середнім рівнем тривожності властиві переважаючі 

середні і низькі прояви відповідальності (60% і 32%), середня ініціативність 

(68%), середні прояви рішучості і витримки (по 96%), самостійності (80%), 

наполегливості (72%), середні і високий прояви енергійності (48% і 36%). Ще 

для респондентів із середнім рівнем тривожності властиві середня і висока 

уважність (40% і 36%), середня цілеспрямованість (64%). За загальним 

рівнем розвитку вольових якостей – в цій підгрупі респондентів виявлено 
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перевагу середнього рівня (68%), при однаковому прояві високого і низького 

рівнів по 16% підлітків. Отже для респондентів із середнім рівнем 

тривожності переважно характерні середні прояви розвитку вольових 

якостей, однак також є й виразні прояви ініціативності (32%), самостійності 

(12%), наполегливості (16%), енергійності (36%), уважності (36%), 

цілеспрямованості (16%).  

Таблиця 3.12 

Рівні розвитку вольових якостей підлітків з різним рівнем особистісної 

тривожності (за методикою М. Чумакова)  

Вольові якості  

 

Рівні З високою 

тривожністю (23 

особи) 

Із середньою 

тривожністю (25 

осіб) 

З низькою 

тривожністю (12 

осіб) 

n %  n %  n %  

Відповідальність В 10 43,5% 2 8%   

С 8 34,8% 15 60% 10 83,3% 

Н 5 21,7% 8 32% 2 16,7% 

Ініціативність В - - 8 32% 12 100% 

С 11 47,8% 17 68% -  

Н 12 52,2% - - -  

Рішучість В -  2 4% 12 100% 

С 3 13% 23 96% -  

Н 20 87% -  -  

Самостійність В -  3 12% 12 100% 

С 8 34,8% 20 80% -  

Н 15 65,2% 2 8% -  

Витримка В -  -  12 100% 

С 5 21,7% 23 96% -  

Н 18 78,3% 2 8% -  

Наполегливість В -  4 16% 12 100% 

С 9 39,1% 18 72% -  

Н 14 60,9% 3 12% -  

Енергійність В 2 8,7% 9 36% 12 100% 

С 8 34,8% 12 48% -  

Н 13 56,5% 4 16% -  

Уважність В 3 13% 9 36% 12 100% 

С 10 43,5% 10 40% -  

Н 10 43,5% 6 24% -  

Цілеспрямованість В -  4 16% 12 100% 

С 10 43,5% 16 64% -  

Н 13 56,5% 5 20% -  

Загальний рівень 

вольових якостей 

В -  4 16% 12 100% 

С 10 43,5% 17 68% -  

Н 13 56,5% 4 16% -  

Примітка: В – високий рівень, С – середній рівень, Н – низький рівень. 
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В підгрупі опитуваних підлітків з низьким рівнем тривожності 

виявляються більш чіткі дані щодо розвинених вольових якостей, зокрема, 

цим респондентам властиві середні прояви відповідальності (83,3%), високі 

прояви ініціативності, рішучості, самостійності, витримки, наполегливості, 

енергійності, уважності, цілеспрямованості (по 100%). За загальним рівнем 

розвитку вольових якостей в респондентів з низьким рівнем тривожності 

виявлено однозначні показники високого рівня вольових якостей (100%). 

Отже, при високому рівні вольових якостей особистість впевнена в собі і 

своїх здібностях, власних силах, знає свої переваги, вміло виконує поставлені 

перед нею завдання, докладає належних вольових зусиль для 

цілеспрямованого досягнення успіху. Це сполучається із піднесеним, 

бадьорим настроєм, оптимістичним поглядом в майбутнє, і виключає 

тривожні переживання як щодо себе і здатності вирішувати проблеми, так і 

щодо очікуваного успіху чи невдач у майбутньому.  

Отримані результати дослідження було опрацьовано за допомогою 

методів математичної статистики. Для виявлення зав’язків між рівнем 

тривожності та індивідуально-психологічними ознаками учнів застосуємо 

методи математичної статистики. На основі первинних даних (Додаток Ж) 

розраховано коефіцієнти кореляції (Додаток З). Найбільш значимі показники 

кореляційного аналізу приведено в таблиці 3.13.  

В таблиці позначкою «*» позначені значимі кореляційні зв’язки із 

рівнем надійності 95%, позначкою «**» позначені значимі кореляційні 

зв’язки із рівнем надійності 99%.  
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Таблиця 3.13. 

Оцінка кореляційних між рівнем тривожності та індивідуально-

психологічними ознаками учнів 

 

Коефіцієнт кореляції Пірсона 

Рівень 

тривожно

сті 

Ситуатив

на 

тривожніс

ть 

Особист

існа 

тривожн

ість 

Шкільна 

тривожн

ість 

Самоцін

на 

тривожн

ість 

Міжособ

истісна 

тривожн

ість 

Екстраверсія-

Інтроверсія 0,175 0,016 0,027 0,225 0,144 0,191 

Нейротизм - 

Емоційна 

стійкість 0,860** 0,798** 0,613* 0,696* 0,829** 0,679* 

Холерик 0,466* 0,461* 0,210 0,390 0,479* 0,484* 

Сангвінік -0,462* -0,606* -0,346 -0,327 -0,523* -0,466* 

Меланхолік 0,514* 0,544* 0,540* 0,401* 0,535* 0,291 

Флегматик -0,500* -0,287 -0,343 -0,515* -0,454* -0,395 

Загальний рівень 

вольових якостей -0,908** -0,742** -0,681* -0,834** -0,873** -0,696* 

 

З таблиці видно, що психологічна особистісна характеристика 

екстраверсія-інтроверсія не має значимого кореляційного зв’язку із 

показниками тривожності. Тобто це означає, що екстраверти та інтроверти 

можуть мати різний рівень тривожності. 

Особистісні характеристики нейротизм та емоційна стійкість мають 

тісний прямий кореляційний зв’язок з усіма показниками тривожності, тобто 

для студентів із вираженим нейротизмом більш характерний високий рівень 

тривожності, тоді як емоційно стійким – більш характерний низький рівень 

тривожності. Про це свідчать коефіцієнти кореляції між шкалою нейротизм-

емоційна стійкість та рівнем тривожності: 

 загальним рівнем тривожності (коефіцієнт кореляції r=0,860 при p=0,99); 

 рівнем ситуативної тривожності (коефіцієнт кореляції r=0,798 при 

p=0,99); 

 рівнем особистісної тривожності (коефіцієнт кореляції r=0,613 при 

p=0,95); 

 рівнем шкільної тривожності (коефіцієнт кореляції r=0,696 при p=0,95); 
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 рівнем самооцінної тривожності (коефіцієнт кореляції r=0,829 при 

p=0,99); 

 рівнем міжособистісної тривожності (коефіцієнт кореляції r=0,679 при 

p=0,95). 

У студентів із холеричним темпераментом рівень загальної 

тривожності (коефіцієнт кореляції r=0,466 при p=0,95) і рівень ситуативної 

тривожності (коефіцієнт кореляції r=0,461 при p=0,95) мають більш високий 

рівень, у порівнянні із студентами з іншими типами темпераменту.  Також 

для респондентів із холеричним темпераментом більш характерний вищий 

рівень самооцінної тривожності (коефіцієнт кореляції r=0,479 при p=0,95) та 

міжособистісної тривожності (коефіцієнт кореляції r=0,484 при p=0,95). 

У студентів із сангвінічним темпераментом рівень загальної 

тривожності (коефіцієнт кореляції r=-0,462 при p=0,95) і рівень ситуативної 

тривожності (коефіцієнт кореляції r=-0,606 при p=0,95) значимо нижчий, у 

порівнянні із респондентами з іншими типами темпераменту. Також для 

респондентів із сангвінічним темпераментом більш характерний низький 

рівень самооцінної тривожності (коефіцієнт кореляції r=-0,523 при p=0,95) та 

міжособистісної тривожності (коефіцієнт кореляції r=-0,466 при p=0,95). 

У ресопндентів із меланхолічним темпераментом спостерігається 

вищий рівень загальної тривожності (коефіцієнт кореляції r=0,514 при 

p=0,95), ситуативної тривожності (коефіцієнт кореляції r=0,544 при p=0,95), 

особистісної тривожності (коефіцієнт кореляції r=0,540 при p=0,95), шкільної 

тривожності (коефіцієнт кореляції r=0,401 при p=0,95) та самооцінної 

тривожності (коефіцієнт кореляції r=0,535 при p=0,95).    

У студентів із флегматичним темпераментом рівень загальної 

тривожності (коефіцієнт кореляції r=-0,500 при p=0,95), рівень шкільної 

тривожності (коефіцієнт кореляції r=-0,515 при p=0,95) і рівень самооцінної 

тривожності (коефіцієнт кореляції r=-0,454 при p=0,95) значимо нижчий, 

у порівнянні із респондентами з іншими типами темпераменту. Також можна 

відмітити тісний зворотний кореляційний звʼязок між рівнем вольових 
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якостей студентів та рівнем їх тривожності. Тобто, у респондентів з низьким 

рівнем тривожності частіше спостерігаються вольові якості.  

Отже, в результаті проведеного розрахунку можна зазначити, що існує 

тісний кореляційний звʼязок між рівнем тривожності і такими особистісними 

психологічними  характеристиками, як екстраверсія, інтроверсія, нейротизм, 

емоційна стійкість, тип темпераменту та рівень вольових якостей.  

Водночас наявність значної кількості респондентів з високим рівнем 

тривожності вказує на потребу проведення з ними психокорекційної роботи 

з подолання тривожності, підвищення впевненості та їх віри у власні сили, 

оптимізації психоемоційного стану.  

 

3.3. Психокорекційна програма занять для подолання тривожності 

підлітків та особливості її апробації 

 

Для проведення психологічної робот з тривожними підлітками ми 

проаналізували методичні засади організації психокорекційної діяльності з 

учнями та розробили «Психокорекційну програму занять для подолання 

підлітків». Під час розробки занять програми частково скористалися 

напрацюваннями методистів, практичних психологів і науковців 

А. Колесник [25], І. Матійків [34], В. Федорчук [61] та ін. Повний зміст 

програми занять наведено у додатку Ж, тут подаємо основні елементи 

структури програми та занять.  

Психокорекційна програма занять для подолання тривожності 

підлітків 

Мета програми занять: знизити та подолати прояви тривожності, 

формувати позитивне самоставлення і віру у власні сили й здібності, 

оптимізувати психоемоційний стан. 

Завдання: 

- формувати впевненість в собі, підвищувати віру у власні сили, 

розвивати  позитивне самоставлення; 
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- формувати позитивне мислення; навчити технікам переформулювання 

обмежуючих думок в ресурсні, активізуючі; 

- оптимізувати психоемоційний стан, знижувати тривожність, сприяти 

подоланню страхів; 

- навчати технікам і прийомам емоційної саморегуляції, сприяти 

розвитку емоційного розуміння, розпізнавання емоцій та мотивів поведінки 

учасників; 

- формувати сприятливий психологічний клімат в колективі підлітків, 

спрямовувати їх до гармонійної взаємодії, налагодження продуктивної 

діяльності під час тренінгової роботи.  

Структура: програма містить 5 занять по 60 хв. кожне. 

Очікувані результати: після участі в програмі занять в учасників 

знизяться прояви тривожності, підвищиться впевненість в собі, віра в свої 

сили і здібності; вони навчаться прийомам емоційної саморегуляції, що 

сприятливо вплинуть на вміння мирно вирішувати проблемні ситуації в їх 

діяльності та житті. 

Основна структура і зміст занять: 

Заняття № 1. «Знайомство з групою, знайомство із собою» 

Мета: формувати навички самопрезентації, навчити правилам 

ефективної групової взаємодії; підвищити навички позитивного 

самоставлення; знизити психоемоційне напруження; подолати тривожність і 

невпевненість в собі; стабілізувати емоційне самопочуття; поглибити 

процеси саморозкриття; зміцнювати самооцінку та актуалізувати особистісні 

ресурси, необхідні для подолання проблем і вирішення стресових ситуацій. 

Привітання, налаштування на роботу. 

Виконання основних вправ заняття: 

Вправа «Знайомство». Мета: знайомство і саморозкриття учасників 

групи, створення позитивної атмосфери. 

Вправа «Презентація». Мета: проявити вміння презентувати свої 

особистісні якості. 
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Прийняття правил роботи в групі. Мета: вивчення основних правил 

тренінгу, сприяння організації ефективного простору для особистісного 

розвитку учасників. 

Розглядаються такі основні правила: 1) спілкування на основі довіри; 

2) спілкування за принципом «тут і тепер»; 3) «Я-висловлювання»; 

4) щирість спілкування; 5) конфіденційність того, що відбувається в групі; 

6) визначення сильних сторін особистості; 7) неприпустимість безпосередніх 

оцінок людини; 8) активна участь у тому, що відбувається; 9) повага до того, 

хто говорить. 

Вправа «Подобається-не подобається». Мета: створити простір для 

самопізнання, дати інструмент для кращого розуміння своїх переваг та 

улюблених видів діяльності.  

Вправа «Позитивний негатив». Мета: поглиблення процесів 

саморозкриття, отримання позитивного зворотного зв'язку для зміцнення 

самооцінки і актуалізації особистісних ресурсів. 

Вправа «Моя якість». Мета: поглиблення процесів саморозкриття, 

отримання позитивного зворотного зв'язку для зміцнення самооцінки і 

актуалізації особистісних ресурсів, пізнання себе з допомогою групи. 

Арт-терапевтична вправа «Зображення фантастичних дерев». 

Мета: за допомогою творчих образів, звернення до фантазії стимулювати 

пошук позитивних емоційних переживань, знизити тривожність.  

Підсумок заняття. Мета: підведення підсумків заняття, інтеграція 

отриманого досвіду стабілізації психоемоційного стану та подолання 

негативних емоційних переживань, тривожності.  

Заняття № 2. «Що робити з негативними емоціями?» 

Мета: формувати навички позитивної самопрезентації; вчити 

розпізнавати емоції у мовленнєвій інтонації; ознайомити із правилами 

управління негативними емоціями, із техніками емоційної саморегуляції при 

подоланні небажаних емоцій; надати алгоритм роботи з проблемною 
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ситуацією; вчити прийомам фізичної релаксації; знижувати тілесну напругу; 

здійснювати емоційне підживлення, активізувати творче ставлення до життя. 

Привітання, налаштування на роботу. 

Вправа «Імена». Мета: формувати позитивне самоставлення, 

підвищувати віру в кращі риси свого характеру; формувати навички 

самопрезентації. 

Виконання основних вправ заняття: 

Вправа «Вираження емоцій у мовній інтонації». Мета: розвиток 

умінь передавати, сприймати, інтерпретувати невербальну інформацію в 

процесі спілкування; розширення експресивного репертуару учасників. 

Мозковий штурм «Що робити з негативними емоціями? 

Конструктивно управляти емоціями – це означає…». Мета: звернення до 

досвіду групи стосовно питання управління негативними емоціями, 

активізація творчого ставлення до життя. 

Вправа «Десять кроків. Техніка звільнення від небажаних емоцій». 

Мета: ознайомити учасників із техніками емоційної саморегуляції, надати 

алгоритм роботи з проблемною ситуацією, навчити учасників користуватися 

даними техніками при подоланні небажаних емоцій. 

Вправа «Ниточка». Мета: опанування прийомами фізичної релаксації 

(за системою Ф. Александера); зниження тривожності.  

Вправа-релаксація «Прекрасна квітка». Мета: зняття тілесної 

напруги, емоційне підживлення, шляхом активізації символотворення та 

набуття навичок саморегуляції. 

Підсумок заняття. Мета: підведення підсумків заняття, інтеграція 

отриманого досвіду стабілізації психоемоційного стану та подолання 

негативних емоційних переживань, тривожності.  

Заняття № 3. «Моє життя – моя радість»  

Мета: актуалізувати саморозуміння образів «Я» в минулому і в 

теперішньому, майбутньому; навчити виражати внутрішній стан мімікою і 

жестами, розпізнавати емоційні стани оточуючих людей; тренувати 
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спостережливість і розвивати фантазію; стимулювати учасників до кращого 

розуміння один одного; ознайомити учасників із технікою 

переформулювання обмежуючих думок у ресурсні; знижувати тривожність, 

вчити учасників долати внутрішнє напруження і тривожні переживання. 

Привітання, налаштування на роботу. 

Виконання основних вправ заняття: 

Вправа «Актуальний образ Я». Мета: актуалізація «Я-станів» у 

минулому, теперішньому і майбутньому, активізація самосвідомості. 

Вправа «Міміка і стан людини». Мета: навчити виражати свій 

внутрішній стан мімікою та розуміти її; стимулювати краще розуміння 

дітьми себе і один одного. 

Вправа «Жестові етюди». Мета: навчити учасників групи передачі 

своїх думок, почуттів і дій жестами, стимулювання кращого розуміння один 

одного, тренування спостережливості, розвиток фантазії. 

Вправа «Оптимісти-песимісти». Мета: усвідомлення взаємозв’язку 

позитивного мислення та самоефективності, самореалізації; формування 

мотивації досягнення, стимулювання до саморозвитку.  

Вправа-техніка переформулювання обмежуючих думок в ресурсні 

«Тік-Так». Мета: ознайомити учасників із технікою переформулювання 

обмежуючих думок у ресурсні, відпрацювання трансформації негативного 

мислення у позитивне. 

Вправа «Повітряна кулька». Мета: навчання розслабленню та 

навичок саморегуляції; досягти швидкого розслаблення і відчуття легкості в 

тілі. 

Підсумок заняття. Мета: підведення підсумків заняття, інтеграція 

отриманого досвіду стабілізації психоемоційного стану та подолання 

негативних емоційних переживань, тривожності.  

Заняття № 4. «Я – успішний і щасливий» 

Мета: сприяти саморозумінню, підвищенню позитивної самооцінки, 

впевненості у власних силах і здібностях; поглибити емоційні зв’язки між 
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учасниками; стимулювати до пошуку внутрішніх сил для подолання 

тривожності; стимулювати до саморозвитку, активізувати до використання 

технік саморегуляції; знімати психоемоційне напруження, вчити способам 

подолання тривожності. 

Привітання, налаштування на роботу. 

Вправа «Будинок». Мета: сприяти саморозумінню, розвивати 

здатність до абстрактного самооцінювання.  

Виконання основних вправ заняття: 

Вправа «Компліменти». Мета: встановлення зворотного зв’язку 

(позитивного та підтримуючого за характером) між учасниками тренінгу в 

більш персоніфікованій формі; поглиблення емоційних зв’язків між 

учасниками, налаштування на активну роботу. 

Арт-терапевтична вправа «Амулет». Мета: стимулювати до пошуку 

внутрішніх сил для подолання тривожності; створення захисного амулету для 

нейтралізації загрози.  

Вправа «Вільний». Мета: стимулювання до саморозвитку, активізація 

самореалізації особистості. 

Вправа-релаксація «Моя галявина». Мета: закріпити навички 

саморегуляції; одержати відчуття захищеності та досвід ефективного зняття 

напруження; наповнити тіло енергією через позитивні образи. 

Підсумок заняття. Мета: підведення підсумків заняття, інтеграція 

отриманого досвіду стабілізації психоемоційного стану та подолання 

негативних емоційних переживань, тривожності.  

Заняття № 5. «Цінність мого Я» 

Мета: формувати позитивне самоставлення, підвищувати впевненість у 

собі, самоповагу; дати змогу проаналізувати кращі риси особистості; зняти 

м'язові затиски в тілі; знижувати і долати тривожність; ознайомити із 

способами подолання тривожності через метафоричні образи, 

самореалаксацію, медитацію; узагальнити отриманий досвід 
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психокорекційної роботи в найбільш м’якому форматі вплив (через арт-

терапію і релаксаційні вправи).  

Привітання, налаштування на роботу. 

Вправа-етюд на розслаблення м’язів «Гвинтик». Мета: зняти м'язові 

затиски в області плечового поясу, знижувати тривожність. 

Виконання основних вправ заняття: 

Вправа «Я пишаюся». Мета: формувати навички самопрезентації, 

підвищувати віру у власні здібності і сили, розвивати адекватну самооцінку. 

Вправа «Портрет». Мета: формувати позитивне самоставлення, 

самоповагу. 

Вправа «Цінність мого «Я». Мета: створити простір для усвідомлення 

цінності свого Я, допомогти усвідомити важливість кожної людини у світі. 

Арт-терапевтична вправа «Який буває дощ?». Мета: формувати 

творчі здібності, знижувати напруження, дати змогу висловити через 

відчуття свої уявлення про почуте, відчути себе в безпеці.  

Вправа «Зміна». Мета: розвиток самосвідомості та самореалізації за 

допомогою метафоричного способу. 

Вправа-релаксація «Я – дерево». Мета: самодіагностика вміння 

розслаблятися та наповнення тіла енергією через направлене уявлення 

позитивного образу. 

Підсумок заняття. Мета: підведення підсумків заняття, інтеграція 

отриманого досвіду стабілізації психоемоційного стану та подолання 

негативних емоційних переживань, тривожності.  

Розроблену програму занять було впроваджено із студентами 1 курсу 

протягом 5 тижнів по 1 заняттю в тиждень (по п’ятницях). Підлітки охоче 

брали участь в пропонованих видах діяльності протягом занять, вказували на 

кращий настрій і спокійну впевненість в тому, що за допомогою заздалегідь 

запланованого часу на заняття вони відчували, що не одні, а мають 

однодумців, з якими зустрінуться в п’ятницю. Підлітки, які були залучені до 

психокорекційної роботи з подолання тривожності, відзначили цінність 
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вправ на підвищення впевненості в собі та покращення самопізнання, 

повторення своїх сильних сторін та усвідомлення свого «Я» в минулому і 

майбутньому. Саме завдяки зверненню до внутрішніх опор, аналізу своїх 

кращих рис підлітки знайшли в собі сили, щоб долати тривожність, 

намагалися по-інакшому поглянути на проблеми, які раніше здавалися 

важливими.  

Після проведення з студентами 1 курсу психокорекційної програми для 

подолання тривожності підлітків було повторно організовано опитування 

респондентів ЕГ і КГ, порівняно результати до і після впровадження 

психокорекційних занять. Представимо отримані результати опитування 

респондентів за всіма методиками. За шкалою тривожності Дж. Тейлора 

отримано такі дані щодо вияву її рівнів в студентів 1 і 2 курсів, які входили 

до експериментальної та контрольної груп (табл. 3.14). 

Таблиця 3.14. 

Рівні тривожності підлітків ЕГ і КГ (за методикою Дж. Тейлор) 

Рівні тривожності ЕГ, студенти 1 року навчання 

(30 осіб) 

КГ, студенти 2 року навчання 

(30 осіб) 

До Після  До  Після  

n %  n %  n %  n %  

Дуже високий рівень 4 13,3% - - 2 6,7% 1 3,3% 

Високий рівень  10 33,3% 4 13,3% 8 26,7% 7 23,3% 

Середній рівень з 

тенденцією до високого  

10 33,3% 9 30% 10 33,3% 12 40% 

Середній з тенденцією до 

низького 

2 6,7% 8 26,7% 6 20% 6 20% 

Низький рівень 4 13,3% 9 30% 4 13,3% 4 13,3% 

 

За методикою Дж. Тейлор в КГ на 3,3% стало менше респондентів із 

дуже високим та на 3,3% із високим рівнем тривожності, загалом на 6,7% 

стало більше підлітків із середнім з тенденцією до високого. Прояви 

середнього з тенденцією до низького та низького рівнів тривожності 

залишилися так само у 20% та 13,3% студентів КГ. Тобто зміни в 

контрольній групі респондентів не значні, і не відображають наявності 

внутрішньої роботи підітків зі зниження своєї тривожності. 
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Серед студентів ЕГ помітні виразні зміни, зокрема зникли прояви дуже 

високого рівня (було 13,3%), знизилась кількість студентів із високим рівнем 

(на 20%). На 3,3% стало менше студентів із середнім рівнем з тенденцією до 

високого, стало більше підлітків із середнім з тенденцією до низького (на 

20%). І на 16,7% стало більше підлітків з низьким рівнем тривожності. 

Загалом помітні оптимальні зміни – стало більше студентів з низьким рівнем, 

знизилися прояви високої і дуже високої тривожності. Учасники проведеної 

психокорекційної роботи зазначали – її позитивний вплив на стабілізацію 

психоемоційного стану, покращення самооцінки, підвищення віри у власні 

сили і здібності.  

Повторно використовуючи методику Ч. Спілбергера при опитуванні 

підлітків, отримано такі результати вияву ситуативної та особистісної 

тривожності студентів (табл. 3.15). 

Таблиця 3.15. 

Рівні ситуативної та особистісної тривожності підлітків ЕГ і КГ (за 

методикою Ч. Спілберга) 

Рівні і види 

тривожності 

ЕГ, студенти 1 року навчання 

(30 осіб) 

КГ, студенти 2 року навчання 

(30 осіб) 

До Після До Після 

n % n % n % n % 

Ситуативна 

тривожність  

        

Високий рівень  12 40% 6 20% 10 33,3% 8 26,7% 

Середній рівень  13 43,3% 12 40% 13 43,3% 13 43,3% 

Низький рівень 5 16,7% 12 40% 7 23,3% 9 30% 

Особистісна 

тривожність  

        

Високий рівень  14 46,7% 8 26,7% 9 30% 9 30% 

Середній рівень  12 40% 10 33,3% 13 43,3% 13 43,3% 

Низький рівень 4 13,3% 12 40% 8 26,7% 8 26,7% 

 

В КГ зміни не значні – на 6,6% стало менше студентів з високим рівнем 

ситуативної тривожності, і на стільки ж підвищилася їх кількість з низьким 

рівнем. За проявами особистісної тривожності зміни не виявлено – так само 

30% студентів 2 курсу мають високий рівень, а низький властивий для 26,7% 

студентів. 
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В ЕГ помітні позитивні зміни – на 20% стало менше студентів із 

високим рівнем ситуативної тривожності, і на 13,3% стало більше підлітків з 

низьким рівнем, що зараз становить 40% від вибірки. Це вказує на зниження 

загального рівня ситуативної тривожності в студентів, які навчилися вчасно 

контролювати прояви власних емоцій та стримувати надзвичайно високе 

зростання власної тривожності у стресових ситуаціях. 

Щодо особистісної тривожності – в ЕГ також помітне зниження 

кількості підлітків з високим рівнем на 20%, і виразне збільшення кількості 

студентів з низьким рівнем на 26,7%. Внаслідок проведеної психокорекційної 

програми занять з подолання тривожності підлітків в студентів ЕГ знизилась 

особистісна тривожність, та стали частіше проявлятися оптимальні низькі 

показники. Після психокорекційної роботи в ЕГ 40% респондентів мають 

низький рівень тривожності, що підтверджує ефективність проведеної 

програми занять з ними.  

За методикою С. Кондаша визначено такі вияви шкільної, самооцінної, 

міжособистісної тривожності підлітків (табл. 3.16). За проявами шкільної 

тривожності в КГ на 6,7% стало більше студентів з нормальним рівнем, на 

стільки ж зменшилась кількість респондентів з дуже низьким рівнем. 

А високий і підвищений рівні тривожності залишилися у тої ж кількості 

студентів, що й на початку дослідження (16,7% і 26,7%). Можна вважати, що 

зміни не значні, і половина опитуваних студентів 2 курсу мають нормальний 

рівень тривожності, пов’язаної з навчальним процесом. 

Щодо рівнів шкільної тривожності в ЕГ, помічаємо зростання кількості 

студентів з нормальним і дуже низьким рівнями (на 16,6% та 16,7%). Також 

серед респондентів ЕГ виявлено значне зниження кількості підлітків з 

високим рівнем тривожності (на 26,7%), і підвищеним рівнем (на 6,7%). 

Тобто можна вважати, що на третину стало більше студентів 1 курсу, які 

стали демонструвати нормальний і низький рівень шкільної тривожності 

(сумарно 33,3%). 
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Таблиця 3.16. 

Прояви шкільної, самооцінної та міжособистісної тривожності підлітків 

ЕГ і КГ (за методикою С. Кондаша) 

Рівні і види 

тривожності 

ЕГ, студенти 1 року навчання 

(30 осіб) 

КГ, студенти 2 року навчання 

(30 осіб) 

До Після До Після 

n % n % n % n % 

Шкільна тривожність          

Високий рівень 10 33,3% 2 6,7% 5 16,7% 5 16,7% 

Підвищений рівень 8 26,7% 6 20% 8 26,7% 8 26,7% 

Нормальний рівень 11 36,7% 16 53,3% 13 43,3% 15 50% 

Дуже низький рівень 1 3,3% 6 20% 4 13,3% 2 6,7% 

Самооцінна 

тривожність  

        

Високий рівень 6 20% 1 3,3% 6 20% 6 20% 

Підвищений рівень 7 23,3% 4 13,3% 9 30% 9 30% 

Нормальний рівень 12 40% 14 46,7% 8 26,7% 8 26,7% 

Дуже низький рівень 5 16,7% 11 36,7% 7 23,3% 7 23,3% 

Міжособистісна 

тривожність  

        

Високий рівень 5 16,7% 2 6,7% 7 23,3% 6 20% 

Підвищений рівень 7 23,3% 4 13,3% 9 30% 8 26,7% 

Нормальний рівень 13 43,3% 13 43,3% 11 36,7% 13 43,3% 

Дуже низький рівень 5 16,7% 11 36,7% 3 10% 3 10% 

 

Самооцінна тривожність в студентів 2 курсу (КГ) залишилась без 

змін – так само 20% мають високий рівень, а 30% – підвищений. Це 

підтверджує високу значимість цієї сфери життєдіяльності та самоставлення 

учнів, що викликає у них неприємні переживання.  

В ЕГ на 16,7% стало менше студентів з високим рівнем, на 10% з 

підвищеним рівнем самооцінної тривожності, на 6,7% стало більше підлітків 

з нормальним рівнем. І на 20% підвищилась кількість студентів з низьким 

рівнем. Загалом помічаємо покращення самооцінної сфери у підлітків, з 

якими проводили психокорекційну програму занять для подолання 

тривожності. Оскільки ми багато уваги приділяли саме вправам з підвищення 

впевненості в собі, розкриття самоцінності образу «Я», навчання підлітків 

відчувати себе успішними, здібними і вмілими, то вважаємо, що оптимальне 

підвищення їх віри в себе та покращення самоставлення позитивно 
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відображаються й на рівнях їх самооцінної тривожності. Зокрема, майже на 

третину стало більше респондентів з нормальним і низьким рівнем 

самооцінної тривожності (сумарно на 26,7%). Це підтверджує ефективність 

впровадження психокорекційної програми занять для подолання підлітків.  

За проявами міжособистісної тривожності в КГ на 3,3% стало менше 

студентів з високим рівнем, на 3,3% з підвищеним рівнем, і на 6,6 стало 

більше респондентів із нормальним рівнем (зараз 43,3%). Загалом 

покращення мінімальне, адже так само 10% респондентів КГ мають низький 

рівень міжособистісної тривожності, яка виявляється у спілкуванні з іншими.  

Порівняно з ними, респонденти ЕГ мають виразно кращі результати, 

зокрема, на 10% стало менше підлітків з високим рівнем, і на 10% стало 

менше студентів з підвищеним рівнем міжособистісної тривожності. 

Учасники психологічної роботи навчилися більш гармонійно спілкуватися з 

оточуючими, відчувати свою впевненість у взаємодії з однолітками, 

розвинули комунікативні навички та вміння відстоювати власну думку, 

аргументувати свою позицію тощо. На 20% стало більше підлітків з низьким 

рівнем міжособистісної тривожності, що вказує на високу ефективність 

проведеної психокорекційної програми занять для подолання підлітків.  

Проаналізувавши ефективність впливу психокорекційної роботи на 

безпосередні показники тривожності, вважаємо вартим розглянути 

психологічні особливості проявів особистісних властивостей та вольових 

якостей, з якими пов’язана тривожність опитуваних підлітків.  

За методикою Г. Айзенка виявлено такі особистісні характеристики 

респондентів ЕГ та КГ (табл. 3.17). За проявами екстраверсії-інтроверсії в КГ 

змін не виявлено, так само по 33,3% студентів мають помірну та виражену 

екстраверсію, і в 20% виявлено показники помірної інтроверсії. Серед 

відповідей респондентів ЕГ виявлено зниження кількості проявів вкрай 

вираженої інтроверсії, що була пов’язана із високою тривожністю. Зокрема, 

на 16,7% стало менше студентів з вкрай вираженою інтроверсією, на 13,3% 

стало більше студентів з помірною інтроверсією, на 6,7% – із помірною 
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екстраверсією, і на 3,3% стало менше респондентів з вираженою 

екстраверсію. Загалом після проведення психокорекційної роботи в 

експериментальній групі підлітків стали переважати респонденти з помірною 

інтроверсією та помірною екстраверсією. Знизилися прояви крайніх виявів 

інтроверсії та екстраверсії (сумарно на 20%), що були тісно пов’язані з 

високою тривожністю респондентів. 

Таблиця 3.17. 

Особистісні характеристики підлітків ЕГ і КГ (за методикою Г. Айзенка) 

Шкали і показники ЕГ, студенти 1 року 

навчання (30 осіб) 

КГ, студенти 2 року 

навчання (30 осіб) 

До Після До Після 

n % n % n % n % 

Шкала «Екстраверсія – 

інтроверсія» 

        

вкрай виражена 

інтроверсія 

5 16,7% - - - - - - 

виражена інтроверсія;  3 10% 3 10% 4 13,3% 4 13,3% 

помірна інтроверсія;  6 20% 10 33,3% 6 20% 6 20% 

помірна екстраверсія;  10 33,3% 12 40% 10 33,3% 10 33,3% 

виражена екстраверсія;  6 20% 5 16,7% 10 33,3% 10 33,3% 

вкрай виражена 

екстраверсія. 

- - - - - - - - 

Шкала «Нейротизм – 

емоційна стійкість»  

        

вкрай мало виражений 

нейротизм;  

4 13,3% 7 23,3% 7 23,3% 7 23,3% 

мало виражений 

нейротизм;  

6 20% 12 40% 10 33,3% 10 33,3% 

помірний нейротизм;  8 26,7% 9 30% 8 26,7% 8 26,7% 

виражений нейротизм;  7 23,3% 2 6,7% 3 10% 3 10% 

досить виражений 

нейротизм;  

5 16,7% - - 2 6,7% 2 6,7% 

вкрай виражений 

нейротизм. 

        

 

За шкалою нейротизму – в КГ змін не виявлено так само переважна 

більшість мають мало виражений і помірний нейротизм (33,3% і 26,7%). У 

23,3% респондентів ЕГ встановлено оптимальний вкрай мало виражений 

нейротизм, що вказує на емоційну стійкість та здатність ефективно 

опиратися впливу стресу та вирішувати поставлені завдання. 
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В ЕГ на 10% стало більше студентів з вкрай мало вираженим 

нейротизмом, на 20% стало більше підлітків з мало вираженим нейротизмом. 

У 30% підлітків стали виявляти показники помірного нейротизму (більше на 

3,3%). У решти підлітків ЕГ виявлено виражений нейротизм, що загалом став 

проявлятися рідше на 16,7%. Також зникли прояви досить вираженого 

нейротизму, які були встановлені у 16,7% на констатувальному етапі 

опитування. Отже, в ЕГ сумарно на 33,3% стало менше студентів із 

вираженим і досить вираженим нейротизмом, що є свідченням їх емоційної 

стабілізації та зниження емоційної нестійкості. Вважаємо ці результати 

показниками ефективності проведеної психокорекційної програми занять для 

подолання тривожності підлітків, що допомогли зменшити їх прояви 

емоційної нестійкості, надали змогу оптимізувати психоемоційну сферу.  

Зауважимо, що типи темпераменту є вродженими, а тому навіть при 

зміні особистісних властивостей, вони не дуже піддаються зміні і корекції, 

можна зменшити негативний вплив окремих рис, однак повністю змінити тип 

темпераменту на інший не вийде. Тому при повторній обробці результатів 

опитування підлітків ми не приділяли увагу визначенню типів темпераменту 

за методикою Г. Айзенка. 

Перейдемо до аналізу вольових якостей респондентів ЕГ і КГ за 

методикою М. Чумакова (табл. 3.18). За результатами опитування студентів 

КГ змін майже не виявлено – на 3,3% стало більше респондентів з високим 

рівнем рішучості, і на 6,7% – із середнім рівнем цілеспрямованості. 

На загальний рівень вольових якостей ці зміни не вплинули – так само 30% 

студентів КГ мають високий рівень розвитку вольових якостей, майже в 

половини встановлено середній рівень (46,7%), а решта респондентів мають 

низький рівень (23,3%). 

Серед підлітків ЕГ помітні позитивні зміни – на 16,6% стало більше 

студентів з високим рівнем відповідальності, і на 23,3% зменшилась із 

кількість з низьким рівнем. На 13,3% стало більше респондентів з високим 

рівнем ініціативності, і на 20% зменшилась їх кількість з низьким рівнем. 
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Таблиця 3.18. 

Рівні розвитку вольових якостей підлітків ЕГ і КГ (за методикою 

М. Чумакова)  

Вольові якості  

 

 ЕГ, студенти 1 року 

навчання (30 осіб) 

КГ, студенти 2 року 

навчання (30 осіб) 

Рівні До  Після  До  Після  

n % n % n %   

Відповідальність В 5 16,7% 10 33,3% 7 23,3% 7 23,3% 

С 15 50% 17 56,7% 18 60% 18 60% 

Н 10 33,3% 3 10% 5 16,7% 5 16,7% 

Ініціативність В 8 26,7% 12 40% 12 40% 12 40% 

С 14 46,7% 16 53,3% 14 46,7% 14 46,7% 

Н 8 26,7% 2 6,7% 4 13,3% 4 13,3% 

Рішучість В 6 20% 10 33,3% 8 26,7% 9 30% 

С 12 40% 16 53,3% 14 46,7% 14 46,7% 

Н 12 40% 4 13,3% 8 26,7% 7 23,3% 

Самостійність В 6 20% 12 40% 9 30% 9 30% 

С 14 46,7% 16 53,3% 14 46,7% 14 46,7% 

Н 10 33,3% 2 6,7% 7 23,3% 7 23,3% 

Витримка В 5 16,7% 13 43,3% 7 23,3% 7 23,3% 

С 13 43,3% 13 43,3% 15 50% 15 50% 

Н 12 40% 4 13,3% 8 26,7% 8 26,7% 

Наполегливість В 7 23,3% 12 40% 9 30% 9 30% 

С 13 43,3% 16 53,3% 14 46,7% 14 46,7% 

Н 10 33,3% 2 6,7% 7 23,3% 7 23,3% 

Енергійність В 10 33,3% 12 40% 13 43,3% 13 43,3% 

С 10 33,3% 16 53,3% 10 33,3% 10 33,3% 

Н 10 33,3% 2 6,7% 7 23,3% 7 23,3% 

Уважність В 10 33,3% 12 40% 14 46,7% 14 46,7% 

С 10 33,3% 16 53,3% 10 33,3% 10 33,3% 

Н 10 33,3% 2 6,7% 6 20% 6 20% 

Цілеспрямованість В 6 20% 13 43,3% 10 33,3% 10 33,3% 

С 14 46,7% 13 43,3% 12 40% 14 46,7% 

Н 10 33,3% 4 13,3% 8 26,7% 6 20% 

Загальний рівень 

вольових якостей 

В 7 23,3% 12 40% 9 30% 9 30% 

С 13 43,3% 16 53,3% 14 46,7% 14 46,7% 

Н 10 33,3% 2 6,7% 7 23,3% 7 23,3% 

Примітка: В – високий рівень, С – середній рівень, Н – низький рівень. 

 

На 13,3% стало більше студентів з високим рівнем рішучості, і на 

26,7% зменшилась їх частка з низьким рівнем. Також зросли й прояви 

самостійності – на 20% підвищилась кількість респондентів з високим 

рівнем, і на 26,6% стало менше студентів з низьким рівнем. На 26,7% 
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підвищилась кількість підлітків з високим рівнем емоційної витримки, і так 

само на 26,7% стало менше студентів з низьким її рівнем.  

На 16,7% стало більше підлітків з високими проявами наполегливості, і 

на 26,7% менше студентів з низьким її рівнем. На 6,7% стало більше 

респондентів із високою енергійністю та уважністю, і на 26,7% зменшилися 

прояви низької енергійності та низької уважності. Також в ЕГ на 13,3% 

підвищилась кількість студентів із високим рівнем цілеспрямованості, і на 

20% зменшилась частка респондентів з низьким рівнем.  

Відповідно до проаналізованих даних в ЕГ на 16,7% стало більше 

підлітків з високим рівнем розвитку вольових якостей, на 10% – із середнім, і 

на 26,6% стало менше студентів з низьким рівнем. Отже, майже на третину 

стало менше підлітків, які мали низький рівень розвитку вольових якостей.  

Таким чином, проведена психокорекційна програма занять для 

подолання тривожності сприяла не тільки зниженню кількості респондентів 

з високим рівнем тривожності, а й допомогла в розвитку емоційної стійкості 

підлітків та їх вольових якостей. На основі цього підтверджуємо високу 

ефективність впровадження розробленої психокорекційної програми занять 

для подолання тривожності підлітків.  

 

Висновки до розділу 3 

 

За отриманими результатами для 10% підлітків властиві прояви дуже 

високого рівня тривожності, вони відчувають тривогу в більшості ситуацій 

свого життя, 30% респондентів властива висока тривожність. Ще 33,3% 

студентів мають середній (з тенденцією до високого) рівень, а 13,3% – 

середній (з тенденцією до низького) рівень тривожності. І тільки у 13,3% 

підлітків виявляється оптимальний низький рівень тривожності. 

За видами тривожності – у більшості опитаних переважає середній 

рівень, як особистісної, так і ситуативної тривожності (43,3% та 41,7% 

відповідно). Високий рівень ситуативної тривожності виявлений у 36,7% 
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підлітків, особистісної – у 38,3% підлітків. Низький рівень ситуативної та 

особистісної тривожності мають 20% опитаних. 

Також встановлено, що більшість підлітків мають нормальний та 

підвищений рівень шкільної тривожності (40% та 26,7% відповідно). Проте 

25% респондентів мають високий. Щодо прояву самооцінної тривожності 

виявлено переважання респондентів з нормальним рівнем тривожності 

(33,3%), ще для 20% властивий низький рівень, для 26,7% – підвищений. 

Високий рівень міжособистісної тривожності проявляється у 20% підлітків, а 

більшість респондентів проявляють нормальний рівень тривожності (40%), 

ще для 13,3% властивий низький рівень і 26,7% мають підвищений рівень. 

За особистісними властивостями – переважна більшість підлітків 

мають вияв помірної екстраверсії (33,3%), виражена екстраверсія 

встановлена у 26,7%, помірна інтроверсія властива для 20% респондентів. 

Проте нас більше цікавить прояви нейротизму, як фактору емоційної не 

стійкості особистості. Виявлено, що оптимальний показник «мало виражений 

нейротизм» властивий для 26,7% підлітків, ще у 16,7% респондентів 

виявлено виражений нейротизм. На основі співвідношення показників 

інтроверсії-екстраверсії та нейротизму визначено типи темпераменту 

підлітків – для 20% властивий меланхолійний тип темпераменту, для 16,7% – 

флегматичний, у 26,7% респондентів виявлено холеричний тип, а решта 

(36,7% підлітків) мають сангвінічний тип темпераменту.  

При цьому також встановлено, що переважна більшість мають середній 

і низький рівні розвитку вольових якостей (45% і 28,3%). А високий рівень 

вольових якостей встановлено 26,7% підлітків, які характеризуються 

відповідальністю, ініціативністю, наполегливістю і цілеспрямованістю, 

рішучістю, здатні до самостійного, уважного та енергійного виконання 

поставлених завдань. 

Проведений кореляційний аналіз показав наявність тісного 

кореляційного зв’язку між рівнем тривожності і такими особистісними 

психологічними характеристиками, як екстраверсія, інтроверсія, нейротизм, 
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емоційна стійкість, тип темпераменту та рівень вольових якостей підлітків. 

При встановленні зв’язку між тривожністю та особистісними властивостями і 

вольовими якостями визначено, що для підлітків, які мають високу 

особистісну тривожність, характерні її вияви у всіх значимих ситуаціях та 

подіях, а тому вони мають високий і підвищений рівні шкільної, самооцінної, 

міжособистісної тривожності; низький і середній рівні розвитку вольових 

якостей. Для респондентів із низьким рівнем тривожності властивий 

нормальний і дуже низький рівень шкільної, самооціної, міжособистісної 

тривожності, а також високі рівні прояву всіх вольових якостей: 

ініціативності, рішучості, самостійності, витримки, наполегливості, 

енергійності, уважності, цілеспрямованості та ін.  

При цьому екстраверсія та інтроверсія не є безумовною 

характеристикою високого чи низького рівня тривожності. В підлітків 

з високим рівнем тривожності переважають досить виражений нейротизм, 

виражений нейротизм і помірний нейротизм. А в підлітків з низьким рівнем 

тривожності спостерігаються вкрай мало виражений нейротизм і мало 

виражений нейротизм. 

На основі аналізу відповідей студентів 1 і 2 курсу навчання у бізнес-

коледжі визначено перевагу високого рівня тривожності в студентів 1 курсу, 

що визначило цю групу респондентів як експериментальну для подальшої 

психокорекційної роботи з подолання тривожності. Для проведення роботи з 

тривожними підлітками було розроблено «Психокорекційну програму занять 

для подолання тривожності підлітків», яка мала на меті: знизити та подолати 

прояви тривожності, формувати позитивне самоставлення і віру у власні сили 

й здібності, оптимізувати психоемоційний стан. Структурно програма 

включала 5 занять і була впроваджена в роботу практичного психолога із 

студентами 1 року навчання в бізнес-коледжі.  

Внаслідок участі в психокорекційній програмі занять для подолання 

тривожності підлітків серед респондентів ЕГ значно знизилась кількість 

студентів з високим рівнем тривожності. Зокрема, за методикою 
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Дж. Тейлора, в ЕГ зникли прояви дуже високого рівня (було 13,3%), 

знизилась кількість студентів із високим рівнем (на 20%), на 16,7% стало 

більше підлітків з низьким рівнем тривожності. За методикою Ч. Спілбергера 

в ЕГ на 20% стало менше студентів із високим рівнем ситуативної 

тривожності, на 20% – із проявами високої особистісної тривожності, і 

помітне виразне збільшення кількості підлітків з низьким рівнем 

особистісної тривожності (на 26,7%). 

За методикою С. Кондаша в ЕГ встановлено значне зниження кількості 

респондентів з високим рівнем шкільної тривожності (на 26,7%). Також на 

16,7% стало менше студентів з високим рівнем, на 10% з підвищеним рівнем 

самооцінної тривожності. За проявами міжособистісної тривожності – в ЕГ 

на 20% стало більше підлітків з низьким рівнем. 

Крім того, проведена психокорекційна програма занять сприяла й 

оптимізації особистісних властивостей та вольових якостей підлітків. В ЕГ 

знизилися прояви крайніх виявів інтроверсії та екстраверсії (сумарно на 

20%), що були тісно пов’язані з високою тривожністю студентів. За шкалою 

нейротизму – в ЕГ сумарно на 33,3% стало менше респондентів із вираженим 

і досить вираженим нейротизмом. При цьому в ЕГ на 16,7% стало більше 

студентів з високим рівнем розвитку вольових якостей: відповідальності, 

ініціативності, рішучості, самостійності, емоційної витримки, 

наполегливості, енергійності, уважності. І на 26,6% стало менше студентів 

з низьким рівнем розвитку вольових якостей.  

За отриманими результатами дослідження доведено високу 

ефективність проведеної психокорекційної програми для подолання 

тривожності підлітків. 
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ВИСНОВКИ  

 

На основі теоретичного аналізу та практичного дослідження 

психологічних особливостей прояву тривожності у підлітковому віці 

зроблено такі висновки:  

1. Теоретично проаналізовано визначення сутності тривожності у 

психологічній літературі; охарактеризовано вікові та індивідуально-

психологічні особливості прояву тривожності у підлітковому віці. 

У психологічній науці тривожність визначається як психічний стан 

емоційної напруги, хвилювання, дискомфорту, підвищеної вразливості, 

недооцінювання себе у ситуаціях невизначеності або передчуття неясної 

загрози особистості. Фізіологічними прояви тривожності є психофізіологічні 

стани; психосоматичні порушення; невротичні комплекси. Різновидами 

тривожності є: стійка і загальна, генералізована; відкрита і прихована; 

ситуативна і особистісна.  

Тривожним підліткам властиві індивідуально-психологічні 

особливості, які вважаються чинниками виникнення тривожності: підвищена 

емоційна чутливість; недостатньо розвинена довільність пізнавальної і, 

особливо, емоційно-вольової сфер; безпосередність сприймання зовнішнього 

світу й обмеженість форм адекватних реакцій на впливи; високий рівень 

емоційного зараження; залежність від оцінок дорослих або інших значущих 

людей; низька опірність чужій думці, навіюваність. 

Високо тривожні підлітки характеризуються конфліктним сприйняттям 

різних сторін Я-концепції, мають негативне сприймання своєї зовнішності та 

фізичної привабливості. Вони часто сумніваються у собі, власних силах, не 

впевнені у самоцінності, мають високу внутрішня конфліктність. 

2. Розглянуто засади психологічної роботи щодо зниження та 

подолання тривожності підлітків. 



100 

Важливими видами психокорекційної роботи практичного психолога 

школи, спрямованими на попередження і подолання тривожності учнів, є 

психологічна просвіта та психопрофілактика, психокорекція. 

Названо три взаємодоповнюючі рівні роботи психолога, що спрямовані 

на зниження і подолання тривожності у підлітків: 1) формування способів 

поведінки учнів у важких для них ситуаціях; 2) навчання підлітків прийомам 

і методам оволодіння тривожністю; розширення функціональних 

можливостей учнів; 3) зміна мотивації підлітків; підвищення їх впевненості в 

собі; формування позитивної самооцінки, адекватного рівня домагань, 

приймаючого самоставлення. 

Ефективними методами корекційної роботи психолога з тривожними 

підлітками є ігротерапію, арттерапію, казкотерапію, спеціальні вправи для 

підвищення віри в себе, формування адекватної самооцінки, техніки для 

навчання способам саморегуляції; тренінгові групові заняття, спрямовані на 

зниження тривожності, оптимізацію психоемоційних станів учнів.  

Крім того вказано на важливість залучення до корекційної роботи з 

подолання тривожності підлітків також і вчителів, і батьків. Попередження та 

подолання тривожності у школярів є успішним через впровадження трьох 

напрямів роботи психолога: з учнями; із вчителями; із батьками підлітків.  

3. Емпірично досліджено психологічні особливості проявів 

тривожності у підлітковому віці, встановлено зв'язок тривожності з 

індивідуально-психологічними властивостями підлітків. 

За результатами проведеного дослідження для 40% підлітків властиві 

прояви високого і дуже високого рівнів тривожності (сумарно). Ці 

респонденти відчувають тривогу постійно, в більшості ситуацій свого життя. 

Ще 46,6% підлітків мають середній рівень тривожності (сумарно середній з 

тенденцією до високого і з тенденцією до низького). І тільки у 13,3% 

підлітків виявляється оптимальний низький рівень тривожності. 

За видами тривожності – більшості підлітків властивий середній рівень 

особистісної і ситуативної тривожності (43,3% та 41,7%). Високий рівень 
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ситуативної та особистісної тривожності виявлений у третини підлітків, а 

низький – мають 20% опитаних. У 25% підлітків виявлено високий рівень 

шкільної тривожності, для 26,7% студентів властивий підвищений рівень 

самооцінної тривожності. Високий рівень міжособистісної тривожності 

мають 20% підлітків.  

Щодо проявів особистісних властивостей, які пов’язані зі виявом 

тривожності, більшість підлітків мають вияв помірної екстраверсії (33,3%), 

виражена екстраверсія встановлена у 26,7% студентів. За проявами 

нейротизму, як фактору емоційної не стійкості особистості, оптимальний 

показник «мало виражений нейротизм» мають тільки 26,7% підлітків, ще у 

16,7% респондентів виявлено виражений нейротизм. Крім того, встановлено, 

типи темпераменту – 20% підлітків мають меланхолійний тип темпераменту, 

який найчастіше відрізняється тривожністю; у 26,7% респондентів виявлено 

холеричний тип, що також часто сполучається із виявами тривожності. Для 

16,7% підлітків властивий флегматичний, а решта (36,7% підлітків) мають 

сангвінічний тип темпераменту, ці два типи темпераменту найменше схильні 

до виявів тривожної.  

Також встановлено, що більшість підлітків мають середній і низький 

рівні розвитку вольових якостей. А високий рівень вольових якостей мають 

тільки третина підлітків (26,7%), в яких виявляються якості відповідальності, 

ініціативності, наполегливості, цілеспрямованості та ін. 

Під час пошуку зв’язку тривожності з особистісними властивостями і 

вольовими якостями встановлено, що для підлітків з високою особистісною 

тривожністю властиві її вияви у всіх значимих ситуаціях. Вони мають 

високий і підвищений рівні шкільної, самооцінної, міжособистісної 

тривожності; низький і середній рівні розвитку вольових якостей. Для 

респондентів з низькою тривожністю характерні нормальний і дуже низький 

рівень шкільної, самооціної, міжособистісної тривожності, а також високі 

прояви вольових якостей (ініціативності, рішучості, самостійності, витримки, 

наполегливості, енергійності, уважності, цілеспрямованості та ін.).  
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Проведений кореляційний аналіз показав наявність тісного 

кореляційного зв’язку між рівнем тривожності і такими особистісними 

психологічними характеристиками, як екстраверсія, інтроверсія, нейротизм, 

емоційна стійкість, тип темпераменту та рівень вольових якостей підлітків.  

На основі аналізу відповідей студентів 1 і 2 курсу навчання у бізнес-

коледжі визначено перевагу високого рівня тривожності в студентів 1 курсу, 

що визначило цю групу респондентів як експериментальну для подальшої 

психокорекційної роботи з подолання тривожності. 

4. Розроблено та апробовано психокорекційну програму занять для 

подолання тривожності підлітків.  

Для проведення роботи з тривожними підлітками розроблено і 

впроваджено «Психокорекційну програму занять для подолання тривожності 

підлітків», що має на меті: знизити та подолати прояви тривожності, 

формувати позитивне самоставлення і віру у власні сили й здібності, 

оптимізувати психоемоційний стан. Структурно програма включала 5 занять: 

«Знайомство з групою, знайомство із собою»; «Що робити з негативними 

емоціями?»; «Моє життя – моя радість»; «Я – успішний і щасливий»; 

«Цінність мого Я». Під час впровадження цих занять із студентами 1 курсу 

навчання в бізнес-коледжі приділено увагу ознайомленню підлітків 

з техніками саморозуміння і прийняття, навчанню прийомам саморегуляції, 

використано арт-терапевтичні вправи та вправи-релаксації для зниження їх 

тривожності. Також ми навчали студентів переформулювати обмежуючі 

стереотипні думки, спілкуватися з іншими на впевнених позиціях, розвивати 

вміння відстоювати власні інтереси та аргументувати погляди.  

Внаслідок участі в психокорекційній програмі занять для подолання 

тривожності підлітків серед респондентів ЕГ значно знизилась кількість 

студентів з високим рівнем тривожності. Зокрема, на 20% стало менше 

студентів ЕГ із високим рівнем ситуативної та особистісної тривожності, і 

також помітне виразне збільшення кількості підлітків з низьким рівнем 

особистісної тривожності (на 26,7%). 
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Ще в ЕГ значно знизилась кількість респондентів з високим рівнем 

шкільної тривожності (на 26,7%), самооцінної тривожності (на 16,7%), 

міжособистісної тривожності (на 20% стало більше підлітків з низьким 

рівнем).  

Крім того, в ЕГ сумарно на 33,3% стало менше респондентів із 

вираженим і досить вираженим нейротизмом. На на 16,7% стало більше 

студентів ЕГ з високим рівнем розвитку вольових якостей: відповідальності, 

ініціативності, рішучості, самостійності, витримки, наполегливості, 

енергійності, уважності.  

Відповідно до отриманих результатів дослідження доведено високу 

ефективність проведеної психокорекційної програми для подолання 

тривожності підлітків, яку рекомендуємо до використання в практиці роботи 

шкільних психологів з підлітками для зниження і подолання у них 

тривожності, підвищення впевненості у своїх силах і здібностях, розвитку 

позитивного самоставлення та активізації до досягнення успіхів 

у продуктивних видах діяльності – навчальній, міжособистісній, 

творчій та ін. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Методика вимірювання рівня тривожності Дж. Тейлора  

(адаптація В. Норакідзе)  
 

Опис: Методика складається з 60 простих тверджень, з якими ресопндент може 

погоджуватися чи ні. 

Тестування продовжується 15-30 хв.  

Стимульний матеріал 

Інструкція: Перед вами 60 тверджень. Читаючи по черзі твердження, дайте 

відповідь, згодні ви з ним чи ні, відповідь запишіть на бланку для відповідей, під 

відповідним номером. Пропускати твердження не можна. Намагайтеся не поспішати, але й 

не замислюйтесь довго над кожним твердженням.  

Тестовий матеріал 

 

1. Я можу довго працювати не втомлюючись.  

2. Я завжди виконую свої обіцянки, не зважаючи на те, зручно мені це чи ні.  

3. Зазвичай руки та ноги у мене теплі.  

4. У мене рідко болить голова.  

5. Я впевнений у своїх силах.  

6. Очікування мене нервує.  

7. Іноді мені здається, що я ні на що не придатний.  

8. Зазвичай я почуваюся цілком щасливим.  

9. Я не можу зосередитися на будь-чому одному.  

10. У дитинстві я завжди негайно та покірно виконував усе те, що мені доручали.  

11. Раз на місяць чи частіше у мене буває розлад шлунка.  

12. Я часто ловлю себе на тому, що мене щось турбує. 

 13. Я думаю, що я не більш нервовий, ніж більшість інших людей.  

14. Я не надто сором'язливий.  

15. Життя для мене майже завжди пов'язане з великою напругою.  

16. Іноді буває, що я говорю про речі, в яких не знаюся.  

17. Я червонію не частіше, ніж інші.  

18. Я часто засмучуюсь через дрібниці.  

19. Я рідко помічаю у себе серцебиття чи одишку.  

20. Не всі люди, яких я знаю, мені подобаються.  

21. Я не можу заснути, якщо мене щось турбує.  

22. Зазвичай я спокійний і мене нелегко засмутити.  

23. Мене часто мучать нічні кошмари.  

24. Я схильний все приймати дуже серйозно.  

25. Коли я нервуюся, у мене посилюється пітливість. 26. У мене неспокійний і уривчастий 

сон.  

27. В іграх я волію швидше вигравати, ніж програвати.  

28. Я чутливіший, ніж більшість інших людей.  

29. Буває, що нескромні жарти та гостроти викликають у мене сміх.  

30. Я хотів би бути також задоволений своїм життям, як, мабуть, задоволені інші.  

31. Мій шлунок дуже турбує мене.  

32. Я постійно стурбований своїми матеріальними та службовими справами.  

33. Я насторожено ставлюся до деяких людей, хоча знаю, що вони не можуть завдати мені 

шкоди.  

34. Мені часом здається, що переді мною нагромаджені такі труднощі, яких мені не 

подолати.  
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35. Я легко бентежуся. 

 36. Часом я стаю настільки збудженим, що це заважає мені заснути.  

37. Я волію ухилятися від конфліктів та скрутних положень.  

38. У мене бувають напади нудоти та блювання.  

39. Я ніколи не спізнювався на побачення чи роботу.  

40. Часом я виразно почуваюся марним.  

41. Іноді мені хочеться вилаятися.  

42. Майже завжди я відчуваю тривогу у зв'язку з чимось або з кимось.  

43. Мене турбують можливі невдачі.  

44. Я часто боюся, що ось-ось почервонію.  

45. Мене часто охоплює розпач.  

46. Я - людина нервова і легко збудлива.  

47. Я часто помічаю, що мої руки тремтять, коли я намагаюся щось зробити.  

48. Я майже завжди відчуваю голод.  

49. Мені не вистачає впевненості у собі. 50. Я легко потію навіть у прохолодні дні.  

51. Я часто мрію про такі речі, про які краще нікому не розповідати.  

52. У мене дуже рідко болить живіт.  

53. Я вважаю, що мені дуже важко зосередитися на будь-якій задачі чи роботі.  

54. У мене бувають періоди такого сильного занепокоєння, що я не можу довго всидіти на 

одному місці.  

55. Я завжди відповідаю на листи відразу після прочитання.  

56. Я легко засмучуюсь.  

57. Практично я ніколи не червонію. 

58. У мене набагато менше різних побоювань та страхів, ніж у моїх друзів та знайомих.  

59. Буває, що я відкладаю на завтра те, що слід зробити сьогодні.  

60. Зазвичай я працюю з великою напругою. 

 

Обробка даних  
В 1 бал оцінюються відповіді «так» до висловлювань: 6, 7, 9, 11, 12, 13, 15, 18, 21, 

23, 24, 25, 26, 28, 30, 31, 32, 33, 34, 35 , 36, 37, 38, 40, 42, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 53, 54, 

56, 60  

та відповіді «ні» до висловлювань: 1, 3, 4, 5, 8, 14, 17, 19, 22, 39, 43, 52, 57, 58.  

За шкалою правдивості, брехливими вважаються відповіді «так» на твердження 2, 

10, 55 та відповіді «ні» до пунктів 16, 20, 27, 29, 41, 51, 59.  

Інтерпретація результатів: 

-40-50 балів розглядаються як показник дуже високого рівня тривоги,  

-25-40 балів свідчать про високий рівень тривоги,  

-15-25 балів - про середній (з тенденцією до високого) рівень, 

- 5-15 балів - про середній (з тенденцією до низького) рівень,  

-0-5 балів - про низький рівень тривоги.  

За шкалою брехливості оцінюється відсоток правдивих відповідей, максимальне 

число брехливих відповідей - 10. 
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Додаток Б 

«Оцінка рівня особистісної та ситуаційної тривожності» 

(Ч. Спілбергера в адаптації Ю. Ханіна) 
 

Бланк шкали самооцінки Спілбергера, що включає інструкції та 40 питань, 20 із 

яких призначені для оцінки рівня ситуативної тривожності (СТ) та 20 – для оцінки рівня 

особистісної тривожності (ОТ). 

Послідовність роботи. Дослідження може бути проведено як індивідуально, так і в 

колективі. Експериментатор пропонує респондентам відповісти на питання відповідно до 

інструкції, що розміщена в опитувачі, і нагадує, що респонденти повинні працювати 

самостійно. На кожне питання існує 4 варіанти відповіді за ступенем інтенсивності.  

Обробка результатів  

Визначення показників ситуаційної та особистісної тривожності за допомогою 

ключа. На основі оцінки рівня тривожності складання рекомендацій для корекції 

поведінки респондента. Визначення середньогрупових показників СТ, ОТ та їх 

порівняльний аналіз у залежності, наприклад, від статевої приналежності респондентів. 

При аналізі результатів самооцінки потрібно мати на увазі, що сукупний кінцевий 

результат за кожною із шкал може знаходитися в діапазоні від 20 до 80 балів. При цьому 

чим вищий кінцевий показник, тим вищий рівень тривожності (ситуативної або 

особистісної). При інтерпретації показників можна використовувати наступні орієнтовні 

оцінки тривожності:  

до 30 балів – низька, 

31-44 – помірна,  

45 і більше – висока. 

 

Бланк шкал самооцінки Спілбергера 

П.І.Б. ____________________________________________________ 

Стать ___________ Вік __________ Освіта _____________________ 

Шкала ситуаційної тривожності (СТ) 

Інструкція. Прочитайте уважно кожне із наведених нижче висловів і позначте 

цифру у відповідній графі справа в залежності від того, як ви себе почуваєте на даний 

момент. Над питаннями довго не замислюйтесь, оскільки правильних чи неправильних 

відповідей немає.  

 

 

Висловлювання 

 

 

Відповіді 

 

 Ні, це не 

так 

Мабуть, 

так  

Правильно  Саме 

так 

 1 2 3 4 

1 Я спокійний  1 2 3 4 

2 Мені ніщо не загрожує  1 2 3 4 

3 Я напружений  1 2 3 4 

4 Я внутрішньо замкнутий  1 2 3 4 

5 Я почуваю себе вільно  1 2 3 4 

6 Я в розпачі  1 2 3 4 

7 Мене хвилюють можливі невдачі  1 2 3 4 

8 Я відчуваю душевний спокій  1 2 3 4 

9 Я стурбований  1 2 3 4 

10 Я відчуваю почуття внутрішнього 

задоволення  
1 2 3 4 
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11 Я впевнений у собі 1 2 3 4 

12 Я нервуюся 1 2 3 4 

13 Я не знаходжу собі місця 1 2 3 4 

14 Я роздратований 1 2 3 4 

15 Я не відчуваю напруженості та 

замкнутості 
1 2 3 4 

16 Я задоволений  1 2 3 4 

17 Я стурбований 1 2 3 4 

18 Я занадто збуджений і мені не по собі 1 2 3 4 

19 Мені радісно 1 2 3 4 

20 Мені приємно 1 2 3 4 

 

Шкала особистісної тривожності (ОТ) 

Інструкція. Причитайте уважно кожне із наведених нижче висловів і позначте 

цифру у відповідній графі справа в залежності від того, як ви себе почуваєте звичайно. 

Над питаннями довго не замислюйтесь, оскільки правильних чи неправильних відповідей 

немає.  

Висловлювання Відповіді 

 
Ні, це не 

так 

Мабуть, 

так 

 

Правильно 
Саме 

так 

21 У мене буває веселий настрій  1 2 3 4 

22 Я буваю роздратований  1 2 3 4 

23 Я часто буваю в розпачі  1 2 3 4 

24 Я хотів би, щоб мені таланило так, як і 

іншим  
1 2 3 4 

25 Я сильно хвилююсь через неприємності  1 2 3 4 

26 Я відчуваю приплив сил та бажання 

працювати  
1 2 3 4 

27 Я спокійний та холоднокровний  1 2 3 4 

28 Мене хвилюють можливі труднощі  1 2 3 4 

29 Мене занадто хвилюють дрібниці  1 2 3 4 

30 Я буваю досить щасливим  1 2 3 4 

31 Я все сприймаю близько до серця  1 2 3 4 

32 Мені не вистачає впевненості в собі  1 2 3 4 

33 Я відчуваю себе беззахисним  1 2 3 4 

34 Я намагаюсь уникати критичних 

ситуацій та труднощів  
1 2 3 4 

35 У мене буває «хандра» 1 2 3 4 

36 Я буваю задоволеним  1 2 3 4 

37 Будь-які дрібниці відволікають та 

хвилюють мене  
1 2 3 4 

38 Буває, що я почуваю себе невдахою 1 2 3 4 

39 Я врівноважена людина  1 2 3 4 

40 Мене охоплює хвилювання, коли я 

думаю про свої турботи 
1 2 3 4 
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Ключі 

 

№ Відповіді (СТ) 

1 4 3 2 1 

2 4 3 2 1 

3 1 2 3 4 

4 1 2 3 4 

5 4 3 2 1 

6 1 2 3 4 

7 1 2 3 4 

8 4 3 2 1 

9 1 2 3 4 

10 4 3 2 1 

11 4 3 2 1 

12 1 2 3 4 

13 1 2 3 4 

14 1 2 3 4 

15 4 3 2 1 

16 4 3 2 1 

17 1 2 3 4 

18 1 2 3 4 

19 4 3 2 1 

20 4 3 2 1 

Σ СТ = 
 

 

№ Відповіді (ОТ) 

21 4 3 2 1 

22 1 2 3 4 

23 1 2 3 4 

24 1 2 3 4 

25 1 2 3 4 

26 4 3 2 1 

27 4 3 2 1 

28 1 2 3 4 

29 1 2 3 4 

30 4 3 2 1 

31 1 2 3 4 

32 1 2 3 4 

33 1 2 3 4 

34 1 2 3 4 

35 1 2 3 4 

36 4 3 2 1 

37 1 2 3 4 

38 1 2 3 4 

39 4 3 2 1 

40 1 2 3 4 

Σ ОТ = 
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Додаток В 

Виявлення рівня тривожності у підлітків за методикою С. Кондаша 
 

Сутність розробки 

Автором розроблений бланк аналітичної довідки, що містить протокол 

дослідження за методикою. Також у більш зручному вигляді представлені статево-вікові 

норми виконання тесту. 

Використання. У процесі діагностики, в аналітичній, консультативно-методичній, 

обліковій, корекційно-розвивальних занять. 

ІНДИВІДУАЛЬНИЙ БЛАНК МЕТОДИКИ КОНДАША 

Прізвище, ім’я_______________ 

Вік_________ Дата_________ Клас_______ 

Інструкція. Уважно прочитайте кожне речення і обведіть кружечком відповідну 

цифру: 0 – якщо ситуація взагалі не здається вам неприємною; 1 – трохи хвилює вас; 2 – 

ситуація достатньо неприємна і викликає таке занепокоєння, що ви воліли б краще 

уникнути її; 3 – ситуація дуже неприємна, викликає сильне занепокоєння та тривогу; 4 – 

ситуація край неприємна, ви не можете її перенести, вона викликає у вас дуже сильне 

занепокоєння та навіть страх. 

1. Відповідати біля дошки -  0 1 2 3 4 

2. Піти в будинок до незнайомих людей -  0 1 2 3 4 

3. Брати участь в змаганнях, конкурсах, олімпіадах -  0 1 2 3 4 

4. Розмовляти з директором школи -  0 1 2 3 4 

5. Думати про своє майбутнє -  0 1 2 3 4 

6. Вчитель дивиться по журналу, кого б запитати -  0 1 2 3 4 

7. Тебе критикують, в чомусь дорікають -  0 1 2 3 4 

8. Спостерігають за тобою під час роботи(розв’язання задачі) -  0 1 2 3 4 

9. Пишеш контрольну роботу -  0 1 2 3 4 

10. Після контрольної вчитель називає відмітки -  0 1 2 3 4 

11. На тебе не звертають уваги -  0 1 2 3 4 

12. У тебе щось не виходить -  0 1 2 3 4 

13. Чекаєш батьків з батьківських зборів -  0 1 2 3 4 

14. Тобі загрожує неуспіх, провал -  0 1 2 3 4 

15. Чуєш за своєю спиною сміх -  0 1 2 3 4 

16. Складаєш іспити в школі -  0 1 2 3 4 

17. На тебе сердяться (незрозуміло чому) -  0 1 2 3 4 

18. Виступаєш перед великою аудиторією -  0 1 2 3 4 

19. Має відбутися важлива, вирішальна справа -  0 1 2 3 4 

20. Не розумієш пояснень вчителя -  0 1 2 3 4 

21. З тобою не згодні, суперечать тобі -  0 1 2 3 4 

22. Порівнюєш себе з іншими -  0 1 2 3 4 

23. Порівнюються твої здібності -  0 1 2 3 4 

24. На тебе дивляться, як на маленького -  0 1 2 3 4 

25. На уроці вчитель несподівано ставить тобі запитання -  0 1 2 3 4 

26. Замовкли, коли ти підійшов -  0 1 2 3 4 

27. Оцінюється твоя робота -  0 1 2 3 4 

28. Думаєш про свої справи -  0 1 2 3 4 

29. Тобі треба прийняти для себе рішення -  0 1 2 3 4 

30. Не можеш впоратися з домашнім завданням -  0 1 2 3 4 
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КЛЮЧ 

Види тривожності Номер пункту шкали 

Шкільна 1 4 6 9 10 13 16 20 25 30 

Самооціночна 3 5 12 14 19 22 23 27 28 29 

Міжособистісна 2 7 8 11 15 17 18 21 24 26 

Загальні тривожності  

 

Кількісні результати у вигляді цифрових даних фіксуються в протокол 

дослідження. Якісний аналіз проводиться, зважаючи на інтерпретаційні таблиці рівнів 

тривожності, розроблені на підставі статево-вікових нормативів виконання тесту. 

 

НОРМАТИВНІ ПОКАЗНИКИ ДЛЯ УЧНІВ СЕРЕДНЬОЇ ШКОЛИ 

ХЛОПЧИКИ 

Рівень 

тривожності 

Загальна Шкільна Самооціночна Міжособистісна 

Дуже низький Менше 17 Менше 4 Менше 4 Менше 5 

Норма 17-54 4-17 4-18 5-17 

Підвищений 55-73 18-23 19-25 18-24 

Високий Більше 73 Більше 23 Більше 25 Більше 24 

 

ДІВЧАТКА 

Рівень 

тривожності 

Загальна Шкільна Самооціночна Міжособистісна 

Дуже низький Менше 30 Менше 7 Менше 11 Менше 7 

Норма 30-62 7-19 11-21 7-20 

Підвищений 63-78 20-25 22-26 21-27 

Високий Більше 78 Більше 25 Більше 26 Більше 27 

 

У протоколі для наочності матеріалу можна використовувати колір: нижче норми – 

синій; норма – жовтий, підвищений рівень – зелений, високий – червоний. 
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Додаток Г 

Методика «Особистісний опитувальник» (Г. Айзенка) 

 

Інструкція: Дайте, будь-ласка, відповідь на поставлені питання: «так», якщо погоджуєтеся 

із твердженням, і «ні», якщо не погоджуєтеся.  

 

1. Чи часто Ви відчуваєте тягу до нових вражень, щоб відвернутися, випробувати сильні 

відчуття? (так, ні ) 

2. Чи часто Ви почуваєте, що маєте потребу в друзях, що можуть Вас зрозуміти, 

підбадьорити, висловити співчуття? 

3. Чи вважаєте Ви себе безтурботною людиною? 

4. Чи дуже Вам важко відмовитися від своїх намірів? 

5. Чи обмірковуєте Ви свої справи, не поспішаючи і волієте почекати, перш ніж діяти? 

6. Чи завжди Ви стримуєте свої обіцянки, навіть якщо це не вигідно? 

7. Чи часто у Вас бувають спади і підйоми настрою? 

8. Чи швидко Ви звичайно дієте і говорите, і  чи не розтрачуєте багато часу на 

обмірковування? 

9. Чи виникало у Вас коли-небудь почуття, що Ви нещасливі, хоча ніякої серйозної 

причини для цього не було? 

10. Чи вірно, що на суперечку Ви легко здатні зважитися? 

11. Чи бентежитеся Ви, коли хочете познайомитися з людиною протилежної статі, що 

Вам симпатична? 

12. Чи буває, що, розлютившись, Ви виходите із себе? 

13. Чи часто Ви дієте під впливом моменту? 

14. Чи часто Вас турбують думки про те, що Вам не варто було б чого-небудь робити або 

говорити? 

15. Чи надаєте перевагу читання книг перед зустрічами з людьми? 

16. Чи вірно, що Вас легко зачепити? 

17. Чи любите Ви часто бувати в компанії? 

18. Чи бувають у Вас іноді такі думки, якими Вам не хотілося б поділятися з іншими 

людьми? 

19. Чи вірно, що іноді Ви настільки повні енергії, що усе горить у руках, а іноді почуваєте 

сильну млявість? 

20. Чи намагаєтеся Ви обмежити коло своїх знайомств не великим числом близьких 

людей? 

21. Чи багато Ви мрієте? 

22. Коли на Вас кричать,  чи відповідаєте Ви тим же? 

23. Чи часто Вас тривожить почуття провини? 

24. Чи усі Ваші звички гарні і бажані? 

25. Чи здатні Ви дати волю власним почуттям і досхочу повеселитися в гучній компанії? 

26. Чи можна сказати, що нерви у Вас часто бувають напружені до межі? 

27. Чи вважають Вас людиною живим і веселим? 

28. Після того, як справа зроблена,  чи часто Ви повертаєтеся до нього думкою і думаєте, 

що могли б зробити краще? 

29. Чи вірно, що Ви звичайно мовчазні і стримані, коли знаходитеся серед людей? 

30. Чи буває, що Ви передаєте слухи? 

31. Чи буває, що Вам не спиться від того, що різні думки лізуть у голову? 

32. Чи вірно, що Вам часто приємніше і легше прочитати про те, що Вас цікавить у книзі, 

хоча можна швидше запитати і простіше довідатися про це в друзів? 

33. Чи буває у Вас сильне серцебиття? 

34. Чи подобається Вам робота, що вимагає пильної уваги? 

35. Чи бувають у Вас приступи тремтіння? 
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36. Чи вірно, що Ви завжди говорите про знайомих Вам людях тільки гарне, навіть тоді, 

коли упевнені, що вони про це не знають? 

37. Чи вірно, що Вам неприємно бувати в компанії, де постійно жартують одни над 

одним? 

38. Чи вірно, що Ви дратівливі? 

39. Чи подобається Вам робота, що вимагає швидкості дій? 

40. Чи вірно, що Вам нерідко не дають спокою думки про різні неприємності і "жахи", що 

могли б відбутися, хоча скінчилося благополучно? 

41. Чи вірно, що Ви неквапливі в рухах? 

42. Ви коли-небудь спізнювалися на побачення або роботу? 

43. Чи часто Вам сняться кошмари? 

44. Чи вірно, що Ви такий аматор поговорити, що ніколи не упустите зручного випадку 

поговорити з незнайомою людиною? 

45. Чи турбують Вас які-небудь болі? 

46. Засмутилися б Ви, якби  довго не могли бачитися своїми друзями? 

47. Чи можете Ви назвати себе нервовою людиною? 

48. Є чи серед Ваших знайомих такі, котрі вам явно не подобаються? 

49. Чи легко Вас зачіпає критика Ваших недоліків або Вашої роботи? 

50. Могли б Ви сказати, що Ви упевнена у собі людина? 

51. Чи важко одержати дійсне задоволення від заходів, у яких багато учасників? 

52. Чи турбує Вас почуття, що Ви чимось гірше інших? 

53. Зуміли б Ви внести пожвавлення в нудну компанію? 

54. Чи буває, що Ви говорите про речі, про які зовсім розумієте і не розбираєтеся? 

55. Чи турбуєтеся Ви про своє здоров'я? 

56. Чи любите Ви підшутити над іншими? 

57. Чи страждаєте Ви від безсоння? 

Код опитувальника 

Щирість: відповіді "так" на питання 6, 24, 36; відповіді "ні" на питання 

12, 18, 30, 42, 48, 54. 

Екстраверсія:  відповіді "так" на питання 1, 3, 8, 10, 13, 17, 

21, 27, 39, 44, 46, 49, 53, 56; 

відповіді "ні" на питання 

5, 15, 20, 29, 32, 34, 37, 41, 

51. 

Нейротизм:  відповіді "так" на питання 2, 4, 7, 9, 11, 14, 16, 

17, 21, 23, 26, 28, 31, 33, 35, 38, 40, 43, 45, 47, 

50, 52, 55, 57. 

 

При аналізі результатів експерименту слід дотримуватись наступних орієнтирів.  

Екстраверсія:  

<5 (менше 

чи дорівнює) - 

глибокий 

інтроверт.  

 

<9(менш

е чи дорівнює) - 

інтроверт,  

 

12 – 

середнє 

значення  

 

>15(біль

ше чи одно) -

екстраверт  

 

>19(більше 

чи одно) -

яскравий 

екстраверт  

Нейротизм:  

<7 (менше чи 

дорівнює) - низький 

рівень нейротизму 

9-13 - середнє 

значення 

нейротизму 

>15 (більше чи 

дорівнює) - високий 

рівень нейротизму 

>19 (більше чи 

одно)- дуже високий 

рівень нейротизму  

 

Не правда  

<:4 (менше чи 

дорівнює)- норма,  

 

> 4 - нещирість у відповідях, що свідчить також про деяку 

демонстративність поведінки та орієнтованості респондента на 

соціальне схвалення. 

Обробка результатів 
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Спочатку необхідно обробити результати за шкалою «Щирість. Вона діагностує 

схильність давати соціально бажані відповіді. Якщо цей показник перевищує 5 балів, то 

можна стверджувати, що респондент не був щирий при відповідях на питання тесту.  

Потім слід за кожним показником порахувати суму балів, нараховуючи по одному 

балу за кожну відповідь, що співпадає з ключем. Порівнявши отримані результати за 

шкалами «Екстраверсія» та «Нейротизм» з інтерпретацією в таблицях, відкладіть на схемі 

(див. рис. 1.) отримані результати за шкалою «інтроверсія – екстраверсія» і за шкалою 

«нейротизм» (емоційна стійкість – нестабільність). Поєднання характеристик за двома 

шкалами вкаже на тип темпераменту респондента.  

На основі аналізу співвідношення показників екстраверсії та нейротизму 

визначається тим темпераменту респондента за «Колом індивідуальних властивостей 

особистості» Г. Айзенка (рис. 1.) 

 
Рис. 1. Коло індивідуальних властивостей особистості (за Г. Айзенком) 

Бланк для відповідей  

 Відповіді   Відповіді  Відповіді 

№ п/п Так  Ні  № п/п Так  Ні  № п/п Так  Ні  

1   20   39   

2   21   40   

3   22   41   

4   23   42   

5   24   43   

6   25   44   

7   26   45   

8   27   46   

9   28   47   

10   29   48   
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11   30   49   

12   31   50   

13   32   51   

14   33   52   

15   34   53   

16   35   54   

17   36   55   

18   37   56   

19   38   57   

∑:  Е=   Н=   Щ= 

 

Інтерпретація результатів 

Користуючись цією методикою, можна визначити тип темпераменту і яскраво виражені 

риси характеру. 

Холерик - екстраверт, емоційно нестійкий. 

Сангвінік - екстраверт, емоційно стабільний. 

Меланхолік - інтроверт, емоційно нестійкий. 

Флегматик - інтроверт, емоційно стійкий. 

Як правило, типи темпераменту не зустрічаються в житті в чистому вигляді і можна 

говорити тільки про перевагу тих чи інших рис. 

 

 



122 

Додаток Д 

Опитувальник «Вольові якості особистості» (М. Чумакова) 

 
Інструкція: «Прочитайте уважно кожне судження. Подумайте, наскільки це 

судження характерне для вас. Виходячи з цього, виберіть відповідну відповідь з чотирьох 

запропонованих варіантів і його номер поставте у протоколі напроти номера судження. 

Варіанти для відповідей:  

1. Правильно; 2. Швидше, правильно; 3. Швидше, не правильно; 4. Не правильно. 

Пам'ятайте, що в опитувальнику немає «поганих» і «хороших» відповідей, оскільки 

мова йде не про Ваші здібності, а про індивідуальні особливості Вашої особистості. Не 

хвилюйтесь над відповіддю занадто довго, важливіша Ваша перша реакція, а не результат 

тривалих міркувань».  

Текст опитувальника: 

1. Якщо я присутній на якихось зборах, то, як правило, виступаю.  

2. Я трохи заздрю тим, хто «не лізе за словом у кишеню».  

3. Я рідко звертаюся до будь-кого за допомогою.  

4. Я погано переношу біль.  

5. Я скоріше песиміст, ніж оптиміст.  

6. Я можу швидко зосередитись, якщо потрібно.  

7. Я не маю чіткої мети в житті.  

8. Я не можу про себе сказати, що я людина, легка на підйом.  

9. Мені варто було б бути більш рішучим.  

10. Навіть короткий час мені важко обходитися без близьких людей.  

11. Зазвичай мені вдається закінчити справу незважаючи на труднощі.  

12. Я веду активний спосіб життя.  

13. Музика, шум легко відволікають мене.  

14. Коли я приступаю до справи, я обмірковую все до дрібниць.  

15. Часто якось само собою виходить, що я опиняюся у ролі лідера.  

16. Коли мені відмовляють, мені важко знову повторити моє прохання.  

17. Я зовсім не можу сидіти без діла.  

18. Я не дуже зібрана людина.  

19. Я добре знаю чого хочу.  

20. Мені буває важко зробити перший крок.  

21. Я не люблю ризикувати.  

22. Я б відчувала (відчувала) себе дуже незатишно, якби мені довелося їхати одному 

(однієї) в далеку поїздку.  

23. Якщо щось не виходить із першого разу, я знову і знову повторюю спроби.  

24. У мене часто буває занепад сил.  

25. Мені не важко зосереджувати увагу.  

26. Мене не лякають віддалені цілі.  

27. Я дуже рідко запізнююся на роботу, навчання, зустрічі.  

28. Коли я навчався (навчалася) у школі, я часто викликався (викликалася) відповідати 

на уроці.  

29. Я швидко ухвалюю рішення.  

30. Мені подобається навчитися чогось без сторонньої допомоги.  

31. Я не боюся набридати людям проханнями, що повторюються.  

32. Відпочинок – це просто зміна діяльності.  

33. Я не часто виступаю «призвідником» нових починань.  

34. Я схильний до сумнівів.  

35. Мені важко йти проти думки групи.  

36. Я легко піддаюся паніці.  

37. У разі невдачі у мене "опускаються руки".  
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38. Я швидко відновлюю сили.  

39. Я можу довго працювати, не відволікаючись.  

40. Не можна сказати, що я цілеспрямована людина.  

41. Я весь час вигадую щось нове.  

42. Я часто раджуся з іншими людьми.  

43. Я не можу довго переносити напружені фізичні навантаження.  

44. Я – м'яка людина. 45. Я б не сказав (не сказала), що я енергійна людина.  

46. Справді, я нерідко буваю розсіяною (розсіяною).  

47. Я знаю, ким я хочу бути в житті і прагну цього.  

48. Нерідко мені самому (самому) доводиться показувати приклад оточуючим.  

49. Мені добре знайомі болючі коливання, коли потрібно зробити вибір.  

50. Я можу бути дуже настирливою (настирною). 

51. Я часто відчуваю сонливість вдень.  

52. Я вмію ставити собі ясні та чіткі цілі.  

53. Я старанно виконую обов'язки щодо роботи, навчання.  

54. Мені не вистачає впевненості у собі.  

55. Я терпляче додзвонююсь, якщо номер зайнятий.  

56. Несприятливі обставини часто заважають закінчити почате.  

57. Зазвичай я життєрадісний (життєрадісна) і сповнений (повна) сил.  

58. Не можу довго утримувати увагу, якщо мені не цікаво.  

59. Як правило, я складаю план на тиждень.  

60. Я сам (сама) виявляю ініціативу при знайомстві.  

61. Я можу іноді прогуляти роботу (навчання), якщо знаю, що мені це зійде з рук.  

62. Мене не можна назвати ініціативною людиною.  

63. Я люблю все робити швидко.  

64. Я можу довго «стиснувши зуби» долати неприємності.  

65. Я можу довго працювати не втомлюючись.  

66. Якщо я беруся за справу, то поринаю в неї цілком і повністю. 

67. Я намагаюся розмістити справи за рівнем важливості і починаю з тих, які є 

найважливішими.  

68. Я запальна людина.  

69. Про мене можна сказати, що я трохи "вітряний" ("вітряна").  

70. Я – людина, що вселяється.  

71. Я вмію стримувати гнів.  

72. Я обов'язкова людина.  

73. Загалом мене можна назвати терплячою людиною.  

74. Я серйозно ставлюся до домашніх обов'язків.  

75. Люблю вирішувати все сам (сама).  

76. Я можу довго виконувати не цікаву, але потрібну справу.  

77. У мене погано виходить приховувати від оточуючих, що я засмучений 

(засмучений).  

78. Я вперто досягаю своїх цілей. 

 

Обробка та аналіз результатів: При обробці за відповідь «правильно» присвоюється 3 

бали, за відповідь «швидше правильно» - 2 бали, за відповідь «швидше не правильно» - 1 

бал і за відповідь «не правильно» - 0 балів, якщо питання прямі. Якщо питання зворотні, 

то за відповідь «правильно» присвоюється 0 балів, за відповідь «швидше правильно» - 1 

бал, за відповідь «швидше не правильно» - 2 бали і за відповідь «не правильно» - 3 бали. 

Бали за шкалами підраховуються на основі ключа до опитувальника. Підсумковий бал 

виходить за підсумовування балів за 9-тьма шкалами. Для переведення сирих балів у 

стени використовуються дані табл. 1 і табл. 2.  

Ключі до опитувальника 
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№ Шкали опитувальника  Прямі питання Зворотні питання 

1 Відповідальність (В) 11, 14, 27, 53, 72, 74 61, 69 

2 Ініціативність (І) 1, 15, 28, 41, 48, 60 8, 20, 33, 62 

3 Рішучість (Р)  29, 63 2, 9, 21, 34, 49, 54 

4 Самостійність (С) 3, 30, 75 10, 22, 35, 42, 70 

5 Витримка (Вт) 55, 64, 71, 73, 76 4, 36, 43, 68, 77 

6 Наполегливість (Н) 23, 31, 50 16, 37, 44, 56 

7 Енергійність (Е) 12, 17, 32, 38, 57, 65 5, 24, 45, 51 

8 Уважність (У) 6, 25, 39, 66 13, 18, 46, 58 

9 Цілеспрямованість (Ц) 19, 26, 47, 52, 59, 67, 78 7, 40 

Нормативна таблиця для шкал опитувальника 

Шкали Стени 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Бали 

В 1–6 7–8 9–10 11–12 13–15 16–17 18–19 20–21 22–23 24 

І 1–4 5–7 8–9 10–12 13–15 16–17 18–20 21–23 24–25 26–

30 

Р 1-3 3–4 5–7 8–9 10–11 12–14 15–16 17–18 19–21 22–

24 

С 1–4 5–6 7–8 9–10 11–13 14–15 16–17 18–19 20–21 22–

24 

Вт 1–5 6–8 9–11 12–14 15–17 18–20 21–23 24–26 27–28 29–

30 

Н 1–4 5–6 7–8 9–10 11 12–13 14–15 16–17 18 19–

21 

Е 1–9 10–11 12–14 15–16 17–19 20–22 23–24 25–27 28–29 30 

У 1–5 6–7 8–9 10–12 13–14 15–16 17–18 19–21 22–23 24 

Ц 1–7 8–9 10–12 13–14 15–17 18–19 20–22 23–24 25–26 27 

Нормативна таблиця для загального балу опитувальника  

Стени 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Бали 

61-78 79–92 93–107 108–

121 

122–

136 

137–

150 

151–

165 

166–

179 

180–

194 

195–

210 

 

Підсумковий високий бал за опитувальником отримують відповідальні, обов'язкові, 

ініціативні, діяльні, впевнені, рішучі, наполегливі, енергійні респонденти, які добре 

контролюють свої емоції. Вони незалежні, самостійні, цілеспрямовані, зібрані. Таких 

людей можна назвати вольовими в тому сенсі, в якому це розуміється більшістю людей. 

Ті, хто отримав високий бал, старанно виконують свої обов'язки, мають гарний лідерський 

потенціал, швидко і незалежно приймають рішення, високо активні. У них є ясні життєві 

цілі і прагнення наполегливо їх досягати. При наявності високих здібностей діагностовані 

вольові якості є додатковою істотною умовою успішності і стабільності діяльності. 

Ймовірно, респонденти з дуже високим загальним балом по тесту можуть бути більш 

фрустрованими і напруженими.  

Низький бал за опитувальником характерний для схильних до коливань, 

невпевнених, безініціативних, несамостійних респондентів. Вони можуть знехтувати 

своїми обов'язками в ситуаціях, коли зовнішній контроль за їх діями ослаблений. Як 

правило, вони проявляють низьку активність, енергійність. У цієї категорії респондентів 

можуть бути проблеми з довільною концентрацією уваги. Життєві цілі недостатньо 



125 

усвідомлені, лідерські тенденції не виражені. Цих людей можна назвати безвільними в 

тому сенсі, як це розуміють більшість людей. За умови рівних можливостей такі люди, як 

правило, досягають менших або менш стабільних результатів в діяльності Можливо, 

респонденти з низьким балом по тесту менш внутрішньо напружені і фрустровані. Маючи 

на увазі цю обставину, автор методики пропонує з обережністю застосовувати оцінний 

підхід до результатів тестування.  

Інтерпретація шкал опитувальника:  

Інтерпретація здійснюється шляхом аналізу дев'яти шкал, які в сукупності дають 

цілісну картину розвитку вольової регуляції поведінки.  

1. Відповідальність. Високий бал за цією шкалою отримують відповідальні, 

обов'язкові респонденти. Вони, як правило, дисципліновані і старанно виконують свої 

обов'язки. Є відомості про позитивну кореляцію цієї шкали з фактором G методики 16 PF 

Кеттелла. У деяких респондентів з високим балом може бути підвищена тривожність.  

Низький бал за шкалою отримують респонденти, яких можна назвати ненадійними 

і дещо «безладними». Вони не перевантажують себе надмірними зобов'язаннями, 

простіше дивляться на життя і можуть володіти нижчою тривожністю.  

2. Ініціативність. Високий бал за шкалою характерний для ініціативних, діяльних 

людей з високими лідерськими тенденціями. Вони виступають «стимуляторами» нових 

починань, прагнуть щось змінити. Добре проявляють себе в ситуаціях, коли зміни 

необхідні і потрібні новаторські підходи. У поєднанні з високою креативністю і 

інтелектуальними здібностями можуть бути дуже продуктивні. При низькій креативності 

та здібностях до аналізу, особливо на керівних постах, можуть ініціювати недостатньо 

продумані та ефективні новації.  

Низький бал отримують пасивні респонденти. Їх влаштовує існуючий стан справ, і 

вони не схильні що-небудь міняти. До лідерства самі не прагнуть. Ефективні в ситуаціях, 

що вимагають не тільки змін, скільки збереження стабільності. 

3. Рішучість. Високий бал за шкалою характерний для осіб, які швидко і впевнено 

приймають рішення. Вони не схильні до тривалих сумнівів, коливань при здійсненні 

задуманого. Іноді швидкість прийняття рішення може бути викликана імпульсивністю.  

Низький бал отримують нерішучі, невпевнені, схильні до постійних сумнівів особи. 

Рішення приймається після тривалих коливань і не володіє достатньою стійкістю.  

4. Самостійність. Високий бал демонструють люди, які не потребують постійної 

психологічної підтримки, які прагнуть самостійно приймати рішення, що мають здатність 

протистояти думці групи, якщо вона відрізняється від їх власної.  

Низький бал свідчить про низьку самостійність, сугестивність, залежність від 

думки групи.  

5. Витримка. Високий бал характерний для людей, які вміють контролювати свої 

емоції, терпляче переносити навантаження, справлятися з монотонною діяльністю. Ці 

люди добре керують собою, своїми станами. У деяких випадках вираженість цієї якості 

може призводити до того, що людина справляється з обставинами, які, можливо, 

доцільніше було б змінити.  

Низький бал характерний для людей, вільних в прояві емоцій, які відчувають 

труднощі при необхідності переносити навантаження або виконувати нецікаву роботу. Їм 

не вистачає самовладання і важко бути стриманими.  

6. Наполегливість. Високий бал отримують стійкі респонденти, здатні до 

подолання перешкод на шляху досягнення мети. Невдачі не вибивають таких людей «з 

колії». Вони здатні повторювати знову і знову спроби для досягнення задуманого. У 

певних випадках ця риса може робити поведінку недостатньо гнучкою. 

Низький бал характерний для м'яких людей. Невдачі деморалізують їх, а 

перешкоди часто змушують відмовитися від наміченого.  

7. Енергійність. Високий бал говорить про активність, енергійність. Такі люди 

діяльні, працездатні, з оптимізмом дивляться на життя.  



126 

Низький бал отримують респонденти з невисокою активністю. Вони швидко 

втомлюються. Їх можна назвати скоріше песимістами, ніж оптимістами.  

8. Уважність. Високий бал отримують особи, здатні до довільної концентрації 

уваги. Вони стабільно утримують її в разі потреби, навіть якщо діяльність не дуже 

цікавить їх. Для них характерна зібраність, глибоке занурення в роботу.  

Низький бал характерний для осіб, які зазнають труднощів з довільною 

концентрацією уваги. Вони легко відволікаються, складно зосереджуються, якщо 

діяльність не дуже їх цікавить.  

9. Цілеспрямованість. Високий бал свідчить про наявність у респондентів добре 

усвідомлених цілей в житті. Як правило, вони прагнуть планувати свій час і порядок 

виконання справ. Таким людям буває складно в ситуаціях, коли немає об'єктивної 

можливості реалізації цілей. 

Низький бал говорить про недостатню чіткість цілей і недолік завзятості в їх 

досягненні. Такі люди не завжди добре розуміють, чого хочуть. Їм буває складно в 

ситуаціях, де необхідно самим планувати свої справи. 
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Додаток Е 

Результати констатувального етапу дослідження 
Таблиця 1 

Рівні тривожності підлітків (за методикою Дж. Тейлор) 

Рівні тривожності Всього (60 

учнів) 

Учні 7 класу (30 

учнів) 

Учні 8 класу (30 

учнів) 

n %  n %  n %  

Дуже високий рівень 6 10% 4 13,3% 2 6,7% 

Високий рівень  18 30% 10 33,3% 8 26,7% 

Середній рівень з тенденцією 

до високого  

20 33,3% 10 33,3% 10 33,3% 

Середній з тенденцією до 

низького 

8 13,3% 2 6,7% 6 20% 

Низький рівень 8 13,3% 4 13,3% 4 13,3% 

Таблиця 2 

Рівні ситуативної та особистісної тривожності підлітків (за методикою Ч. Спілберга) 

Рівні і види 

тривожності 

Всього (60 учнів) Учні 7 класу (30 учнів) Учні 8 класу (30 учнів) 

С
и

ту
ат

и
в
н

а 
 

О
со

б
и

ст
іс

н
а 

 

С
и

ту
ат

и
в
н

а 
 

О
со

б
и
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іс

н
а 

 

С
и

ту
ат

и
в
н

а 
 

О
со

б
и

ст
іс

н
а 

 

n %  n %  n %  n %  n %  n %  

Високий рівень  22 36,7% 23 38,3% 12 40% 14 46,7% 10 33,3% 9 30% 

Середній 

рівень  

26 43,3% 25 41,7% 13 43,3% 12 40% 13 43,3% 13 43,3% 

Низький рівень 12 20%  12 20% 5 16,7% 4 13,3% 7 23,3% 8 26,7% 

Таблиця 3 

Прояви шкільної, самооцінної та міжособистісної тривожності підлітків (за 

методикою С. Кондаша) 

Рівні і 

види 

тривож

ності  

Всього (60 учнів) Учні 7 класу (30 учнів) Учні 8 класу (30 учнів) 

Ш
к
іл

ьн
а 

С
ам

о
о
ц

ін
н

а 

М
іж

о
со

б
и

ст
іс

н
а 

Ш
к
іл

ьн
а 

С
ам

о
о
ц

ін
н

а 

М
іж

о
со

б
и

ст
іс

н
а 

Ш
к
іл

ьн
а 

С
ам

о
о
ц

ін
н

а 

М
іж

о
со

б
и

ст
іс

н
а 

n %  n %  n %  n %  n %  n %  n %  n %  n %  

Високи

й 

рівень 

1

5 

25

% 

1

2 

20

% 

1

2 

20

% 

1

0 

33,

3% 

6 20

% 

5 16,

7% 

5 16,

7% 

6 20

% 

7 23,

3% 

Підвищ

ений 

рівень 

1

6 

26,

7% 

1

6 

26,

7% 

1

6 

26,

7% 

8 26,

7% 

7 23,

3% 

7 23,

3% 

8 26,

7% 

9 30

% 

9 30

% 

Норма

льний 

рівень 

2

4 

40

% 

2

0 

33,

3% 

2

4 

40

% 

1

1 

36,

7% 

1

2 

40

% 

1

3 

43,

3% 

1

3 

43,

3% 

8 26,

7% 

1

1 

36,

7% 

Дуже 5 8,3 1 20 8 13, 1 3,3 5 16, 5 16, 4 13, 7 23, 3 10
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низьки

й 

рівень 

% 2 % 3% % 7% 7% 3% 3% % 
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Таблиця 4 

Особистісні характеристики підлітків (за методикою Г. Айзенка) 

Шкали і показники Всього (60 

учнів) 

Учні 7 класу (30 

учнів) 

Учні 8 класу (30 

учнів) 

n % n % n % 

Шкала «Екстраверсія – 

інтроверсія» 

      

вкрай виражена інтроверсія 5 8,3% 5 16,7% -  

виражена інтроверсія;  7 11,7% 3 10% 4 13,3% 

помірна інтроверсія;  12 20% 6 20% 6 20% 

помірна екстраверсія;  20 33,3% 10 33,3% 10 33,3% 

виражена екстраверсія;  16 26,7% 6 20% 10 33,3% 

вкрай виражена екстраверсія. - -     

Шкала «Нейротизм – емоційна 

стійкість»  

      

вкрай мало виражений 

нейротизм;  

11 18,3% 4 13,3% 7 23,3% 

мало виражений нейротизм;  16 26,7% 6 20% 10 33,3% 

помірний нейротизм;  16 26,7% 8 26,7% 8 26,7% 

виражений нейротизм;  10 16,7% 7 23,3% 3 10% 

досить виражений нейротизм;  7 11,7% 5 16,7% 2 6,7% 

вкрай виражений нейротизм. - -     

Таблиця 5 

Типи темпераменту підлітків (за методикою Г. Айзенка) 

Типи темпераменту  Всього (60 

учнів) 

Учні 7 класу 

(30 учнів) 

Учні 8 класу 

(30 учнів) 

 n % n % n % 

 емоційно не стійкий інтроверт – 

меланхолійний тип темпераменту 

12 20% 7 23,3% 5 16,7% 

 емоційно стабільний інтроверт – 

флегматичний тип темпераменту 

10 16,7% 6 20% 4 13,3% 

 емоційно не стійкий екстраверт – 

холеричний тип темпераменту, 

16 26,7% 8 26,7% 8 26,7% 

 емоційно стійкий екстраверт – 

сангвінічний тип темпераменту 

22 36,7% 9 30% 13 43,3% 

Таблиця 6 

Рівні розвитку вольових якостей підлітків (за методикою М. Чумакова)  

Вольові якості  

 

Рівні Всього (60 

учнів) 

Учні 7 класу (30 

учнів) 

Учні 8 класу (30 

учнів) 

n % n % n % 

Відповідальність В 12 20% 5 16,7% 7 23,3% 

С 33 55% 15 50% 18 60% 

Н 15 25% 10 33,3% 5 16,7% 

Ініціативність В 20 33,3% 8 26,7% 12 40% 

С 28 46,7% 14 46,7% 14 46,7% 

Н 12 20% 8 26,7% 4 13,3% 

Рішучість В 14 23,3% 6 20% 8 26,7% 

С 26 43,3% 12 40% 14 46,7% 

Н 20 33,3% 12 40% 8 26,7% 

Самостійність В 15 25% 6 20% 9 30% 

С 28 46,7% 14 46,7% 14 46,7% 
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Н 17 28,3% 10 33,3% 7 23,3% 

Витримка В 12 20% 5 16,7% 7 23,3% 

С 28 46,7% 13 43,3% 15 50% 

Н 20 33,3% 12 40% 8 26,7% 

Наполегливість В 16 26,7% 7 23,3% 9 30% 

С 27 45% 13 43,3% 14 46,7% 

Н 17 28,3% 10 33,3% 7 23,3% 

Енергійність В 23 38,3% 10 33,3% 13 43,3% 

С 20 33,3% 10 33,3% 10 33,3% 

Н 17 28,3% 10 33,3% 7 23,3% 

Уважність В 24 40% 10 33,3% 14 46,7% 

С 20 33,3% 10 33,3% 10 33,3% 

Н 16 26,7% 10 33,3% 6 20% 

Цілеспрямованість В 16 26,7% 6 20% 10 33,3% 

С 26 43,3% 14 46,7% 12 40% 

Н 18 30% 10 33,3% 8 26,7% 

Загальний рівень вольових 

якостей 

В 16 26,7% 7 23,3% 9 30% 

С 27 45% 13 43,3% 14 46,7% 

Н 17 28,3% 10 33,3% 7 23,3% 

Примітка: В – високий рівень, С – середній рівень, Н – низький рівень. 
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Додаток Ж 

Вхідні дані для розрахунку коефіцієнтів кореляції 

 

№ К
у

р
с 

Р
ів

ен
ь
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р
и

в
о

ж
н

о
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и
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о
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о
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о
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С
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о
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М
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и
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н
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о
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Е
к
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р
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о

в
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Н
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р
о
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 -
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м
о

ц
ій

н
а 
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ій

к
іс
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Х
о

л
ер

и
к
 

С
ан
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ін

ік
 

М
ел

ан
х
о

л
ік

 

Ф
л
ег

м
ат

и
к
 

З
аг

ал
ь
н

и
й
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ів

ен
ь
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о
л
ь
о

в
и

х
 

я
к
о

ст
ей

 

1 1 42 45 47 32 35 28 25 22 1 0 0 0 55 

2 1 45 42 35 36 33 26 10 21 0 0 1 0 52 

3 1 47 44 36 28 32 26 8 20 0 0 1 0 48 

4 1 46 43 34 26 30 27 24 22 1 0 0 0 43 

5 1 38 47 48 26 34 21 7 21 0 0 1 0 20 

6 1 36 35 50 27 28 22 6 24 0 0 1 0 54 

7 1 34 36 36 21 26 29 23 21 1 0 0 0 47 

8 1 32 34 24 22 29 25 25 22 1 0 0 0 68 

9 1 25 48 14 19 25 24 26 19 1 0 0 0 72 

10 1 28 50 32 20 24 22 12 19 0 0 1 0 73 

11 1 32 42 12 21 22 24 20 21 1 0 0 0 87 

12 1 31 31 28 22 24 20 22 19 1 0 0 0 89 

13 1 30 36 24 18 20 26 21 20 1 0 0 0 90 

14 1 28 24 22 18 18 27 20 21 1 0 0 0 91 

15 1 25 14 12 22 16 29 10 10 0 0 0 1 95 

16 1 22 32 32 20 15 15 12 14 0 0 1 0 94 

17 1 23 12 12 21 18 15 23 15 0 1 0 0 96 

18 1 24 11 11 22 14 18 22 12 0 1 0 0 105 

19 1 25 10 10 20 12 14 20 14 0 1 0 0 115 

20 1 22 28 28 12 13 12 18 10 0 1 0 0 156 

21 1 18 24 24 14 11 13 23 15 0 1 0 0 124 

22 1 16 22 14 16 10 11 22 16 0 1 0 0 167 

23 1 17 12 17 12 12 16 21 12 0 1 0 0 178 

24 1 15 14 22 11 15 15 19 10 0 1 0 0 185 

25 1 12 17 21 8 18 12 10 9 0 0 0 1 183 

26 1 8 22 20 6 8 8 8 7 0 0 0 1 194 

27 1 6 21 18 4 6 6 7 6 0 0 0 1 199 

28 1 7 20 12 2 4 5 6 5 0 0 0 1 208 

29 1 5 18 11 12 4 4 20 4 0 1 0 0 207 

30 1 6 16 28 10 7 2 22 5 0 1 0 0 203 

31 2 42 53 42 25 30 26 12 23 0 0 1 0 52 

32 2 41 52 43 23 34 27 14 21 0 0 1 0 48 

33 2 38 56 47 34 28 21 26 22 1 0 0 0 43 

34 2 39 42 41 32 26 22 25 21 1 0 0 0 20 

35 2 35 43 38 28 29 29 24 24 1 0 0 0 54 

36 2 34 47 36 26 25 25 12 21 0 0 1 0 47 

37 2 36 41 32 30 24 24 14 22 0 0 1 0 59 

38 2 31 38 30 31 30 22 24 19 1 0 0 0 65 

39 2 30 35 28 28 31 24 10 19 0 0 1 0 69 
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40 2 34 36 26 24 24 20 22 20 1 0 0 0 71 

41 2 25 32 25 26 20 26 21 20 1 0 0 0 84 

42 2 21 30 12 22 18 27 22 19 1 0 0 0 80 

43 2 23 28 25 20 16 29 22 19 0 0 0 0 90 

44 2 24 26 26 21 15 18 23 10 0 1 0 0 91 

45 2 18 25 34 18 18 14 24 8 0 1 0 0 95 

46 2 16 12 21 16 14 12 25 7 0 1 0 0 94 

47 2 18 25 34 18 12 13 26 12 0 1 0 0 96 

48 2 17 26 21 21 13 11 20 14 0 1 0 0 105 

49 2 20 34 28 22 11 16 22 15 0 1 0 0 115 

50 2 22 21 35 24 10 15 19 7 0 1 0 0 156 

51 2 18 12 16 25 12 12 18 6 0 1 0 0 124 

52 2 22 14 16 26 18 26 12 5 0 0 0 0 156 

53 2 15 16 12 20 16 27 24 6 0 1 0 0 150 

54 2 12 12 11 12 14 29 23 7 0 1 0 0 167 

55 2 14 11 7 8 12 18 20 8 0 1 0 0 198 

56 2 12 7 12 6 10 14 10 10 0 0 0 1 178 

57 2 8 24 14 18 8 12 8 12 0 0 0 1 173 

58 2 6 30 16 15 5 13 7 7 0 0 0 1 201 

59 2 7 23 16 14 4 11 6 8 0 0 0 1 205 

60 2 5 16 12 10 6 16 5 7 0 1 0 0 202 
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Додаток З 

Кореляційний аналіз  
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Рівень тривожності 

1,0

00 

            Ситуативна 

тривожність 

0,7

57 

1,0

00 

           Особистісна 

тривожність 

0,7

06 

0,7

41 

1,0

00 

          

Шкільна тривожність 

0,8

25 

0,6

35 

0,6

10 

1,0

00 

         Самоцінна 

тривожність 

0,9

24 

0,7

64 

0,6

97 

0,7

68 

1,0

00 

        Міжособистісна 

тривожність 

0,7

27 

0,5

12 

0,3

35 

0,6

43 

0,7

45 

1,0

00 

       Екстраверсія-

Інтроверсія 

0,1

75 

0,0

16 

0,0

27 

0,2

25 

0,1

44 

0,1

91 

1,0

00 

      Нейротизм - Емоційна 

стійкість 

0,8

60 

0,7

98 

0,6

13 

0,6

96 

0,8

29 

0,6

79 

0,1

89 

1,0

00 

     

Холерик 

0,4

66 

0,4

61 

0,2

10 

0,3

90 

0,4

79 

0,4

84 

0,5

07 

0,5

93 

1,0

00 

    

Сангвінік 

-

0,4

62 

-

0,6

06 

-

0,3

46 

-

0,3

27 

-

0,5

23 

-

0,4

66 

0,3

81 

-

0,5

56 

-

0,4

59 

1,0

00 

   

Меланхолік 

0,5

14 

0,5

44 

0,5

40 

0,4

01 

0,5

35 

0,2

91 

-

0,4

91 

0,4

44 

-

0,2

86 

-

0,3

61 

1,0

00 

  

Флегматик 

-

0,5

00 

-

0,2

87 

-

0,3

43 

-

0,5

15 

-

0,4

54 

-

0,3

95 

-

0,6

02 

-

0,4

26 

-

0,2

53 

-

0,3

20 

-

0,1

99 

1,0

00 

 

Загальний рівень 

вольових якостей 

-

0,9

08 

-

0,7

42 

-

0,6

81 

-

0,8

34 

-

0,8

73 

-

0,6

96 

-

0,2

83 

-

0,8

55 

-

0,4

85 

0,4

17 

-

0,4

67 

0,5

25 

1,0

00 
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Додаток К  

 

Психокорекційна програма занять для подолання тривожності 

підлітків 
Мета програми занять: знизити та подолати прояви тривожності, формувати 

позитивне самоставлення і віру у власні сили й здібності, оптимізувати психоемоційний 

стан. 

Завдання: 

- формувати впевненість в собі, підвищувати віру у власні сили, розвивати  

позитивне самоставлення; 

- формувати позитивне мислення; навчити технікам переформулювання 

обмежуючих думок в ресурсні, активізуючі; 

- оптимізувати психоемоційний стан, знижувати тривожність, сприяти подоланню 

страхів; 

- навчати технікам і прийомам емоційної саморегуляції, сприяти розвитку 

емоційного розуміння, розпізнавання емоцій та мотивів поведінки учасників; 

- формувати сприятливий психологічний клімат в колективі підлітків, 

спрямовувати їх до гармонійної взаємодії, налагодження продуктивної діяльності під час 

тренінгової роботи.  

Структура: програма містить 5 занять по 60 хв. кожне. 

Очікувані результати: після участі в програмі занять в учасників знизяться прояви 

тривожності, підвищиться впевненість в собі, віра в свої сили і здібності; вони навчаться 

прийомам емоційної саморегуляції, що сприятливо вплинуть на вміння мирно вирішувати 

проблемні ситуації в їх діяльності та житті. 

Основна структура і зміст занять: 

Заняття № 1. «Знайомство з групою, знайомство із собою» 

Мета: формувати навички самопрезентації, навчити правилам ефективної групової 

взаємодії; підвищити навички позитивного самоставлення; знизити психоемоційне 

напруження; подолати тривожність і невпевненість в собі; стабілізувати емоційне 

самопочуття; поглибити процеси саморозкриття; зміцнювати самооцінку та актуалізувати 

особистісні ресурси, необхідні для подолання проблем і вирішення стресових ситуацій. 

Привітання, налаштування на роботу. 

Виконання основних вправ заняття: 

Знайомство (за А. Колесник) 

Мета: знайомство і саморозкриття учасників групи, створення позитивної 

атмосфери. 

На першому етапі відбувається знайомство. Кожен учасник групи обирає собі ім'я, 

яким його будуть називати під час занять, та оформлює свою візитку. Для підкріплення 

саморозкриття та зближення учасників можна використати декілька вправ. 

Вправа «Презентація» (за А. Колесник) 

Мета: проявити вміння презентувати свої особистісні якості. 

Кожен учасник називає своє ім'я і розказує про себе, про свої особливі звички, 

якості, вміння, вподобання і т.п., які відрізняють його від інших. Основне завдання 

самопрезентації – підкреслити свою індивідуальність. Після того як кожен повідомить про 

себе, тренер просить учасників пригадати, в чому ж унікальність учасників групи. 

Прийняття правил роботи в групі (за А. Колесник) 

Мета: вивчення основних правил тренінгу, сприяння організації ефективного 

простору для особистісного розвитку учасників. 

Після того як відбулося знайомство, можна перейти до вивчення основних правил 

тренінгу. Робота на цьому етапі спрямована на обговорення та прийняття правил усіма 

учасниками групи. 

Розглядаються такі основні правила:  
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1. Спілкування на 

основі довіри. 

Важливо, щоб учасники максимально довіряли один одному. 

Створення атмосфери довіри можна почати з пропозиції прийняти 

єдину форму звертання на «ти». Це психологічно зрівнює всіх, в тому 

числі і ведучого, незалежно від віку, соціального положення, 

життєвого досвіду і т.п. 

2. Спілкування за 

принципом «тут і 

тепер». 

Важливо вміти говорити про свої актуальні відчуття і думки. 

Розвинена рефлексія допомагає людині бути самокритичною, краще 

пізнати себе і власні особистісні особливості, використовувати свої 

ресурси, що сприяє успішній адаптації людини. Тому під час занять 

всі говорять лише про те, що турбує їх саме зараз, і обговорюють те, 

що відбувається з ними в групі. 

3. Я-

висловлювання. 

Для більш відвертого спілкування під час занять варто відмовитись 

від безособового мовлення, яке допомагає приховати власну позицію і 

тим самим уникати її усвідомлення. Тому тренер пропонує учасникам 

замінити висловлювання типу: «Більшість людей вважає, що ...» на 

такі: «Я вважаю (думаю), що ...» і т.п. Це передбачає відмову від 

безадресних суджень про інших. Наприклад, заміна фрази типу: 

«Багато хто мене не зрозумів» – на конкретну репліку: «Іра і Марина 

не зрозуміли мене». 

4. Щирість 

спілкування. 

Під час групової роботи ми говоримо про те, що відчуваємо і думаємо 

з приводу того, що відбувається. Якщо немає бажання висловитися 

щиро і відверто, краще промовчати. Це правило означає відверте 

висловлювання своїх почуттів щодо дій інших учасників і до самого 

себе. Ніхто не ображається на висловлювання інших. Той, хто дає 

оцінку, повинен проявити толерантність до іншого. 

5. 

Конфіденційність 

того, що 

відбувається в 

групі. 

Все, що відбувається під час занять, не розголошується. Тільки так 

учасники можуть бути впевнені в тому, що ніхто не розповість про їх 

переживання, про те, чим вони поділилась. Це допомагає бути 

щирими, сприяє саморозкриттю. Тільки так формується довіра один 

до одного і групи в цілому. 

6. Визначення 

сильних сторін 

особистості. 

Під час заняття чи окремої вправи кожен може підкреслити позитивні 

якості людини, з якою він працює разом. Кожному члену групи треба 

сказати, як мінімум, хоч одне добре слово. 

7. 

Неприпустимість 

безпосередніх 

оцінок людини. 

При обговоренні того, що відбувається, не можна оцінювати 

учасника, а лише його дії і поведінку. Учасники домовляються не 

використовувати висловлювання типу: «Ти мені не подобаєшся», 

натомість можна сказати: «Мені не подобається твоя манера 

спілкування». 

8. Активна участь 

у тому, що 

відбувається. 

Це норма поведінки, у відповідності з якою в будь-яку хвилину ми 

реально включені в роботу. Активно дивимось, слухаємо, відчуваємо 

себе, партнера і колектив в цілому. Не замикаємось, навіть якщо 

почули в свій адрес щось не дуже приємне. Не думаємо лише про 

власне «Я», намагаючись отримати багато позитивних емоцій. Ми 

весь час в групі, уважні до інших, нам цікаві оточуючі. 

9. Повага до того, 

хто говорить. 

Коли висловлюється хто-небудь з товаришів, ми його уважно 

слухаємо, надаючи можливість сказати те, що він бажає. Допомагаємо 

йому, всім своїм виглядом показуючи, що ми його слухаємо, 

цікавимося його думкою, внутрішнім світом. Не перебиваємо і 

мовчимо до тих пір, поки він не закінчить говорити. І тільки після 

цього задаємо свої питання, дякуємо або сперечаємось з ним. 

Учасники обговорюють пропозиції про зміну правил або доповнення їх новими. 

Всі бажаючі повинні висловитись. Після дискусії проводиться голосування. Свій вибір 
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кожен здійснює сам. Остаточно погоджені та прийняті правила є законом для роботи 

групи. 

Вправа «Подобається-не подобається» 

Мета: створити простір для самопізнання, дати інструмент для крашого розуміння 

своїх переваг та улюблених видів діяльності.  

Психолог просить учасників поділити чистий аркуш паперу на 2 половини і 

написати відповіді на запитання: 

А. Що мені не подобається у школі; 

Б. Що мені не подобається вдома; 

В. Що мені не подобається взагалі в житті. 

Відповіді на ці запитання діти записують у лівій частині аркуша. Після цього 

пропонують серію позитивних запитань, відповіді на які записують у правій частині 

аркуша: 

А. Що мені подобається у школі; 

Б. Що мені  подобається вдома; 

В. Що мені  подобається взагалі в житті. 

Учасники розповідають спочатку про те, що їм не подобається, потім – про те, що 

їм подобається у школі, вдома й у житті. Важливо дотримуватися послідовності 

відповідей: спочатку негативні, потім позитивні, показавши, що не так вже й погано у 

житті. 

Вправа «Позитивний негатив» 

Мета: поглиблення процесів саморозкриття, отримання позитивного зворотного 

зв'язку для зміцнення самооцінки і актуалізації особистісних ресурсів. 

Знадобляться два аркуші. Інструкція для учасників: «Ділимо ваші аркуші 

вертикально навпіл. У першій половині першого аркуша пишемо список своїх особистих 

якостей або властивостей характеру, які вам не подобаються і від яких ви хотіли б 

позбавитися. У першій половині другого аркуша, відповідно, список своїх сильних сторін 

і якостей, які ви, навпаки, хотіли б придбати. А тепер навпроти кожної негативної якості 

придумайте і опишіть ситуацію, де ця якість могла б бути корисною. А щодо кожної 

якості другого списку придумайте ситуацію (або пригадаєте реальну), де ця якість була б 

шкідливою». 

Вправа «Моя якість» 

Мета: поглиблення процесів саморозкриття, отримання позитивного зворотного 

зв'язку для зміцнення самооцінки і актуалізації особистісних ресурсів, пізнання себе з 

допомогою групи. 

Інструкція учасникам: «Виберіть з переліку своїх характеристик одну якість, що 

подобається вам. Сядьте зручніше, глибоко вдихніть, розслабтеся. 

Коли і як востаннє проявлялась у вашій поведінці ця якість? Відновіть в своїй уяві 

цей випадок. Що ви бачили тоді? Що чули? Що відчувало ваше тіло... ваші руки... шкіра 

на обличчі? Занурюйтесь у ту ситуацію, переживіть її заново... 

Ви можете залишатися в цьому спогаді стільки, скільки захочете. І, глибоко 

видихнувши, ви можете вийти з нього тоді, коли захочете». 

Арт-терапевтична вправа «Зображення фантастичних дерев» 

Мета: за допомогою творчих образів, звернення до фантазії стимулювати пошук 

позитивних емоційних переживань, знизити тривожність.  

Спочатку учасникам пропонують ознайомитися із репродукціями картин дерев, 

запитують, які емоції викликають дерева, чи добре себе почувають діти у лісі, яким би 

деревом вони могли уявити себе.  

Репродукції картин: І. І. Шишкін «На північ від Санта Клауса», Ж. Депре «Лісовий 

пейзаж», А. Дерен «Ліс», А. Матісс «Люксембурзький сад». 

Далі учасникам пропонується виразити через образ дерева свій внутрішній 

емоційний стан, зобразити себе у вигляді дерева, і розповісти про намальоване дерево.  
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Підсумок заняття  

Мета: підведення підсумків заняття, інтеграція отриманого досвіду стабілізації 

психоемоційного стану та подолання негативних емоційних переживань, тривожності.  

Наприкінці заняття психолог запрошує учасників до групової роботи з відтворення 

того, що відбувалося протягом заняття. Кожен учасник може відповісти на питання про 

те, що сподобалось, які висновки він зробив для себе, що може використати на практиці у 

житті.  

 

Заняття № 2. «Що робити з негативними емоціями?» 

Мета: формувати навички позитивної самопрезентації; вчити розпізнавати емоції у 

мовленнєвій інтонації; ознайомити із правилами управління негативними емоціями, із 

техніками емоційної саморегуляції при подоланні небажаних емоцій; надати алгоритм 

роботи з проблемною ситуацією; вчити прийомам фізичної релаксації; знижувати тілесну 

напругу; здійснювати емоційне підживлення, активізувати творче ставлення до життя. 

Привітання, налаштування на роботу. 

Вправа «Імена»  

Мета: формувати позитивне самоставлення, підвищувати віру в кращі риси свого 

характеру; формувати навички самопрезентації. 

Учасники називають своє ім'я й три прикметники – якості, якими можна описати 

себе. Прикметники повинні починатися з тієї ж букви, що й ім'я (наприклад, Катя – 

кмітлива, красива, креативна). 

Виконання основних вправ заняття: 

Вправа «Вираження емоцій у мовній інтонації» (за І. Матійків) 

Мета: розвиток умінь передавати, сприймати, інтерпретувати невербальну 

інформацію в процесі спілкування; розширення експресивного репертуару учасників. 

Найголовніше у спілкуванні – почути те, що не було сказано. Дракер 

І. Учасникам пропонується поекспериментувати: по колу вимовити ту саму фразу 

чи слово з різною інтонацією та швидкістю, наприклад: «Алло», «Скільки можна тебе 

чекати?», «Сьогодні сонячний день», «Молодець». Можна запропонувати такі варіанти 

висловлення фрази: із задоволенням, радістю, гордістю, роздратуванням, злістю, 

захопленням, натхненням, сумом, страхом, байдужо, напористо, впевнено, оптимістично, 

песимістично, грайливо, сумніваючись, з почуттям вини, ніби ви втомлені, закохані, 

швидко – повільно, монотонно – енергійно, з паузами і без них.  

ІІ. Кожен учасник отримує картку, на якій написана одна з фраз… 

1. Радий вас бачити! 

2. Спасибі за роботу. 

3. Приходьте завтра. 

4. Я в захопленні. 

5. Спасибі, мені дуже приємна ваша увага. 

6. Було приємно з вами поспілкуватися. 

7. Дякую за комплімент. 

8. Дуже вам вдячний. 

9. Ціную вашу наполегливість. 

10. Мені це дуже подобається. 

Завдання в тому, щоб сказати одну і ту саму фразу, надаючи їй спочатку прямий, 

потім протилежний зміст за допомогою інтонації. 

Обговорення: Які емоції легше/важче передавати інтонацією голосу? Які емоції 

легше/важче розпізнати за інтонацією голосу? В яких випадках довіряємо невербальним 

засобам спілкування, а лише потім – змісту слів?  

Коментар. Емоційна виразність мовлення відіграє важливу роль у спілкуванні. 

Будь-яку думку можна висловити з різною інтонацією. У стані емоційної напруженості 

багато людей, висловлюючи свою точку зору, ледь підбирають слова, роблять більше 
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пауз, відволікаються від основної думки, зосереджуються на деталях, що ускладнює 

розуміння. Розглянемо різні техніки відновлення емоційної рівноваги, управління 

емоційними реакціями. 

Мозковий штурм «Що робити з негативними емоціями? Конструктивно 

управляти емоціями – це означає…» (за І. Матійків) 

Мета: звернення до досвіду групи стосовно питання управління негативними 

емоціями, активізація творчого ставлення до життя. 

Ресурси: фліпчарт, фломастери, чисті картки. 

Опис. Об’єднайте учасників у малі групи і запропонуйте їм написати по 10 будь-

яких слів, які спадають на думку. Потім, використовуючи ці слова, придумати 

конструктивні та деструктивні способи управління негативними емоціями (наприклад: 

журнал – порвати і викинути у смітник; олівець – зробити масаж рук; фарби – малюнок 

емоції, мітла – прибрати в квартирі, склянка – налити і випити води та ін.). Пропозиції 

стосовно управління емоціями записати на окремих картках. 

У цій вправі заохочуються застосування власного досвіду учасників щодо 

управління негативними емоціями, гумор, творчість. Потім лідери груп по черзі 

презентують результати, наклеюють картки на фліпчарт. 

Після презентації можна запропонувати учасникам назвати ще інші способи 

управління емоціями та їх записати. Наприкінці ведучий структурує досвід групи, 

акцентуючи увагу на техніках управління емоціями. 

Коментар. Ми вже знаємо, що для збереження емоційної рівноваги, здоров’я, 

добрих стосунків потрібно звільнюватися від негативних емоцій, конструктивно їх 

висловлювати. Як бачите, існує чимало способів, за допомогою яких можемо дати вихід 

негативним емоціям, зберігати душевну рівновагу. Деякі з них екзотичні та незвичні – 

найголовніше, що ці методи працюють на практиці. 

Це цікаво!!! У багатьох західних підприємствах є так звані «дошки емоцій», де 

прийнято писати все. В Японії в організаціях встановлюють гумові манекени босів для 

виплеску емоцій на практиці. Користуються попитом роботи, які виконують функції «цапа 

відбувайла». У присутності людини, яка бурхливо виражає свій гнів, такий робот 

принижено кланяється і просить вибачення. Ці методи прості, ефективні, а головне 

безпечні. 

Конструктивно управляти емоціями не означає їх «гасити» або «тримати під 

контролем». Насправді, це: 

• зафіксувати емоцію (подумки назвати її). Важливо точно знати, що відчуваєте – 

гнів, розчарування, пригніченість, сум, страх…; 

• взяти відповідальність за свою емоційну реакцію. Переживати конкретну емоцію 

– це власний вибір. Ніхто інший не може примусити вас переживати в такий спосіб, як ви 

це робите. Воля кожного промовити щось на нашу адресу, а наша воля – прийняти це чи 

не прийняти. Ми не можемо контролювати реакції інших людей, лише власні реакції нам 

підвладні. Бути відповідальним – означає бути відповідальним за все, що відбувається у 

житті. Якщо скаржитеся на своє життя і звинувачуєте інших людей і обставини у 

труднощах, тим самим перекладаєте відповідальність на інших;  

• зрозуміти причини виникнення емоції. Емоційний самоаналіз та усвідомлення 

проблеми зменшують інтенсивність емоції – це психологічна закономірність; 

• обрати емоційну реакцію адекватну ситуації (уміння гнучко реагувати в процесі 

спілкування); 

• і лише при необхідності – стримати «емоційну бурю», погасити агресію.  

Для того, щоб керувати власними емоціями, потрібно вміти робити з ними кілька 

речей: усвідомлювати, управляти інтенсивністю, викликати ту або іншу емоцію, 

виражати, реагувати. 

- Усвідомлення емоції. Перший і найбільш важливий крок в управлінні емоціями – 

навчитися їх усвідомлювати та подумки називати. 
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- Управління інтенсивністю емоцій, передусім, уміння приглушувати досить сильні 

емоції. Кожна з емоцій має спектр інтенсивності. Наприклад, низький рівень 

інтенсивності страху – передчуття, неспокій, тривога, а високий – паніка і жах. 

- Виклик бажаної емоції полягає в умінні наснажувати себе, мотивувати.  

- Зовнішнє вираження емоцій: вербальне (вербалізація емоцій) і невербальне 

(експресія). Емоції несуть у собі енергію. Ця енергія вимагає прояву на вербальному і 

невербальному рівнях. Коли розпізнаємо і називаємо емоцію, – певною мірою управляємо 

нею, емоційним процесом (К. Ізард). 

- Реагування. Емоції – це повідомлення, сигнали. Перед тим, як емоційно реагувати 

на щось, варто зупинитися і зрозуміти, що відбувається. Як бурхливе висловлення емоцій, 

так і їх пригнічення або уникнення («позиція страуса») через прагнення виглядати 

соціально схвалюваним (робити вигляд, що «усе гаразд») є малоефективними. 

Отже, управління емоціями – це вміння людини вибрати серед широкого спектру 

можливих у конкретний момент емоційних реакцій таку, яка допоможе ефективно 

працювати і взаємодіяти з людьми. Емоційно компетентна людина є господарем власних 

емоцій: може оцінити ситуацію з різних позицій, спрогнозувати варіанти емоційних 

реакцій і обрати найкращий. 

Емоційна поведінка вдосконалюється упродовж усього життя. Проте труднощі у 

тому, що багатьом людям важко чітко й адекватно передати іншим те, що вони 

переживають. Попрактикуємося у цьому, виконуючи наступні вправи. 

Вправа «Десять кроків. Техніка звільнення від небажаних емоцій» (за 

І. Матійків) 

Мета: ознайомити учасників із техніками емоційної саморегуляції, надати алгоритм 

роботи з проблемною ситуацією, навчити учасників користуватися даними техніками при 

подоланні небажаних емоцій. 

1. Увійдіть у стан рівноваги (дихання, м’язова релаксація тощо). 

2. Сконцентруйтесь на проблемній ситуації. Пригадайте ситуацію, яка викликає 

неприємні емоції. 

3. Визначте емоцію, яку переживаєте у зв’язку з цією ситуацію, від якої хочете 

звільнитися. Оцініть інтенсивність емоції за 10-бальною шкалою. Ще раз подумайте, чи 

насправді хочете відпустити емоцію. Як почуватиметеся, якщо ця емоція зникне. Якщо 

готові попрощатися з емоцією, переходьте до наступних кроків. 

4. Прислухайтесь до фізичних відчуттів у тілі. Що ви відчуваєте (порожнечу, 

холод, задерев’яніння, тиск, напругу, спазм, відчуття важкості, серцебиття, змінене 

дихання тощо) і де (у голові, горлі, грудях, животі, спині, руках, ногах…)? Наприклад, 

тиск в грудній клітці, спазм у шлунку, клубок у горлі тощо. 

5. Які асоціації, образи пов’язані з цими тілесними відчуттями (камінь, палка, змія, 

їжак тощо). 

6. Відокремте ваше «Я» від емоції. Емоція є лише частиною вас, належить вам, від 

неї можете звільнитися. Коли відчуєте, що «Я» – це «Я», а емоції – це лише емоції, якими 

ваше «Я» може управляти, тоді з’явиться можливість відпустити їх. 

7. Відпустіть емоцію на свободу. Просто відпустіть. Виберіть найбільш 

прийнятний для себе спосіб. 

а) Продихайте емоцію, спостерігаючи за образом. Уявляйте собі, ніби з потоком 

дихання на видиху образ поступово покидає вас, ваше тіло. Або трансформуйте образ з 

негативного в позитивний: міняйте форму (закругляйте гострі кути, згладжуйте виступи), 

забарвлення (агресивні кольори перефарбовуйте в спокійні, створюйте гармонійну 

колірну гамму), робіть його легким, теплим, приємним на дотик, таким, що приносить вам 

задоволення. Поверніть змінений вами образ в себе і розчиніть його в глибинах свого 

організму. Відчуйте, як змінилися ваші переживання. 

б) Починайте переживати свої емоції. Нехай вони заповнять ваше тіло і розум. 

Якщо це горе, можете заплакати, гнів – відчуйте, як «закипає кров», змінюється дихання і 
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напружується тіло. Переживіть свої почуття та емоції. Переживайте і спостерігайте. 

Будьте в контакті з диханням. Відчуйте, як змінюються ваші переживання. 

в) Висловіть емоцію в русі (наприклад, протанцюйте її під музику). 

г) Висловіть емоцію мовою малюнку або в іншій творчій діяльності. 

8. Перевірте результат. Критерій, ознака звільнення від емоції: фізичне й емоційне 

полегшення. Ви можете відчути, ніби тягар впав з плечей; раптову хвилю холоду по тілі; 

чи стало смішно. Така реакція означає, що накопичена емоційна енергія звільнилася. 

9. Виміряйте знову інтенсивність емоції за 10-бальною шкалою. Повторюйте 

техніку до тих пір, поки інтенсивність не зменшиться до найменшої цифри. 

10. Похваліть себе. Скажіть щось таке: «Я це зробив/ла», «Я – молодець». 

Вправа «Ниточка» (за І. Матійків) 

Мета: опанування прийомами фізичної релаксації; зниження тривожності.  

Метод: тілесна вправа (за системою Ф. Александера). 

Пригнічені емоції сковують і спотворюють тіло, поставу, ходу. Неусвідомлені, 

невиражені емоції ховаються в м’язах і пригноблюють людину. Особливо це стосується 

спини і шиї. М’язові затискання в ділянці шиї та плечей призводять до остеохондрозу. Від 

того, як тримаємо голову, залежить робота всього організму. Шия з’єднує два головних 

нервових центри: спинний і головний мозок. У людини, яка неправильно «несе» голову, 

порушується обмін речовин головного мозку. Американський актор Ф. Александер 

розробив систему м’язових тренувань. 

Основою правильної постави є звільнення від шийних зажимів. Правильна 

постава – це правильне взаємне розташування всіх органів, правильна робота хребта. 

Станьте прямо, руки вільно висять вздовж тулуба. 

Уявіть, що до вашої голови прикріплена ниточка, за яку вас тягнуть догори. 

Повільно витягуйте шию. Потім починайте витягувати хребет. Коли відчуєте, що хребет 

випрямився, станьте на носочки.  

Вправа-релаксація «Прекрасна квітка» (за А. Колесник) 

Мета: зняття тілесної напруги, емоційне підживлення, шляхом активізації 

символотворення та набуття навичок саморегуляції. 

Інструкція: - Прийміть зручне положення. Спробуйте прислухатися до свого тіла і 

поступово розслабитися... Спробуйте уявити собі, що ви – прекрасна квітка... 

Ви – прекрасна квітка і ростете назустріч сонцю... 

Ви – прекрасна квітка... 

Відчуйте себе квіткою: відчуйте своє стебло; відчуйте своє листя. 

Відчуйте, як ваше листя ворушиться під подихом вітру. 

Відчуйте, як на ваше листя падають промені сонячного світла. 

Відчуйте, як у вашому листі енергія сонця перетворюється в енергію життя. 

Відчуйте свій хлорофіл. Відчуйте, як енергія життя розтікається по листю, по жилах, по 

стеблу, по коренях. 

Відчуйте свої корені. Які у вас корені? Якої глибини сягають ваші корені? На яку 

ширину вони простягаються? 

Відчуйте самі кінчики своїх корінців: якого вони кольору? 

Відчуйте, як вони розсувають грудки землі, продовжуючи рости. 

Відчуйте, як ваші корені вбирають вологу, мінеральні елементи, поживні речовини. 

Відчуйте силу і енергію землі. Відчуйте, як енергія, поживні речовини 

підіймаються по коренях, по жилах – у стебло, в листя. 

Ви – прекрасна квітка... 

Відчуйте, як всередині вас енергія землі з'єднується з енергією неба. 

Відчуйте, як в вас поєднуються енергія землі, енергія повітря, енергія сонця. 

Відчуйте те місце в тілі, де енергія землі поєднується з енергією неба. 

Відчуйте це місце в собі. 

Запам'ятайте цей стан – він буде давати вам енергію, силу. 
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Запам'ятайте цей стан; візьміть з собою цю енергію. Вона буде супроводжувати 

вас. Ви завжди зможете до неї звертатися. 

Коли будете готові, попрощайтеся з образом, стисніть руки в кулаках, сильно 

потягніться – вперед і вгору – і повільно відкривайте очі... 

По виході з образу: 

– Торкніться того місця в своєму тілі, де у вас поєднувалися різні енергії. 

– Що це за місце вашого тіла? 

Зворотній зв'язок. 

Пропонуємо кожному висловитись, поділитися своїми почуттями.  

Методичні рекомендації тренеру. Вправа розроблена Я.Обуховим. Релаксаційний 

комплекс проводиться з використанням спеціальної розслаблюючої музики. Під час 

обговорення необхідно фіксувати увагу учасників на досвіді позитивних відчуттів як 

важливому моменті у саморегуляції. Слід відмітити велике значення власних зусиль для 

досягнення максимального тілесного розслаблення, набуття спокійного емоційного стану 

та підключення позитивного енергетичного ресурсу. 

Підсумок заняття  

Мета: підведення підсумків заняття, інтеграція отриманого досвіду стабілізації 

психоемоційного стану та подолання негативних емоційних переживань, тривожності.  

Наприкінці заняття психолог запрошує учасників до групової роботи з відтворення 

того, що відбувалося протягом заняття. Кожен учасник може відповісти на питання про 

те, що сподобалось, які висновки він зробив для себе, що може використати на практиці.  

 

Заняття № 3. «Моє життя – моя радість»  

Мета: актуалізувати саморозуміння образів «Я» в минулому і в теперішньому, 

майбутньому; навчити виражати внутрішній стан мімікою і жестами, розпізнавати 

емоційні стани оточуючих людей; тренувати спостережливість і розвивати фантазію; 

стимулювати учасників до кращого розуміння один одного; ознайомити учасників із 

технікою переформулювання обмежуючих думок у ресурсні; знижувати тривожність, 

вчити учасників долати внутрішнє напруження і тривожні переживання. 

Привітання, налаштування на роботу. 

Виконання основних вправ заняття: 

Вправа «Актуальний образ Я» 

Мета: актуалізація «Я-станів» у минулому, теперішньому і майбутньому, 

активізація самосвідомості. 

Необхідний час: 5-10 хвилин на кожну серію. 

Група розділяється по три або чотири чоловіки і утворює невеликі кола. Відстань 

між мікрогрупами повинна бути не менш 1,5-2 метра. Учасникам дається інструкція: у 

групі виберіть того, хто буде починати вправу. У колі вам необхідно обмінюватися 

послідовно реченнями. Починати фразу потрібно з визначених слів, що зараз будуть 

названі. Вправа буде складатися з трьох серій, починати чи закінчувати які необхідно 

тільки по команді. 

Серія 1. Раніше я... 

Серія 2. Насправді я... 

Серія 3. Незабаром я... 

Роль  психолога полягає в спостереженні затим, щоб речення починалося саме з 

«фіксованої» фрази, стимуляції роботи в мікрогрупах словами: «не думайте над 

закінченнями фрази, говоріть перше, що прийде в голову», «якщо вам важко щось сказати 

швидко, відразу передавайте хід по колу наступному гравцю», активізації роботи в групах, 

якщо вона загальмувалася чи учасники вдалися до обговорення сторонніх тем. 

Після проходження трьох серій усі групи об’єднуються у загальне коло, учасники 

обговорюють: що не сподобалося в цій вправі; що важко було зробити, що легко; у якій 

серії відчули найбільші труднощі; що почували, про що думали під час виконання вправи. 
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Вправа «Міміка і стан людини» 

Мета: навчити виражати свій внутрішній стан мімікою та розуміти її; стимулювати 

краще розуміння дітьми себе і один одного. 

Насамперед варто зупинитися на тому, що рухи м’язів обличчя, які виражають 

внутрішній душевний стан, називаються мімікою. Міміка – важливий елемент 

спілкування людей. 

Далі психолог пропонує учасникам зобразити мімікою такі емоції:  

- Гнів;   - Презирство;   - Прагнення йти на контакт; 

- Страждання; - Байдужість;  - Страх, тривогу; 

- Іронія;   - Подив;   - Тріумф, Радість; 

- Спокій;  - Обурення;   - Стримане роздратування. 

Вправа «Жестові етюди» 

Мета: навчити учасників групи передачі своїх думок, почуттів і дій жестами, 

стимулювання кращого розуміння один одного, тренування спостережливості, розвиток 

фантазії. 

Насамперед, психолог пояснює учасникам, що жест – це важливий знак 

спілкування. Він допомагає точніше зрозуміти мовця.  

Далі кожен учасник одержує завдання передати жестами, без допомоги міміки й 

мови певну ситуацію. Так один учасник групи показує жестами закінчену ситуацію, 

включаючи в неї інших членів групи (наприклад, відкриває кран. Миє руки, набирає воду 

в долоні і передає по колу, закриває кран, отримує залишки води з іншого кінця, струшує 

руки), інші учасники групи показують свої ситуації. 

Вправа «Оптимісти-песимісти» (за І. Матійків) 

Мета: усвідомлення взаємозв’язку позитивного мислення та самоефективності, 

самореалізації; формування мотивації досягнення, стимулювання до саморозвитку.  

Ведучий об’єднує учасників у дві групи. Першій групі пропонує уявити себе 

скептиками, песимістами – незалежно від справжньої життєвої позиції. Друга група – 

оптимісти. 

Завдання групи «Скептики» полягає у тому, щоб сумно назвати щось, що на їхню 

думку, є проблемою, негативним фактом (краще починати з відносно нейтральних 

висловлювань, наприклад: «За вікном дощ…»). 

Завдання групи «Оптимісти» – змінити емоційний полюс повідомлення, наприклад: 

«Так, і це створює діловий настрій…» або «Коли йде дощ, це чудово, тому що є 

можливість ще посидіти й випити гарячої кави після тренінгу». Спілкування можна 

продовжити в тому ж стилі. Гра продовжується доти, доки є аргументи. Потім учасники 

міняються ролями. Ті, хто були скептиками, стають оптимістами і навпаки.  

Обговорення. Про що було легше говорити – про добре чи погане? Як  себе 

почували в ролі скептика/оптиміста? Як думки впливають на емоції? Які особливості 

мислення скептиків/оптимістів помітили? Які висновки для себе зробили? 

Коментар. У більшості ситуацій можна знайти позитивні сторони. Якщо 

фокусуєтеся на негативному в житті, тоді все виглядає суцільною проблемою. Коли 

зусиллям волі намагаєтеся бачити позитивне у тому, що відбувається, тоді піднімаєте 

рівень своєї життєстійкості, оптимізму.  

Вправа-техніка переформулювання обмежуючих думок в ресурсні «Тік – Так» 

(за І. Матійків)  

Мета: ознайомити учасників із технікою переформулювання обмежуючих думок у 

ресурсні, відпрацювання трансформації негативного мислення у позитивне. 

Тренер зачитує притчу про слона, і запрошує учасників до обговорення. 

Притча про слона 

Слона прив’язали до бамбукового дерева на три дні. Він виривався, але безуспішно. 

Потім його прив’язали до маленького стовпця. Він навіть не намагався звільнитися. У 
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нього зафіксувалася негативна думка, сформувався синдром безпорадності «Я нічого не 

зможу». 

Фіксовані негативні думки обмежують можливості людини, отруюють свідомість, 

заважають жити, досягати бажаного. Деколи самонавіювання наносить шкоду: 

«Я людина – нетворча, не дуже розумна тощо». Якщо віримо, що нам щось недоступно – 

воно стає недоступним. Думки типу «Я не складу іспити, тому що я не дуже розумний» 

знижують самооцінку, віру в себе, паралізують розум і дії. Насправді, людина має 

більший потенціал, ніж думає. Важливо навчитися розрізняти обмежуючі думки і 

замінювати їх такими, які додають упевненості, віри у себе і свої сили.  

В колонці «Тік» записуємо обмежуючі думки, потім переформульовуємо їх в 

позитивні, ресурсні та записуємо в колонку «Так». Приклади наведені в таблиці. 

Таблиця  

Приклади переформулювання обмежуючих думок в ресурсні 

Категорії 

 

Тік 

Обмежуючі думки 

Так 

Ресурсні думки 

Переконання 

про Світ 

 

Життя – це випробовування Життя – це гра 

 Вони (Світ, Доля, Інші) винні в 

моїх негараздах 

Я несу відповідальність за своє життя 

 Будь-які зміни заважають і 

напружують 

Я можу бути спокійним у більшості 

ситуацій 

 Краще стабільність і спокій  Нове є цікавим, додає сил 

Ставлення до 

себе  

Все одно нічого не вийде, 

навіщо ж намагатися 

Я цього ніколи не робив, але 

спробувати можна 

 Якщо я це зроблю, усі будуть 

сміятися наді мною 

Я також вмію посміятися над собою  

 Якщо хто-небудь дізнається, 

який я насправді, я втрачу все, 

що у мене зараз є 

Я можу собі дозволити «бути собою» – 

щирим і безпосереднім 

Страхи 

 

Я боюсь помилитися і зробити 

щось неправильно 

В мене достатньо сміливості, щоб 

визнати власні помилки та їх 

виправити 

 Я ніколи не зможу цього 

зробити 

 

Якщо діяти послідовно крок за кроком, 

можна досягнути бажаного.  

Крапля камінь точить 

 Я сумніваюся, чи розпочинати 

мені нову справу… 

Я не можу знати цього напевно. 

Варто спробувати. Нарешті, можна 

щось дізнатися навіть при невдачі. Є 

бажання – з’являться і можливості  

 Я завалив минулий проект, 

значить, і цей у мене не вийде 

зробити 

Я вже здобув досвід і це допоможе 

успішно завершити проект 

 Я не прижився в колишньому 

колективі й боюся, що і зараз 

мені це не вдасться 

Спробую інші стратегії спілкування, 

щоб налагодити добрі стосунки 

 

 Коли у мене все добре, я боюся, 

що незабаром обставини 

зміняться на гірше 

Я вмію отримувати насолоду від 

теперішнього моменту життя 

 Коли я влаштовуюся на роботу, 

то боюся не пройти співбесіду 

В житті є багато можливостей. Буду 

шукати найкращий варіант 

 Коли критикують мою роботу, У критиці можна знайти щось корисне 
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боюся, що мене звільнять і виправити свої помилки 

 Коли мені доручають 

відповідальне завдання, боюся 

не справитися 

Так, я боюся, але цей страх мене не 

паралізує 

 

Коментар. Страх того, «що станеться, якщо…» паралізує активність. Страх буває 

актуальним (який відповідає ситуації) і неактуальним (не відповідає контексту ситуації). 

Людський розум схильний драматизувати події ще до того, коли вони трапляються. У 

страху очі великі. Фактичні неприємності менш болісні, ніж уявні. Зрозумійте і 

попрощайтеся з обмежуючими думками та страхами. Не женіть думку, що турбує вас, і не 

боріться з нею. Визначіться, можливо, вона для чогось потрібна. Якщо ви твердо 

переконані, що ні, скажіть їй: «Спасибі, що прийшла і – до побачення».  

Обговорення. Який досвід здобули, виконуючи вправу? Що зміниться у житті, 

якщо будете відпускати обмежуючі думки або перетворювати їх у можливості? 

Коментар. Про готовність. Якщо хочете отримати щось, чого ніколи не мали, 

почніть робити те, чого ніколи не робили. Експериментуйте, поводьтеся у житті 

відповідно до нових, ресурсних думок, шукайте кращі варіанти дій. Внутрішня готовність 

до змін, бажання і сміливість насправді є джерелом поступу. Коли є готовність, можна 

починати діяти. 

Вправа «Повітряна кулька» (за А. Колесник) 

Мета: навчання розслабленню та навичок саморегуляції; досягти швидкого 

розслаблення і відчуття легкості в тілі. 

–  Сядьте зручно, розслабтесь. Закрийте очі, зосередьте свою увагу на диханні. 

Уявіть, що під час вдиху ваше тіло як повітряна кулька піднімається угору, під час 

видиху – опускається вниз. Вдих – видих, вдих – видих... Вдих – видих, вдих – видих... 

Методичний коментар. Через кілька тренувань можна досягти швидкого 

розслаблення і стану легкості в тілі, викликаючи в уяві образ повітряної кульки чи будь-

який інший образ, пов'язаний із станом розслаблення. 

Підсумок заняття  

Мета: підведення підсумків заняття, інтеграція отриманого досвіду стабілізації 

психоемоційного стану та подолання негативних емоційних переживань, тривожності.  

Наприкінці заняття психолог запрошує учасників до групової роботи з відтворення 

того, що відбувалося протягом заняття. Кожен учасник може відповісти на питання про 

те, що сподобалось, які висновки він зробив для себе, що може використати на практиці у 

житті.  

 

Заняття № 4. «Я – успішний і щасливий» 

Мета: сприяти саморозумінню, підвищенню позитивної самооцінки, впевненості у 

власних силах і здібностях; поглибити емоційні зв’язки між учасниками; стимулювати до 

пошуку внутрішніх сил для подолання тривожності; стимулювати до саморозвитку, 

активізувати до використання технік саморегуляції; знімати психоемоційне напруження, 

вчити способам подолання тривожності. 

Привітання, налаштування на роботу. 

Вправа «Будинок» 

Мета: сприяти саморозумінню, розвивати здатність до абстрактного 

самооцінювання.  

Психолог пропонує учасникам уявити та описати себе у вигляді будинку. 

Обговорення: при аналізі описів увага звертається на зміст, форму, розмір 

комфортності, на основі чого робиться висновок про глибину знання та прийняття кожним 

з учнів власного «Я». 

Виконання основних вправ заняття: 

Вправа «Компліменти» 



145 

Мета: встановлення зворотного зв’язку (позитивного та підтримуючого за 

характером) між учасниками тренінгу в більш персоніфікованій формі; поглиблення 

емоційних зв’язків між учасниками, налаштування на активну роботу. 

Вправа виконується в загальному колі, стоячи. Учасники промовляють один 

одному компліменти, охоплюючи всіх своєю увагою. 

Арт-терапевтична вправа «Амулет» 

Мета: стимулювати до пошуку внутрішніх сил для подолання тривожності; 

створення захисного амулету для нейтралізації загрози.  

Учасникам пропонується уявити те, що їх тривожить найбільше і придумати 

амулет, який нейтралізує дію даної загрозливої події, людини, надає захист від ворожих 

сил, захищає куполом від негативного світу.  

Далі учасники мають намалювати даний амулет і розповісти про нього, його 

магічну силу, від чого захищає та особливості дії. Психолог пропонує згадувати про цей 

амулет у тих ситуаціях, коли стає страшно і тривожно, пам’ятати, що він завжди оберігає 

підлітків.  

Вправа «Вільний»  

Мета: стимулювання до саморозвитку, активізація самореалізації особистості. 

Учасникам дається наступна інструкція: «Зараз ви переживете щось подібне до 

шоку, і це, можливо, допоможе вам поглянути на своє життя по - новому. Кожний має 

багато бажань і цілей. Деякі з них ми усвідомлюємо і прагнемо їх задовольнити. Про інші 

здогадуємося, але залишаємо їх у напівтемряві. А частина бажань захована, мабуть, у 

глибинах нашого невідомого. Що відбудеться, якщо ми станемо ясніше і чіткіше розуміти 

наші бажання і цілі ? 

Уявіть собі, що ви прийняли чарівну пігулку, яка на деякий час усуває всі 

стримуючі фактори засвоєні правила і моральні норми. Ви звільняєтесь від несміливості, 

нерішучості, тривожності, від внутрішньої цензури і всякого зовнішнього тиску. Дія 

чарівної пігулки триває протягом тижня. Що ви будете робити у цей період? Що будете 

говорити? Як буде виглядати ваше життя? Що ви будете відчувати? Напишіть, як ви 

прожили цей тиждень? Ви маєте на це пів години. А тепер подумайте, чи могли ви 

зробити щось із того, що ви записали, і без чарівності пігулок? До чого ви можете 

прагнути і без неї?» Запишіть свої думки. 

Вправа-релаксація «Моя галявина» (за А. Колесник) 

Мета: закріпити навички саморегуляції; одержати відчуття захищеності та досвід 

ефективного зняття напруження; наповнити тіло енергією через позитивні образи. 

Ця вправа дає можливість закріпити навички саморегуляції, підключити 

внутрішній ресурс психічної енергії, створити відчуття захищеності, довіри до 

навколишнього світу. 

Інструкція. 

– Станьте вільно. Спробуйте прислухатися до свого тіла і поступово розслабитися... 

Відчуйте ногами підлогу, через підлогу – зв'язок із землею. Відчуйте свій живіт. Зверніть 

увагу на те, як ви дихаєте. Дихання вільне та спокійне... Вам приємно дихається. 

Постарайтеся розслабитись, зняти напруження... Поступово розслаблюється кожна 

частина тіла... Все тіло розслаблене... Рухи вільні... 

Спробуйте уявити свою галявину. Галявину, на якій би ви почували себе 

максимально комфортно. Знайдіть те місце на галявині, де б ви відчували себе 

максимально захищеними. Що це за місце? Це ваше місце. Це – ваша галявина. Відчуйте, 

як енергія землі через ваші ноги поступово наповнює все тіло. Відчуйте ногами теплу 

землю. Скажіть собі: я – відпочиваю... це – моя галявина. 

Ви – відпочиваєте..., ви чуєте звуки галявини..., запахи галявини..., кольори... 

Ви відчуваєте енергію землі... Світить ясне сонце, теплі промені торкаються 

вашого обличчя, ваших рук..., тепло розходиться по всьому вашому тілі. Кожна клітинка 
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вашого тіла наповнюється енергією і поновлюється. Відпустіть вашу уяву, спостерігайте 

за тим, як всередині вас енергія землі поєднується з енергією неба. 

Відчуйте, як в вас поєднуються енергія землі, енергія повітря, енергія сонця. 

Запам'ятайте цей стан, — він буде давати вам енергію, силу. 

Запам'ятайте цей стан. Ви завжди зможете до нього звертатися. 

– А тепер час прощатися з образом. Запам'ятайте всі свої враження, відчуття, всі 

кольори, звуки, запахи... Коли будете готові, попрощайтеся з образом. 

Підсумок заняття  

Мета: підведення підсумків заняття, інтеграція отриманого досвіду стабілізації 

психоемоційного стану та подолання негативних емоційних переживань, тривожності.  

Наприкінці заняття психолог запрошує учасників до групової роботи з відтворення 

того, що відбувалося протягом заняття. Кожен учасник може відповісти на питання про 

те, що сподобалось, які висновки він зробив для себе, що може використати на практиці.  

 

Заняття № 5. «Цінність мого Я» 

Мета: формувати позитивне самоставлення, підвищувати впевненість у собі, 

самоповагу; дати змогу проаналізувати кращі риси особистості; зняти м'язові затиски в 

тілі; знижувати і долати тривожність; ознайомити із способами подолання тривожності 

через метафоричні образи, самореалаксацію, медитацію; узагальнити отриманий досвід 

психокорекційної роботи в найбільш м’якому форматі вплив (через арт-терапію і 

релаксаційні вправи).  

Привітання, налаштування на роботу. 

Вправа-етюд на розслаблення м’язів «Гвинтик»  

Мета: зняти м'язові затиски в області плечового поясу, знижувати тривожність. 

Учасникам пропонується наступна інструкція: «Давайте спробуємо перетворитися 

в гвинтик, який міцно стоїть на дошці. Для цього поставте п'ятки і носочки разом. За моєю 

командою «Почали» будемо повертати корпус то вліво, то вправо. Одночасно з цим руки 

будуть вільно слідувати за корпусом в тому ж напрямку. «Почали!» .. «Стоп!». У кого 

вдалося уявити себе гвинтиком, куди ви вкручувались? А хто просто танцював на 

дощечці?  

Виконання основних вправ заняття: 

Вправа «Я пишаюся» 

Мета: формувати навички самопрезентації, підвищувати віру у власні здібності і 

сили, розвивати адекватну самооцінку. 

Інструкція: кожен по черзі має сказати про себе «Я пишаюся...», назвавши власну 

позитивну набуту рису, вміння, характеристику, якість. 

Обговорення: Чи легко було виконувати цю вправу? Якщо ні, то в чому полягала 

складність? Що ви відчували, коли самі вимовляли цю фразу?  Чи має людина пишатися 

собою? Чи відрізняється гордість від гордині? 

Вправа «Портрет» 

Мета: формувати позитивне самоставлення, самоповагу. 

Психолог просить відповісти на запитання: «Чому я заслуговую на повагу?» – у 

такий спосіб: «Намалюйте сонце, у центрі сонячного кола напишіть своє ім'я. Потім 

уздовж променів напишіть усі свої достоїнства, усе гарне, що ви про себе знаєте. 

Постарайтеся, щоб було якнайбільше променів». 

Після виконання завдання учасники по черзі, показуючи свої малюнки, 

розповідають про свої достоїнства. 

Вправа «Цінність мого «Я» 

Мета: створити простір для усвідомлення цінності свого Я, допомогти усвідомити 

важливість кожної людини у світі. 

Психолог просить учасників проаналізувати запропоновані висловлювання та 

виявити значення любові особистості до себе в наведених висловлюваннях.  
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1) Які з наведених думок ви розділяєте? 

2) Чи пов’язані, на вашу думку, любов особистості до самої себе та прийняття себе? 

3) За що людина може любити себе? 

Учасники поділяються на групи так: одна група учасників — на кожне 

висловлювання. Після виконання завдання група, що працювала над першим 

висловлюванням, презентує його групі, що працювала над другим висловлюванням, а 

потім – навпаки. 

«Моє власне «Я» повинно бути таким самим об'єктом моєї любові, як і інша 

людина. Ствердження власного життя, щастя, свободи, укорінене в здатності любити, 

тобто в піклуванні, повазі, відповідальності та знанні. Якщо індивід може любити свідомо, 

він любить також і себе, якщо він любить лише інших, він взагалі не може любити...» 

(Е. Фромм) 

«Людина, яка любить себе, перебуває в гармонії з усім світом, бо всю 

різноманітність речей вона знаходить у собі» 

(А. Менегетті) 

Обговорення: з’ясовується специфіка осмислення учасниками наведених 

висловлювань, виявляється значущість прийняття власного «Я» як гідного поваги, любові 

до себе самого та інших для переживання власної самоцінності. 

Арт-терапевтична вправа «Який буває дощ?» 

Мета: формувати творчі здібності, знижувати напруження, дати змогу висловити 

через відчуття свої уявлення про почуте, відчути себе в безпеці.  

Завдання психологу: показати, як мистецтво передає емоційний стан людини, 

спонукати дітей до вираження власних почуттів. 

Завдання до учасників: прослухавши музичні твори, уявити себе в декількох 

ситуаціях: під дощем, у будинку, дивлячись на дощ через вікно, у лісі під деревом під час 

дощу.  

Учасники мають розповісти, який дощ вони уявили, як себе почували у різних 

ситуаціях, коли їм було найбільш затишно і безпечно. 

Музика К. Дебюссі «Сади під дощем», «Місячне сяйво», Л. Бонр «Ласкавий дощ». 

Вправа «Зміна» (за В. Федорчук) 

Мета: розвиток самосвідомості та самореалізації за допомогою метафоричного 

способу. 

Учасники сидять в колі. Психолог пропонує дати відповіді на такі питання: «Якби я 

була їжею, то якою …?», «Якби я була музикою, то якою …?», «Якби я був явищем 

природи, то яким …?», Якби я був книгою, то якою …?», «Якби я була рослиною, то якою 

…?», «Якби я була твариною, то якою …?», «Якби я була квіткою, то якою …?» і т.д. 

Обговорення: «Що ви відчували, коли асоціювали себе із різними предметами? Які 

предмети вам найбільше підходять? Чим можна це пояснити? Що змінилось у сприйнятті 

власного «Я»? 

Вправа-релаксація «Я – дерево» (за А. Колесник) 

Мета: самодіагностика вміння розслаблятися та наповнення тіла енергією через 

направлене уявлення позитивного образу. 

Інструкція. 

–  Станьте вільно, ноги на ширині плечей, закрийте очі. Спробуйте прислухатися до 

свого тіла і поступово розслабитися... Відчуйте ногами підлогу, через підлогу – зв'язок із 

землею. Відчуйте свій живіт. Зверніть увагу на те, як ви дихаєте. Дихання вільне та 

спокійне... Вам приємно дихається. Постарайтеся розслабитись, зняти напруження... 

Поступово розслабляється кожна частина тіла... Все тіло розслаблене... 

Уявіть себе сильним і могутнім деревом. Ваші ноги – це корені, які проникають 

глибоко у землю, дістають ґрунтову воду. Ваше тіло – це стовбур, сильний і гнучкий під 

подихом вітру. Ваші руки – це гілля, що тягнеться до сонця. Відчуйте себе красивим 

деревом. Подув легкий вітерець, ви відчуваєте його на собі. Ви одержуєте енергію землі 
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через корені, енергію сонця через гілля. Ви – сильне і красиве дерево, ви твердо стоїте на 

землі. 

Відпустіть вашу уяву, спостерігайте за тим, як всередині вас енергія землі 

поєднується з енергією неба. 

Відчуйте, як в вас поєднуються енергія землі, енергія повітря, енергія сонця. 

Запам'ятайте цей стан, – він буде давати вам енергію, силу. 

Запам'ятайте цей стан. Ви завжди зможете до нього звертатися. 

– А тепер пора прощатися з образом. Запам'ятайте всі свої враження, відчуття... 

Коли будете готові, попрощайтеся з образом. 

По закінченню вправи проводиться обговорення психоемоційного стану учасників.  

Психологічний коментар. Вправа дає можливість продемонструвати вміння вільно 

застосовувати навички саморегуляції, вміння підключати внутрішні ресурси. 

Підсумок заняття  

Мета: підведення підсумків заняття, інтеграція отриманого досвіду стабілізації 

психоемоційного стану та подолання негативних емоційних переживань, тривожності.  

Наприкінці заняття психолог запрошує учасників до групової роботи з відтворення 

того, що відбувалося протягом заняття. Кожен учасник може відповісти на питання про 

те, що сподобалось, які висновки він зробив для себе, що може використати на практиці.  

 


