	Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника
Факультет психології
Кафедра соціальної психології


ДИПЛОМНА РОБОТА
на здобуття другого (магістерського) рівня вищої освіти
на тему:  «СТРЕСОСТІЙКІСТЬ ЯК ЧИННИК ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ»

                                                        Виконав: студент 2 курсу, групи ПС-21м 
                                                        спеціальності: «053 Психологія»
                                                        ОП Психологія
Заливаха Назарій Ярославович 
                                                                                                                                                                    Керівник: кандидат психологічних наук, доцент 
                                                          Гринчук Олександра Іванівна  
                                                    
                                                        Рецензент: доктор психологічних наук, професор
Гоян Ігор Миколайович 



	

86

Івано-Франківськ – 2024р.
ЗМІСТ
ВСТУП	3
РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ВИВЧЕННЯ ВПЛИВУ СТРЕСОСТІЙКОСТІ НА РІВЕНЬ ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ СУЧАСНОЇ МОЛОДІ	7
1.1 Теоретичні підходи до вивчення психологічного благополуччя особистості	7
1.2. Структура та основні чинники формування психологічного благополуччя сучасної молоді	12
1.3. Поняття стресостійкості особистості та її основних критеріїв	16
1.4 Обгрунтування теоретичної моделі стресостійкості як чинника психологічного благополуччя	22
Висновки до 1 розділу	28
РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ ЯК ЧИННИКА ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ	30
2.1 Програма, діагностичні індикатори та методичні аспекти організації емпіричного дослідження	30
2.2 Аналіз результатів дослідження рівня психологічного благополуччя студентської молоді	35
2.3 Аналіз та інтерпретація результатів емпіричного дослідження показників стресостійкості сучасної молоді	41
2.4 Особливості взаємозв’язку показників стресостійкості та рівня психологічного благополуччя студентської молоді	45
Висновки до 2 розділу	51
РОЗДІЛ 3. ПРОГРАМА ПСИХОЛОГІЧНОГО ТРЕНІНГУ ПІДВИЩЕННЯ РІВНЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ СУЧАСНОЇ МОЛОДІ	55
3.1 Обгрунтування та розробка програми психологічного тренінгу з розвитку стресостійкості сучасної молоді	55
3.2 Психологічні рекомендації підвищення рівня резильєнтності студентської молоді	70
Висновки до 3 розділу	75
ВИСНОВКИ	77
СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ	80
ДОДАТКИ	84
[bookmark: _Toc182784094]
АНОТАЦІЯ
Заливаха Н.Я. Стресостійкість як чинник психологічного благополуччя студентської молоді. – Кваліфікаційна робота на правах рукопису.  Кваліфікаційна робота на здобуття освітнього рівня магістра за спеціальністю 053 Психологія. - Прикарпатський національний університет ім. Василя Стефаника, кафедра соціальної психології – Івано- Франківськ, 2024.
Магістерська робота присвячена дослідженню стресостійкості як важливого чинника психологічного благополуччя. В роботі розглядаються теоретичні аспекти стресостійкості, її вплив на емоційний стан, адаптаційні процеси та загальний рівень задоволеності життям. Аналізуються ключові моделі та підходи до визначення стресостійкості, зокрема теорії, що підкреслюють взаємозв'язок стресостійкості з компонентами психологічного благополуччя, такими як самооцінка, адаптивність, соціальна підтримка та особистісна зрілість. На основі проведеного теоретичного аналізу була створена графічна модель стресостійкості як важливого чинника психологічного благополуччя студентської молоді. Для емпіричної перевірки цієї моделі був обраний відповідний методологічний інструментарій, що дозволив дослідити рівень стресостійкості і психологічного благополуччя. Результати дослідження були піддані кількісному та якісному аналізу, який виявив значущий зв'язок між цими досліджуваними явищами. В третьому розділі на основі отриманих даних була розроблена програма тренінгу, спрямована на розвиток стресостійкості середстудентів ЗВО. Розроблено практичні рекомендації щодо розвитку резильєнтності як ефективного інструменту підтримки психологічного здоров'я та благополуччя в умовах сучасних соціальних та психологічних викликів.
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ВСТУП
Актуальність теми. У період війни в Україні питання стресостійкості особистості набуває все більшого значення в психологічних дослідженнях та практиці. В умовах, що склалися, багато людей переживають стрес і тривогу через небезпеку для власного життя та життя близьких. Реакція на стрес у кожної людини є індивідуальною, але часто більшість відчуває напругу, страх та емоційне вигорання. Такі стани суттєво впливають на психологічний комфорт особистості і можуть призводити до серйозних проблем з психічним здоров'ям.
Проблема стресостійкості особистості була предметом дослідження в рамках вивчення психології стресу (Г. Сельє, С. Щербатих, Р. Лазарус, Фолкман, Ю. та ін.), емоційної стійкості (М. Дьяченко, І. Аршава, К. Пилипенко, В. Писаренко, О. Рева, О. Чебикін та ін.), психологічної стійкості (Є. Крупник та ін.), стресостійкості студентів (М. Денисов, Г. Косицький,С. Суботіна, Ю. Щербатих). Різноманітні аспекти стресостійкості, включаючи її сутність, психологічні механізми, складові компоненти та соціально-психологічні фактори, стали предметом глибокого вивчення як вітчизняними, так і міжнародними дослідниками (О. Гринчук, О. Баранов, Б. Величковський, Г. Дубчак, Ю. Тептюк, Р. Шевченко, В. Корольчук, Г.Ришко та ін.). У психології стресостійкість трактують як здатність особистості протистояти стресовим факторам, чинити опір руйнівним впливам. Важливим аспектом є те, що стійкість організму до стресу виступає як важливий захисний механізм, який сприяє успішній адаптації людини до різних життєвих обставин і здатності протистояти негативним впливам як зовнішніх, так і внутрішніх стресогенних факторів.
Одним із важливих суб'єктивних показників високої якості життя є «психологічне благополуччя», яке відображає рівень задоволеності людини собою та своїм життям, а також наявність позитивних емоційних переживань. Це поняття стало об'єктом вивчення багатьох дослідників, які запропонували різні підходи до розкриття його структурних компонентів. Серед вчених, які досліджували це явище, можна назвати С.Д. Дереба, К. Ріфф, Г.М. Зараковського, Р. Раяна, Е. Десі,  К. Дальберта, Н. Бредберн, Мельвіна Дж., В. Франкла, Лернера, А. Адлера, Пола Сінгера, Е. Діннера, А. Маслоу, К. Роджерса, П.П. Фесенка, Дж. Беннета, та багатьох інших. Психологічне благополуччя розглядається як динамічний аспект особистості, який включає різноманітні психологічні компоненти та тісно пов'язаний з адаптивною поведінкою людини. Воно характеризує її здатність до позитивного функціонування в різних життєвих ситуаціях і має суб'єктивний характер, що проявляється у відчутті задоволення від життя, високої інтеграції та гармонії внутрішнього світу.
Актуальність даного дослідження обумовлена тим, що наш психоемоційний стан безпосередньо залежить від рівня розвитку стресостійкості. У зв'язку з цим, проблема стресостійкості особистості в умовах складних життєвих ситуацій набуває особливої важливості. Її практичне значення зумовлене сучасним соціальним запитом на зменшення емоційної напруги та підвищення рівня психологічного благополуччя. Тому наші наукові пошуки зосереджені на аналізі та систематизації різних наукових підходів для дослідження взаємозв'язку між стресостійкістю та психологічним благополуччям.
Об’єкт дослідження:  психологічне благополуччя особистості. 
Предмет дослідження: стресостійкість як чинник психологічного благополуччя студентської молоді. 
Мета дослідження: теоретичне та емпіричне вивчення впливу стресостійкості  на рівень психологічного благополуччя студентської молоді.
Завдання дослідження:
· розглянути теоретичні аспекти дослідження стресостійкості та психологічного благополуччя  особистості ;
· обгрунтувати теоретичну модель стресостійкості як чинника психологічного благополуччя сучасної молоді;
· здійснити емпіричне дослідження і виявити взаємозв'язок показників стресостійкості та рівня психологічного благополуччя студентської  молоді;
· розробити програму тренінгу та психологічні рекомендації щодо розвитку стресостійкості студентів ЗВО ;
Методи дослідження: 
· Теоретичні методи: аналіз, синтез, порівняння, класифікація та узагальнення наукових досліджень.
· Емпіричні методи: методика «Шкала психологічного благополуччя К. Ріфф» (адаптована С. Карскановою), Шкaлa cуб'єктивнoгo блaгoпoлуччя                              A. Перуе-Бaду (адаптація М.В. Соколової), Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона (K. Connor, J. Davidson), «Тест самооцінки стресостійкості»                 (автор С.Коухен, Г.Вілліансон), 
· Методи математичної статистики: методи описової статистичної обробки даних (визначення середньоарифметичних показників та стандартного відхилення, процентного співвідношення), кореляційний аналіз за допомогою коефіцієнту кореляції Пірсона.
Наукова новизна дослідження: Розширено та уточнено поняття стресостійкості в контексті підтримки психологічного благополуччя студентської молоді; створено теоретичну модель, яка демонструє взаємозв'язок між стресостійкістю та психологічним благополуччям; обґрунтовано значення стресостійкості як одного з ключових елементів для забезпечення психологічного благополуччя студентів ЗВО.
Практична значимість дослідження: Отримані результати дослідження, а також тренінг з розвитку стресостійкості та запропоновані рекомендації щодо підвищення рівня резильєнтності і психологічного благополуччя студентської молоді можуть бути корисними для викладачів закладів вищої освіти. Вони можуть застосовувати ці матеріали для проведення діагностичних заходів, просвітницько-профілактичної роботи, тренінгів і корекційно-розвивальних занять зі студентами під час практичних занять, що стосуються вивченої теми.
Апробація результатів дослідження: Основні результати дослідження пройшли апробацію на звітній науковій конференції студентів Прикарпатського національного університету імені Василя Стефаника (2024 р., м. Івано-Франківськ). Опубліковані наукові тези: Студентські наукові студії: психологія, філософія. Збірник студентських наукових праць: матеріали щорічної університетської наукової студентської конференції  за 2023 рік, м. Івано-Франківськ, 04 квіт. 2024 р. / Прикарпатський національний університет ім. В. Стефаника. Івано-Франківськ, 2024. Випуск 1. С. 29-31.
Структура і обсяг роботи: зміст, вступ, три розділи, висновки, список використаних джерел, додатки. Основний зміст роботи викладено на 80 сторінках. Робота містить 4  таблиці і 5 рисунків.
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[bookmark: _Toc182784096]1.1 Теоретичні підходи до вивчення психологічного благополуччя особистості
Феномен психологічного благополуччя привернув увагу дослідників ще в другій половині минулого століття. Сьогодні вивчення цього поняття здійснюється в рамках різних підходів, і досі не існує єдиного визначення терміна. Це свідчить про постійний науковий пошук і зростаючий інтерес до теми психологічного благополуччя.
Дослідження поняття «психологічного благополуччя» проводили такі науковці, як Н. Бредберн і Е. Дінер, які аналізували його в контексті задоволення та незадоволення. М. Селігман розглядає це поняття як позитивний афект, який знаходить зв’язок  із діяльністю. У теорії К. Ріфф психологічне благополуччя трактують як задоволеність життям, що охоплює як поточний стан, так і потенційні можливості майбутнього. Т. Данильченко розглядає благополуччя через призму соціальних взаємодій, вважаючи його результатом відповідності людини соціальним нормам, що панують у суспільстві. Психологи П. Фесенко та Р. Раян акцентують увагу на фізіологічних складових психологічного благополуччя, в той час як В. Франкл і Р. Мей зосереджують свою увагу на екзистенційних аспектах цього явища. Е. Десі розглядає психологічне благополуччя як явище, яке безпосередньо пов'язане з основними психологічними потребами особистості. К. Санько підходить до визначення цього поняття з точки зору емоційного аспекту, акцентуючи увагу на емоціях і почуттях, які супроводжують процес досягнення благополуччя. Я. Павлоцька трактує психологічне благополуччя як комплексний феномен, що визначає позитивне функціонування особистості [2]. Це включає відчуття задоволення життям, самореалізацію, високу інтеграцію особистості, а також здорові взаємини з собою, навколишнім світом і іншими людьми, що носить суб'єктивний характер. П. Фесенко, український науковець, розглядає психологічне благополуччя як інтегративну характеристику особистості, що ґрунтується на її психологічному, психосоматичному та психічному здоров’ї [3]. 
У науковому середовищі існують два основні підходи до трактування психологічного благополуччя — гедоністичний та евдемоністичний. Представники гедоністичного підходусхиляються до думки, що головною ціллю в житті є досягнення задоволення та уникнення страждань. У цьому контексті психологічне благополуччя визначається через відчуття задоволення або незадоволення, а також переважання позитивних або негативних емоційних станів. Людина вважається благополучною, якщо вона задоволена своїм життям і її емоційний стан переважно позитивний.
Дослідження психологічного благополуччя в контексті гедоністичного підходу започатковані Н. Бредберном, який розробив теоретичні основи для розуміння цього явища. Американський психолог трактує психологічне благополуччя як відчуття щастя та загальне задоволення життям, зокрема наголошуючи на важливості балансу між позитивними та негативними емоціями, що формується протягом життєвого досвіду. Показник психологічного благополуччя визначається різницею між цими афектами: люди, у яких переважають позитивні емоції, мають вищий рівень задоволення життям, тоді як ті, у кого домінують негативні емоції, оцінюють своє життя менш задовільно [4]. Окрім теорії Н. Бредберна, до гедоністичного підходу також належить концепція Е. Дінера, який розробив поняття «суб’єктивне благополуччя». Згідно з його теорією, це явище включає три ключові компоненти: комплекс позитивних емоцій, комплекс негативних емоцій і загальну задоволеність. Дінер також вводить аспект «задоволення», який охоплює різні сфери життя, такі як робота, відпочинок та стосунки. У своїй теорії вчений виокремлює когнітивний та емоційний аспекти сприйняття людиною власного життя. Когнітивний аспект стосується розумової оцінки задоволеності в окремих сферах, тоді як емоційний виражає переважання позитивних чи негативних емоцій. Високий рівень суб’єктивного благополуччя означає, що людина здебільшого переживає позитивні емоції, а негативні відчуття виникають досить рідко. У процесі подальших досліджень психологічного благополуччя був сформульований новий підхід – евдемоністичний. В рамках цього підходу основними складовими психологічного благополуччя є позитивна функціональність особистості, можливість самореалізації в різноманітних життєвих ситуаціях і умовах, творча адаптація до оточення, а також досягнення гармонії між викликами суспільства та розвитком індивідуальності. Згідно з цією концепцією, мета життя полягає в досягненні щастя, яке не завжди пов'язане з миттєвими насолодами чи задоволеннями. О. Кронік підкреслює, що для психологічного благополуччя важливі особистісний ріст, реалізація потенціалу та самовираження. Таким чином, згідно з цим підходом, людина може вважатися щасливою лише тоді, коли має можливість для особистісного розвитку. Однією з основних представниць цього підходу є американська дослідниця К. Ріфф, яка створила свою концепцію психологічного благополуччя. В її трактуванні це поняття охоплює стійку психічну рису особистості, що виявляється в переважанні позитивних емоцій, наявності близьких міжособистісних зв'язків, активній участі в життєвих процесах, свідомому проживанні власного життя та стабільній внутрішній мотивації [5] .
До евдемоністичного підходу відносяться також теорії психологічного благополуччя, розроблені вченими, зокрема К. Юнгом, Г. Олпортом, А. Маслоу та К. Роджерсом. Наприклад, К. Юнг наголошує на тому, що важливими факторами психологічного благополуччя є можливість особистісного розвитку і досягнення психологічної зрілості, що здійснюється через процес індивідуації. Індивідуація, за його словами, — це шлях, який веде до особистісної зрілості та допомагає людині пізнати свою істинну сутність. Г. Олпорт також вважає, що для досягнення благополуччя необхідно бути психологічно зрілим і досягти особистісної досконалості. Серед основних ознак цього процесу він виділяє розширення меж власного Я, здатність будувати глибокі, довірливі стосунки, прийняття себе, реалістичне сприйняття власного досвіду і життєвих цілей, схильність до самопізнання, почуття гумору і цілісність у життєвих переконаннях [6]. У теорії А. Маслоу базовою умовою психологічного благополуччя є прагнення людини до самореалізації та здатність задовольняти цю потребу. Людина, яка досягає самореалізації, відзначається внутрішнім спокоєм, впевненістю в собі та стабільною адекватною самооцінкою. Вона має здатність приймати інших, володіє автономією, альтруїзмом,чутливістю до краси, розвиненим почуттям гумору, а також бажанням займатися діяльністю, що приносить користь суспільству, і прагне покращити світ. Науковець вважав, що ці якості сприяють досягненню психологічного благополуччя. К. Роджерс зазначає, що повноцінна особистість  має бути в гармонії зі своєю істинною природою. Це означає, що людина щиро і відкрито виражає свої емоції через свої вчинки. Вона готова об'єктивно сприймати події свого життя і живе в «тут і тепер», відчуваючи кожен момент. Така особистість має організмічну довіру — вона підтримує зв'язок зі своїми внутрішніми почуттями та цінностями, які відповідають її поточним потребам і емоціям, а також враховує соціальний контекст [9]. Ця людина володіє свободою вибору, проявляє креативність і здатність до творчого адаптування. Вона вважається психологічно благополучною, якщо має високий рівень життя, задоволена своїм перебуванням у світі, відчуває щастя та реалізує свою індивідуальність.
Однією з найсучасніших теорій психологічного благополуччя в рамках евдемоністичного підходу є концепція Р. Раяна та Е. Десі. Вони вважають, що психологічне благополуччя залежить від задоволення трьох ключових потреб: автономії, компетентності та соціальних зв’язків [11]. Потреба в автономії полягає в бажанні людини, щоб її дії відповідали її внутрішнім переконанням і бажанням, а також щоб вона мала можливість самостійно визначати свої вчинки та контролювати їх. Потреба в компетентності виражається у прагненні людини відчувати свою здатність ефективно взаємодіяти з навколишнім середовищем і досягати бажаних результатів як у зовнішньому, так і в особистісному плані. Потреба в соціальних зв’язках стосується бажання будувати стабільні та надійні відносини з іншими людьми, що ґрунтуються на відчутті приналежності та прихильності. Автори наголошують, що важливим фактором, який впливає на розвиток особистостісного благополуччя, є мотивація людини. Тип мотивації – внутрішній чи зовнішній – визначає, наскільки задоволені потреби та прагнення, і лише за цієї умови людина може відчувати справжнюгармонію та цілісність.
Отже, поняття психологічного благополуччя є предметом вивчення різних дослідників, кожен з яких пропонує свою інтерпретацію цього феномену, однак воно має спільні риси і виступає як динамічне явище в житті особистості. З теоретичної точки зору психологічне благополуччя можна визначити як комплексний показник, що відображає рівень орієнтації особистості на досягнення основних аспектів позитивного функціонування та ступінь реалізації цієї мети. Його рівень залежить від реалістичності, структурованості і цілісності системи життєвих прагнень людини, яка включає її плани, цілі, цінності. Психологічне благополуччя проявляється через: відчуття щастя (задоволення життям і позитивні емоційні переживання), адекватну самооцінку (яка сприяє впевненості у своїх можливостях), стійкість до стресу (здатність ефективно долати труднощі та життєві виклики), якісні міжособистісні стосунки (наявність підтримуючих і близьких зв'язків), адаптивність (здатність гнучко реагувати на зміни навколишнього середовища), орієнтацію на розвиток (прагнення до особистісного вдосконалення і реалізації потенціалу), внутрішню гармонію (узгодженість думок, почуттів і поведінки) та наявність сенсу життя (присутність цілей і цінностей, що наповнюють життя глибиною і змістовністю).
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1.2.  Структура та основні чинники формування психологічного благополуччя сучасної молоді
Сьогодні в науці виділяють кілька підходів до вивчення структури психологічного благополуччя, кожний з яких має власне компонентно-смислове наповнення: Гедоністичний підхід включає: емоційний аспект (позитивні та негативні емоції) та загальне відчуття щастя. Евдемоністичний підхід включає: особистісний розвиток, самореалізацію, автономію, міжособистісні стосунки, цінності та цілі. Когнітивний підхід включає: самооцінку, ставлення до життя, здатність оцінювати ситуації, позитивне мислення і адаптивні когнітивні стратегії. Соціальний підхід включає: якість міжособистісних стосунків, соціальну підтримку, приналежність до спільноти. Екзистенційний підхід включає: усвідомлення власної сутності, свободу вибору, прийняття відповідальності за своє життя, уявлення про сенс життя, індивідуальність та готовність до змін. Психосоціальний підхід включає: психічне здоров'я, соціальні стосунки, культурні впливи, економічні умови [12]. 
Згідно з концепцією К. Ріфф, структура психологічного благополуччя складається з шести основних компонентів [15]:
· Самоприйняття: Це позитивне ставлення до себе, яке включає визнання власних сильних і слабких сторін. Людина усвідомлює свою внутрішню складність і приймає всі аспекти свого «Я».
· Позитивні відносини з іншими: Це здатність встановлювати і підтримувати близькі, довірливі стосунки. Включає емпатію, готовність допомагати іншим і прагнення до співпраці, а також уміння знаходити компроміси.
· Автономія: Вона характеризується незалежністю та здатністю контролювати своє життя. Людина приймає рішення на основі власних цінностей, а не під тиском зовнішніх чинників.
· Контроль над оточенням: Це вміння ефективно справлятися з повсякденними завданнями, брати участь у соціальному та професійному житті та використовувати можливості, які пропонує навколишнє середовище.
· Цілеспрямованість життя: Наявність чітких життєвих цілей і напрямку, у якому людина прагне рухатися. Це надає її повсякденному життю структури і сенсу.
· Особистісне зростання: Включає в себе розвиток і використання своїх навичок і талантів для самовдосконалення. Це також означає відкритість до нового досвіду і готовність реагувати на виклики, які диктує життя.
В Україні дослідження чинників психологічного благополуччя  пов'язане з такими науковцями, як  П. Фесенко, Л. Куликов, О. Паніна,  Н. Растрігін, Д. Леонтьєв, М. Соколова, М. Григор'єва, О. Бочарова, Г. Пучкова, А. Созонтов, [19]. Вони розглядали психологічне благополуччя з різних перспектив, акцентуючи увагу на зовнішніх факторах, таких як задоволеність основними потребами, характер міжособистісних стосунків та задоволеність своїм положенням в соціальному середовищі. Водночас дослідники також звертали увагу на внутрішні чинники, включаючи ціннісні орієнтації, стратегії поведінки, самоактуалізацію, усвідомленість цінності життя, толерантність, самооцінку, життєві стратегії, автономність психологічного простору особистості та рівень домагань.
Науковець Л. Куликов пропонує власний підхід до визначення чинників психологічного благополуччя, виділяючи кілька аспектів [22]:
· Соціальні чинники – це задоволення людини своїм соціальним статусом і становищем у суспільстві, а також задоволення міжособистісними зв'язками. Це включає відчуття приналежності до мікросоціального оточення та інтерес до «ідеального суспільства», що відображає погляди А. Адлера про почуття спільності.
· Духовні чинники – пов'язані з відчуттям причетності до духовної культури суспільства, усвідомленням можливості долучатися до її багатств, розумінням сутності та призначення людини, а також переживанням сенсу життя.
· Фізичні чинники – це добре фізичне самопочуття, фізичний тонус і тілесний комфорт, які задовольняють індивіда.
· Матеріальні чинники – задоволеність матеріальними аспектами життя, такими як житло, харчування, відпочинок, а також стабільність матеріального стану.
· Психологічні чинники – це узгодженість психічних процесів і функцій, відчуття цілісності та внутрішньої гармонії. 
Ще один підхід до визначення структури психологічного благополуччя  запропонувала науковець А. В. Вороніна. Вона створила модель психологічного благополуччя, що складається з чотирьох ієрархічних рівнів, які є взаємопов'язаними між собою: Психосоматичне здоров'я (відображає зв'язок між психічним і фізичним станом людини). Соціальна адаптованість (означає здатність людини гармонійно інтегруватися у своє соціальне середовище). Психічне здоров'я (виявляється в внутрішній цілісності, особистій  зрілості та гармонії з оточенням, а також у здатності приймати себе).  Психологічне здоров’я (включає здатність знаходити сенс у своєму існуванні та розуміти власне місце у світі) [26].
На основі теоретичного аналізу різноманітних підходів до структури вивчення психологічного благополуччя студентської молоді ми виділити такі основні складові даного феномену:
· Когнітивний компонент (самосприйняття та упевненість в собі, адекватна самооцінка; наявність цілей і сенсу життя; позитивні думки та переконання про себе і світ; оцінка різних аспектів власного життя; здатність аналізувати та оцінювати різні сфери, такі як кар'єра, стосунки, здоров'я та особисті інтереси; уявлення про благополуччя, розуміння того, що таке благополуччя і які шляхи ведуть до його досягнення, що може включати як матеріальні, так і нематеріальні аспекти; суб'єктивна оцінка рівня задоволеності життям).
· Емоційний (емотивний) компонент ( досягнення гармонії між позитивними та негативними емоціями; суб’єктивне переживання почуття щастя; присутність позитивного настрою та відсутність або зменшення негативних емоцій; емоційна оцінка життєвих ситуацій, що сприяє відчуттю задоволення від власного життя; усвідомлення і оцінка власних емоційних станів; можливість переживати і виражати емоції спонтанно та конгруентно до власного внутрішнього стану; відчуття внутрішнього комфорту і гармонії).
· Мотиваційний компонент (прагнення реалізувати свій потенціал і використовувати власні здібності для досягнення особистих цілей; мотивованість та готовність шукати нові можливості для покращення якості власного життя; здатність узгоджувати різні мотиви (особисті, соціальні, професійні) для досягнення відчуття цілісного благополуччя). 
· Поведінковий компонент (реалізація власного потенціалу; самоактуалізація як процес реалізації власних цінностей, докладання для цього зусиль; особистісне зростання; автономна поведінка; здатність до управління навколишнім середовищем; побудова позитивних, довірливих відносин з оточуючими; реалізація життєвих цілей; адаптивність, гнучкість, пластичність, варіативність власної поведінки відносно життєвих викликів).
· Соціальний компонент (успішна соціальна адаптація – пристосування до конкретних життєвих умов і обставин, запитів соціального оточення, що постійно змінюються; задоволеність особистості своїм соціальним статусом і актуальним станом суспільства, до якого вона належить; почуття спільності; задоволеність міжособистісними зв’язками і статусом в мікросоціальному оточенні; якість та різноманіття стосунків з оточенням (близькість, турбота, емпатія), здатність до співпраці, довіра; усвідомлення своєї належності до певної соціальної групи або громади; здатність підтримувати здоровий баланс між особистими потребами та потребами оточуючих; уміння налагоджувати нові знайомства та підтримувати уже сформовані зв’язки з іншими людьми).
· Фізичний компонент (відсутність хвороб і фізичних недуг, які можуть обмежувати активність і впливати на емоційний стан; здатність дбати про своє фізичне здоров'я; підтримка оптимального рівня фізичної підготовки, що включає силу, витривалість, гнучкість; підтримка нормального функціонування всіх систем організму; усвідомлення власного фізичного стану та здатність адаптуватися до фізичних навантажень при виконанні різних видів діяльності).
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1.3.	Поняття стресостійкості особистості та її основних критеріїв
Проблема стресостійкості сьогодні є одним із ключових показників психічного здоров'я та благополучного функціонування особистості. У сучасному суспільстві виникає потреба в дослідженні цієї здатності, оскільки вона дозволяє людині протистояти стресовим факторам і запобігати розвитку патологічних станів. Стресостійкість визначається як сукупність особистісних якостей, що дозволяють людині витримувати значні інтелектуальні, вольові та емоційні навантаження без суттєвих негативних наслідків.
Сутність  феномену  «стресостійкість»  досліджували такі вітчизняні науковці  О. Гринчук,  Ю. Щербатих, К. Пилипенко, О. Рева, О. Чебикін,                 О. Баранов, Р. Шевченко, Б. Величковський, Ю. Тептюк,   Н. Мельник,                              Г. Мигаль, А. Боднар, Г. Бердник, Г. Дубчак, Г. Ришко, В.  Корольчук,                                 Т. Циганчук Н. Макаренко, Х. Стельмащук¸ В. Мозговий, Д. Морозов,                      О. Поліщук, Л.  Кузнєцова, Н. Лебідь, О. Протасенко, та ін.) [26]. Багато вітчизняних і зарубіжних дослідників, зокрема, та інші, вивчали сутність, психологічні механізми, структурні компоненти та соціально-психологічні фактори стресостійкості особистості [28] .
Аналіз наукових джерел з проблеми стресостійкості показує, що в психології немає єдиного і однозначного визначення цього поняття. Наприклад, Р. Шевченко розглядає стресостійкість як комплексну властивість особистості, яка дозволяє адаптуватися до дій в екстремальних ситуаціях, допомагаючи переносити інтелектуальні, вольові та емоційні навантаження, пов'язані з професійною діяльністю, без негативних наслідків для роботи, здоров’я самого індивіда та його оточення. Т. Дудка висловлює схожу думку, зазначаючи, що стресостійкість є інтегральною рисою цілісної особистості, яка пов’язана з багаторівневою системою елементів, що включає когнітивні, інтелектуальні, емоційні та особистісні характеристики. Сучасна українська дослідниця В. Корольчук визначає стресостійкість як структурно-функціональну, динамічну та інтегративну властивість особистості, яка формується в результаті взаємодії індивіда з стресогенними факторами і включає елементи саморегуляції, когнітивної репрезентації, а також об'єктивну оцінку ситуації і вимог, що ставляться до особистості [27]. Науковиця Х. Стельмащук характеризує стресостійкість як комплексно зумовлену психологічну рису особистості, що забезпечує внутрішній психофізіологічний баланс та оптимальну взаємодію з емоційно забарвленим середовищем [31]. Цікавий також погляд Н. Лебідь, яка описує стресостійкість як інтегративну властивість особистості, що сприяє соціальній адаптації, підтримці важливих міжособистісних зв’язків, успішній самореалізації, досягненню значущих цілей, а також збереженню працездатності та здоров’я [33].  На думку Т. Циганчук, стресостійкість визначається як психологічна риса, яка, з одного боку, регулює структуру особистості та впливає на сприйняття стресових ситуацій, а з іншого – є основою для успішної діяльності та соціальної активності. Вона реалізується через функції самоконтролю, саморегуляції та емоційної стійкості, а також проявляється у рівні розвитку емоційного інтелекту та емоційної компетентності [36]. М. Хуторна окреслює стресостійкість як психологічне явище, яке складається з двох основних компонентів: особистісного, що впливає на розвиток когнітивних, мотиваційних і емоційно-регулятивних функцій, та поведінкового, що охоплює реалізацію та використання антистресових стратегій [34].
Варто також підкреслити, що стресостійкість часто порівнюється з «емоційною стійкістю», яка є здатністю управляти своїми емоціями. Також близьким за значенням до поняття стресостійкості науковці окреслюють термін «резильєнтність». Резильєнтність — це здатність особистості адаптуватися до стресу, труднощів та негативних подій. Вона включає в себе вміння не лише витримувати стресові ситуації, але й відновлюватися після них, вчитися на власному досвіді та використовувати ресурси для покращення свого психоемоційного стану. Даний феномен містить кілька важливих аспектів, які  необхідні більш широкого розкриття змісту самої стресостійкості: адаптивність (здатність швидко підлаштовуватися до змін і нових умов), емоційна стійкість (уміння контролювати емоції та підтримувати позитивне налаштування у складних ситуаціях), соціальна підтримка (резильєнтні люди активно взаємодіють із оточенням, формуючи здорові стосунки, які забезпечують їм підтримку у важкі часи), оптимізм (віра в можливість покращення ситуації та вміння бачити позитивні аспекти навіть у важких умовах), навички розв'язання проблем (вони здатні оцінювати ситуацію, генерувати ідеї та розробляти ефективні рішення для подолання труднощів), використання копінг-стратегій для ефективного подолання стресу.
Щодо поняття факторів, які впливають на розвиток стресостійкості можна виокремити розвинену рефлексію. Рефлексія допомагає людині усвідомити свої емоції, реакції і думки в стресових ситуаціях. Це підвищує самосвідомість і дозволяє краще розуміти, як стрес впливає на психічний стан. Аналіз досвіду завдяки рефлексії надає можливість проаналізувати минулі стресові ситуації, виявити ефективні стратегії їх подолання та навчитися на власних помилках. Також вона сприяє кращому розумінню емоційних реакцій, що допомагає контролювати негативні емоції і знижувати рівень стресу. Також здатність справлятись зі стресами пов’язана з розвиненістю такого явища як  емоційний інтелект. Емоційний інтелект сприяє розвитку навичок для збереження емоційної рівноваги, що дозволяє уникати емоційного вигорання і підвищувати загальну стресостійкість. Також він допомагає розуміти емоції інших, що полегшує встановлення емпатичних стосунків з власним оточенням. Соціальна підтримка є важливим фактором у боротьбі зі стресовими ситуаціями. Вміння управляти емоціями допомагає ефективніше вирішувати конфлікти, зменшуючи стрес, пов'язаний із міжособистісними проблемами. Емоційно розвинена особистість вміє регулювати вплив стресових факторів у вигляді методів релаксації, медитації та інших саморегуляцій. Взаємозв'язок стресостійкості з фізичним станом є важливою запорукою загального психоемоційного благополуччя. Добре фізичне здоров'я сприяє загальному відчуттю благополуччя, що може зменшити вразливість до стресу. Здорове тіло краще справляється з фізичними і психічними навантаженнями. Якісний сон є критично важливим для психічного і фізичного відновлення. Недостатній сон може підвищити рівень стресу і знизити стресостійкість. Збалансоване харчування підтримує фізичне здоров'я, що, в свою чергу, позитивно впливає на психоемоційний стан і здатність справлятися зі стресом. Стрес і фізичний стан взаємопов'язані через гормони. Регулярна фізична активність допомагає знижувати рівень кортизолу (гормону стресу), що покращує стресостійкість.
Науковець Р. М. Шагиєв виділяє такі компоненти, що складають структуру стресостійкості:
· Психодинамічні характеристики, такі як активність, ригідність (застрягання, сповільнення), емоційна збуджуваність і швидкість реакцій;
· Вольові якості, до яких належать витривалість, орієнтація на мету, наполегливість, самоконтроль, ініціативність, незалежність, відповідальність та енергійність;
· Особливості саморегуляції, включаючи вміння планувати, моделювати ситуації, оцінювати результати, а також здатність до варіативності поведінки, адаптивності і загальний рівень самоконтролю;
· Мотиваційні аспекти, зокрема цілепокладання та прагнення досягнення успіху [32] .
Теоретико-методологічний аналіз факторів стресостійкості особистості дозволив виділити такі основні критерії: 
· Когнітивний критерій: гнучкість мислення (здатність адаптуватися до нових умов, змінювати свою думку і стратегії поведінки в залежності від нової інформації або обставин), здатність аналізувати ситуацію, оцінювати ризики і переваги, що допомагає знайти оптимальні рішення, розвиток критичного мислення та рішучість у прийнятті рішень, вміння правильно оцінювати особливості стресової ситуації та свої можливості для її подолання, контроль над думками (уміння управляти негативними думками, що знижує тривожність і стрес), самовизначення та незалежність, здатність протистояти соціальному тиску.
· Емоційний критерій: здатність до емоційної саморегуляції, розвинений емоційний інтелект, вміння контролювати свій емоційний стан під час дії (або після) стресора.
· Поведінковий критерій: охоплює соціальну адаптованість, фрустраційну толерантність, конструктивні копінг-стратегії (такі як орієнтація на вирішення проблем і пошук соціальної підтримки), підвищений рівень вольової саморегуляції, самовладання та самоконтролю, реалізація ефективних стратегій протидії стресогенним факторам, здатність до використання конструктивного механізму захисту в стресових умовах, вміння обирати або створювати відповідний контекст для реалізації особистих потреб та цінностей.
· Мотиваційний критерій: внутрішня мотивація (бажання досягати особистих цілей, що може сприяти стійкості в умовах стресу), вміння ставити реалістичні цілі і досягати їх, цілеспрямованість (чіткість у визначенні цілей і цінностей, що допомагає зосередитися на важливих аспектах життя навіть у складних ситуаціях, прагнення до самовдосконалення і навчання новим навичкам, що може підвищити впевненість у власних силах, мотивація знаходити додаткові ресурси або підтримку, щоб справитися зі стресом.
· Соціальний критерій: високий рівень комунікативної толерантності, адекватний контроль у спілкуванні, асертивність, вміння до конструктивного вирішення конфліктних ситуацій, наявність підтримуючого соціального оточення, здатність встановлювати та підтримувати стосунки, вміння ефективно взаємодіяти з іншими в стресових ситуаціях, здатність розуміти і відчувати емоції інших, що зміцнює стосунки та допомагає у створенні підтримуючого оточення, вміння працювати в команді і ефективно взаємодіяти з іншими, що допомагає вирішувати проблеми спільно, готовність допомагати іншим і отримувати допомогу у відповідь, що зміцнює соціальні зв'язки.
· Фізичний критерій: цей аспект виконує сигнальну, саморегулювальну та мобілізуючу функції. Ключовою його особливістю є роль мозку у відповіді організму на стресові ситуації.  Мозок здійснює обробку інформації про внутрішній стан та зовнішнє середовище, формуючи адекватні поведінкові відповіді, які проявляються в системних реакціях організму. Включає стійкість до нервово-психічної напруженості, низький рівень нейротичності, відсутність страхів та агресивних станів, здатність до швидкої психофізіологічної адаптації в стресових ситуаціях, оптимальний фізичний стан, фізичне здоров’я та витривалість. 
Отже, стресостійкість можна визначити як комплексну характеристику, що відображає здатність особистості проявляти адекватні реакції на стресові ситуації. Вона залежить від індивідуальних соціально-психологічних, психофізіологічних, когнітивних, емоційних, поведінкових та мотиваційних аспектів людини. Основною ознакою стресостійкості є здатність справлятися з впливом стрес-факторів, зберігаючи при цьому внутрішню гармонію та ефективність у виконуваній діяльності.

[bookmark: _Toc182784099]1.4  Обгрунтування теоретичної моделі стресостійкості як чинника психологічного благополуччя

Психологічне благополуччя має суттєве значення для якості нашого життя в цілому, а стресостійкість є важливим чинником в досягненні психологічного благополуччя. Вона визначає нашу здатність справлятися з емоційними навантаженнями та труднощами. Люди з високим рівнем стресостійкості здатні адаптуватися до змін і швидше відновлюються після стресових ситуацій. Розвиток стресостійкості включає вміння управляти емоціями, використовувати позитивні механізми копінгу, а також підтримувати соціальні зв'язки. Ці навички допомагають не лише зберігати психологічне благополуччя, але й покращують загальну якість життя, дозволяючи знаходити радість у повсякденних моментах навіть у складних обставинах.
На основі теоретичного аналізу ми виділити кілька тверджень, які характеризують взаємозв’язок стресостійкості і психологічного благополуччя: 
· Люди з високою стресостійкістю здатні швидше адаптуватися до змін, що зменшує відчуття тривоги та невпевненості, покращуючи загальне психоемоційне самопочуття.
· Вміння контролювати свої емоції дозволяє уникати надмірних реакцій на стрес, що позитивно впливає на психологічний стан.
· Стресостійкі люди частіше використовують конструктивні методи вирішення проблем і пошуку підтримки, що знижує рівень стресу і підвищує відчуття задоволеності життям.
· Стресостійкість дозволяє краще аналізувати ситуації і приймати зважені рішення, навіть у стресових умовах. Це знижує відчуття безвиході та допомагає знаходити шляхи вирішення проблем.
· Люди з високою стресостійкістю легше переносять невдачі та труднощі, адже вони бачать їх як частину життя та поле для нових можливостей, а не як катастрофу. Це ставлення допомагає підтримувати позитивний настрій і мотивацію рухатись далі.
· Стресостійкі люди краще справляються з невизначеністю, що є важливим фактором у сучасному світі. Вміння приймати нове та невідоме з меншим тривожним відчуттям допомагає підтримувати спокій і стабільність.
· Люди, які мають високу стресостійкість, менш схильні до емоційного вигорання, оскільки вони вміють управляти своїми емоціями та обирати здорові способи відновлення. Це зберігає їхнє психологічне благополуччя.
· Стресостійкість сприяє кращій соціалізації. Люди, які можуть адаптуватися до стресу, частіше залучаються до соціальних активностей, що зменшує ризик ізоляції і підвищує відчуття приналежності.
Розроблена нами теоретична модель стресостійкості як чинника психологічного благополуччя буде грунтуватись на взаємозв’язку спільних для обох цих явищ компонентах, а саме: когнітивному, емоційному, поведінковому, соціальному, мотиваційному та фізичному. Розглянемо детальніше як ці компоненти психологічного благополуччя і стресостійкості та їх змістове наповнення, яке ми визначили в попередніх підрозділах роботи,  взаємопов’язані між собою.   
· Ваємозв’язок стресостійкості і психологічного благополуччя на основі когнітивного компоненту передбачає: ефективні когнітивні стратегії для вирішення проблем сприяють успішному подоланню труднощів тим самим покращують психологічний стан особистості, її самоставлення, оцінку різних сфер власного життя. Здатність адаптовувати власні думки, переконання до різноманітних обставин чи стресових ситуацій та знаходити ресурси в них сприяє вищому рівню задоволеності життям, впевненості у власних можливостях, когнітивній гнучкості та прийнятті особистої відповідальності. Вміння комплексно аналізувати ситуацію, оцінювати всі її ризики і переваги, та свої можливості для її подолання підвищує відчуття контролю над життям. 
· Ваємозв’язок стресостійкості і психологічного благополуччя на основі емоційного компоненту передбачає: стресостійка особистість здатна краще управляти своїми емоціями, що допомагає їй уникати перевантаження та емоційного виснаження, а це  забезпечує стабільність емоційного стану, баланс між позитивними та негативними емоціями та підвищує відчуття щастя.
· Ваємозв’язок стресостійкості і психологічного благополуччя на основі поведінкового компоненту передбачає: здатність людини ефективно долати стресові ситуації проявляється через її дії та звички, вміння знаходити конструктивні шляхи виходу з стресових обставин, використовувати ефективні копінг стратегії, які безпосередньо впливають на загальний стан благополуччя. Люди з високою стресостійкістю зазвичай мають розвинені навички адаптивного реагування: вони займаються фізичною активністю, використовують техніки релаксації, мають високий рівень саморегуляції та самоконтролю або шукають підтримки у друзів і близьких. Такі дії допомагають знижувати рівень стресу та підтримувати психічне здоров'я, що сприяє збереженню психологічного благополуччя. Крім того, такі люди можуть ефективніше планувати та управляти часом, уникати надмірних навантажень, що також знижує ризик вигорання,  відчуття тривожності та фрустрації. 
· Ваємозв’язок стресостійкості і психологічного благополуччя на основі мотиваційного компоненту передбачає: Люди з високою стресостійкістю часто мають сильну внутрішню мотивацію досягати поставлених цілей, знаходити позитивні сторони в складних ситуаціях і сприймати труднощі як можливості для зростання. Це допомагає їм залишатися зосередженими та цілеспрямованими навіть під тиском, що сприяє збереженню психологічного благополуччя. Вони часто мають чітку систему цінностей і установок, що надає їм енергію та сенс, навіть коли вони стикаються з перешкодами, оскільки без внутрішньої мотивації людині складніше зберігати психологічну рівновагу під час стресу. Таким чином, мотиваційний компонент допомагає людині спрямовувати свої дії в умовах стресу, зберігати оптимізм та рухатися до значущих цілей, навіть коли виникають труднощі.
· Ваємозв’язок стресостійкості і психологічного благополуччя на основі соціального компоненту передбачає: здатність долати стрес значною мірою залежить від наявності та якості соціальної підтримки, а також від соціальних навичок і взаємин людини. Соціальний компонент визначає, наскільки людина відчуває себе реалізованою, захищеною та задоволеною у своїх соціальних зв'язках, і як взаємодія з іншими допомагає їй долати стресові ситуації. Люди з високим рівнем стресостійкості зазвичай мають широку мережу соціальної підтримки: друзів, родину, колег або спільноти, які можуть допомогти їм подолати труднощі. Емоційна підтримка та соціальне схвалення підсилюють відчуття психологічного благополуччя, допомагають знижувати тривогу, почуття безпорадності й невпевненості в стресових умовах та підтримують віру в себе. Такі люди, як правило, мають розвинені соціальні навички, що полегшує пошук допомоги та відкритість у вираженні своїх переживань, що є важливим для зниження стресу.
· Ваємозв’язок стресостійкості і психологічного благополуччя на основі фізичного компоненту передбачає: фізичний компонент передбачає, що здатність протистояти стресу залежить від фізичного стану організму, який є важливим чинником у підтримці загального благополуччя. Фізичний компонент охоплює такі аспекти, як рівень енергії, фізичну витривалість, якість сну, регулярну фізичну активність і здатність організму до відновлення, що істотно впливає на емоційне здоров’я та загальну стресостійкість. Люди з високим рівнем фізичної складової стресостійкості частіше мають стабільний режим сну, добре збалансоване харчування та регулярно займаються спортом або фізичними вправами. Це допомагає підтримувати високу енергійність, знижує рівень кортизолу (гормону стресу) та покращує настрій завдяки виробленню ендорфінів. Тому підтримка здорового тіла, фізичної енергії і витривалості сприяє здатності конструктивно переживати вплив стресу, залишатися спокійними та збалансованим, що підвищує психологічне благополуччя, убезпечує від психоемоційного виснаження. 
В результаті виведених спільних структурних компонентів між явищами стресостійкості і психологічного благополуччя ми створили теоретичну модель (Рис.1.1), в якій описали змістове наповнення кожного компоненту. Ця модель дозволяє комплексно зрозуміти, як взаємодія окремих компонентів сприяє підтриманню високого рівня стресостійкості та загального психологічного благополуччя. Вона підкреслює необхідність розвивати різні аспекти особистості для досягнення стійкості у стресових ситуаціях і підвищення рівня загального життєвого задоволення. Саме на її основі побудоване наше емпіричне дослідження та виведені діагностичні індикатори. 



суб'єктивна оцінка рівня задоволеності життям; здатність до саморефлексії та аналізу своїх думок і переконань щодо задоволеності життям;  установки та мисленнєві звички, які сприяють добробуту особистості, або навпаки, можуть його погіршувати; здатність помічати та коригувати негативні автоматичні думки

обробка, аналіз й інтерпретація інформації, пов'язаної зі стресовими ситуаціями; усвідомлення та регулювання своїх думок і переконань щодо стресу; оцінка стресової ситуації, когнітивна гнучкість в подоланні труднощів; адаптивні стратегії мислення; рефреймінг (переосмислення ситуації в більш позитивному світлі)
Стресостійкість особистості
Психологічне благополуччя особистості


Когнітивний компонент



здатність регулярно відчувати радість, задоволення, задоволення від життя; позитивний настрій; здатність підтримувати рівновагу емоцій; емоційна гнучкість
емоційна саморегуляція; вміння швидко відновлюватися після емоційних потрясінь, здатність усвідомлювати свої емоції та їх вплив на поведінку

Емоційний компонент 


реагування на стресові ситуації, управління ними;  пошук шляхів та стратегій вирішення труднощів; здатність адаптовувати свої поведінкові звички в залежності від стресових обставин; розвинені навички копінг-поведінки та методів реліксації

підтримка здорових, довірливих, емпатичних відносин з оточенням; самоактуалізація, автономна поведінка; здатність до управління навколишнім середовищем; реалізація життєвих цілей; адаптивність, гнучкість, варіативність поведінки


Поведінковий компонент 


мотивація допомагати оточуючим; пошук сенсу і мети в житті;  розвиток особистісного потенціалу; цілеспрямованість в покращенні якості умов власного життя
внутрішнє бажання досягти своїх цілей; мотивація вчитись новим ефективним стратегіям поведінки і самовдосконаленню для подолання труднощів


Мотиваційний компонент 


успішна соціальна адаптація; задоволеність соціальним статусом та міжособистісними зв’язками; якість стосунків з оточенням (близькість, турбота, емпатія, співпраця); здатність до взаємної поваги, прийняття особистих кордонів та кордонів інших людей

гнучкість у соціальній поведінці; навички конфлікт-менеджменту; здатність чітко і спокійно висловлювати свої потреби і захищати власні кордони без агресії; вивчення ефективних стратегій подолання стресу через соціальний досвід;


Соціальний компонент 



гармонійне поєднання фізичних вправ з психотерапевтичними практиками; позитивне сприйняття свого Я-фізичного; відсутність хворіб чи інших деструктивних фізичних станів, котрі погіршують якість життя; підтримка здорового функціонування організму
здатність організму швидко відновлювати психофізіологічні показники після стресових подій; заняття спортом; здоровий раціон; повноцінний сон; здатність відновлювати сили та підтримувати оптимальний психофізичний стан організму


Фізичний компонент компонент 




[bookmark: _Toc182784100]Рис.1.1 Теоретична модель стресостійкості як чинника психологічного благополуччя
Висновки до 1 розділу
У теоретичному розділі було здійснено всебічний аналіз основних понять і теоретичних підходів до вивчення стресостійкості та психологічного благополуччя, а також їх взаємозв’язку, зокрема в контексті сучасної молоді.
Стресостійкість можна визначити як здатність особистості долати стрес, ефективно адаптуватися до нових умов і мінімізувати негативні наслідки стресових ситуацій. У структурі стресостійкості було виокремлено емоційний, мотиваційний, поведінковий, соціальний і фізичний компоненти, які взаємодіють між собою та визначають загальну стійкість особистості до стресу. Встановлено, що високий рівень стресостійкості сприяє покращенню здатності молодих людей ефективно справлятися з життєвими труднощами та негативними емоціями, зберігаючи при цьому позитивний емоційний стан. Різні теоретичні моделі підкреслюють важливість гнучкості особистості, здатності до емоційної регуляції, використання здорових стратегій вирішення проблем та підтримки соціальних зв'язків для підвищення рівня стресостійкості.
Психологічне благополуччя є важливою складовою психічного здоров’я, що відображає загальний стан задоволення життям, емоційну рівновагу та гармонію особистості. Аналіз наукових підходів показав, що психологічне благополуччя охоплює не тільки позитивне ставлення до себе та оточуючого світу, але й здатність до самореалізації, ефективного вирішення життєвих проблем, а також підтримання позитивних соціальних зв'язків. Психологічне благополуччя визначається як цілісний стан індивіда, що включає задоволення від життя, позитивне ставлення до себе, інших людей та навколишнього світу. У цьому контексті теоретичний аналіз показав, що соціальна підтримка, позитивне мислення, саморегуляція емоцій і фізична активність є основними чинниками, які підвищують рівень психологічного благополуччя молоді, забезпечуючи їй стійкість до стресових ситуацій. 
Психологічне благополуччя не є кінцевою метою, а є процесом, який включає досягнення збалансованості між різними аспектами життя і постійне вдосконалення особистості. Значну роль у формуванні стресостійкості та благополуччя відіграє розвиток когнітивних та емоційних стратегій, що дозволяють молодим людям конструктивно реагувати на стрес. Психологічне лагополуччя не є статичним, воно взаємодіє зі стресостійкістю, оскільки здатність особистості справлятися зі стресом безпосередньо впливає на її емоційне та психічне здоров’я. Зокрема, здатність до емоційної саморегуляції, позитивне мислення, ефективне вирішення проблем, а також наявність соціальних зв’язків виступають важливими маркерами як стресостійкості, так і психологічного благополуччя.
[bookmark: _Toc182784101]У результаті теоретичного аналізу виявлено, що стресостійкість і психологічне благополуччя є взаємопов’язаними категоріями, що взаємно посилюють одна одну. Підвищення рівня стресостійкості серед сучасної молоді може сприяти більш високому рівню психологічного благополуччя, що в свою чергу зменшує ризик розвитку психоемоційних розладів. Тому важливо розробляти програми, що сприяють розвитку стресостійкості як одного з важливих аспектів психологічного здоров’я молоді. Зроблені висновки створюють основу для подальшого емпіричного дослідження впливу стресостійкості на рівень психологічного благополуччя серед студентської молоді, що дозволить розширити розуміння цього взаємозв’язку в умовах сучасних соціальних та психологічних викликів. Тому результати теоретичного аналізу свідчать про необхідність подальшого вивчення та впровадження ефективних стратегій розвитку стресостійкості серед молоді. Це не лише покращить їхнє психологічне благополуччя, але й сприятиме формуванню здорового суспільства в цілому. Таким чином, дослідження впливу стресостійкості на психологічне благополуччя є актуальним і важливим напрямком для майбутніх наукових розробок і практичних рекомендацій.

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ ЯК ЧИННИКА ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ
[bookmark: _Toc182784102]2.1 Програма, діагностичні індикатори та методичні аспекти організації емпіричного дослідження
Згідно з гіпотезою нашого дослідження рівень розвитку стресостійкості впливає на рівень психологічного благополуччя сучасної молоді. Ймовірно, чим вищий рівень стресостійкості, тим вищий рівень психологічного благополуччя молоді. Відповідно метою нашого дослідження стало визначення параметрів та рівня стресостійкості і психологічного благополуччя студентської молоді для емпіричного дослідження впливу розвитку стресостійкості на рівень психологічного благополуччя, а також характеру і закономірностей їхнього взаємозв’язку.
Емпіричне дослідження здійснювалося нами на базі кафедри менеджменту і адміністрування Івано-Франківського національного технічного університету нафти і газу. Вибірку склали 45 студентів віком від 18 до 22 років. 
Програма нашого емпіричного дослідження передбачала наступні етапи.
1. На першому етапі дослідження було визначено характер та обсяг вибірки, а також розроблено програму дослідження, яка включала формулювання мети та завдань емпіричної частини. На основі аналізу й узагальнення опрацьованого теоретико-методологічного матеріалу наукової літератури, де розглянуто різні підходи до розуміння стресостійкості та психологічного благополуччя. Це дозволило виділити основні діагностичні критерії досліджуваних явищ.
2. На діагностичному етапі основна увага була зосереджена на зборі емпіричних даних. Для цього були обрані психодіагностичні методики, що відповідали предмету дослідження.
3. Математико-аналітичний етап передбачає проведення математико-статистичної обробки зібраних емпіричних даних і подальшу інтерпретацію отриманих результатів дослідження.
4. На інтерпретаційному етапі було підсумовано результати емпіричного дослідження. Здійснено кількісний і якісний аналіз зібраних даних, представлено результати проведених діагностичних методик, а також висвітлено середньогрупові показники рівня стресостійкості та психологічного благополуччя. Особливу увагу приділено аналізу взаємозв’язків і взаємовпливу між цими явищами.
Відповідно до розробленої програми завдання емпіричного дослідження полягали у наступному:
· обґрунтування і добір валідного психодіагностичного інструментарію;
· дослідження рівня розвитку стресостійкості та рівня психологічного благополуччя студентської молоді;
· обґрунтування і добір відповідних математико-статистичних методів для здійснення кількісного аналізу емпіричних даних;
· здійснення кількісного і якісного аналізу отриманих емпіричних даних та інтерпретація результатів дослідження;
· виявлення чи наявний кореляційний зв’язок між рівнем стресостійкості та рівнем психологічного благополуччя;
На основі створеної теоретичної моделі та теоретико-методологічного узагальнення нами були наведені  такі діагностичні індикатори емпіричного дослідження:
· Переживання особистістю почуття психологічної захищеності, задоволеності сьогоденням та впевненості в майбутньому; 
· Позитивне ставлення до себе і свого минулого життя, самоприйняття та відчуття цінності власного «Я»; відкритість до нового досвіду, наявність перспективи та планів на майбутнє; 
· Почуття постійного особистісного розвитку і самореалізації, відчуття емоційного комфорту і психологічного благополуччя; 
· Взаємини з іншими людьми, пронизані турботою і довірою;
· Автономність особистості, як здатність протистояти соціальному тиску в своїх думках і вчинках; 
· Почуття впевненості і компетентності в керуванні обставинами навколишнього середовища (відчуття контролю над зовнішнім світом).
· Рівень напруженості та чутливості,  психоемоційна симптоматика, мінливість настрою, самооцінка здоров'я, ступінь задоволеності повсякденною діяльністю.
· Саморегуляція, вольовий самоконтроль, здатність переносити психологічні навантаження і успішно адаптовуватись до нових обставин та поставлених завдань, здатність долати стани емоційного збудження; спрямованість на пошук ресурсів для подолання негативних наслідків стресових ситуацій; вміння усвідомлювати і приймати свої емоційні реакції на стрес.
· Здатність до відновлення після стресу, швидкість з якою людина повертається до нормального емоційного та фізичного стану після стресових подій.
· Ресурсність витримувати тривалі стресові впливи без втрати продуктивності або емоційної стабільності.
Для досягнення поставлених цілей емпіричного дослідження нами використовувалися наступні методики:
1. Методика «Шкали психологічного благополуччя» К. Ріфф (адаптована С. Карскановою) (Додаток В).
К. Ріфф запропонувала багатовимірну модель психологічного благополуччя, на основі якої було створено психодіагностичний опитувальник для оцінки актуального рівня психологічного благополуччя.
Адаптований варіант «Шкал психологічного благополуччя К. Ріфф» дозволяє оцінити благополуччя за такими показниками: самоприйняття — підтримання позитивного ставлення до себе; позитивні стосунки з іншими — наявність близьких, приємних, довірливих стосунків з оточуючими; автономія — незалежність, здатність протистояти соціальному тиску у своїх думках та стосунках; управління оточуючим середовищем — відчуття впевненості та компетентності у керуванні повсякденними справами;   мета у житті — наявність цілей та відчуття осмисленості життя; особистісне зростання — відчуття безперервності саморозвитку; загальний індекс — загальний рівень психологічного благополуччя [38].
2. Шкaлa cуб'єктивнoгo блaгoпoлуччя A. Перуе-Бaду (адаптація                                М.В. Соколової) ( Додаток Д).
Методика «Шкала суб'єктивного благополуччя» А. Перуе-Баду в адаптації М.В. Соколової є психодіагностичним інструментом, що використовується для оцінки емоційного аспекту суб'єктивного благополуччя. За допомогою цієї методики оцінюється емоційний стан респондента в межах від оптимізму, енергійності та впевненості в собі до почуття пригніченості, дратівливості та самотності. Вона дозволяє визначити рівень суб'єктивного благополуччя за такими критеріями, як наявність соціально бажаних рис, загальне задоволення життям та переважання позитивних емоцій над негативними. Метoдикa включaє 17 тверджень, якi oпиcують емoцiйний cтaн, coцiaльне cтaнoвище i деякi фiзичнi cимптoми. 
Зa змicтoм твердження пoдiляютьcя нa шicть діагностичних шкал: 1. Нaпруженicть тa чутливicть. 2. Oзнaки, щo cупрoвoджують ocнoвну пcихoемoцiйну cимптoмaтику. 3. Змiни нacтрoю.  4. Знaчущість coцiaльнoгo oтoчення.  5. Caмooцiнкa здoрoв'я. 6. Cтупiнь зaдoвoленocтi пoвcякденнoю дiяльнicтю.  Oтримaнi дaнi oбрoбляютьcя вiдпoвiднo дo «ключa», який мicтить «прямi» тa «звoрoтнi» пункти. Cумa бaлiв зa вciмa пунктaми cклaдaє пiдcумкoвий бaл [39]. Отримані результати дозволяють оцінити рівень задоволеності життям, емоційного комфорту, самооцінки власного стану та здоров’я, а також ступінь задоволеності стосунками з іншими людьми.
3. Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона (K. Connor, J. Davidson) (Додаток Е).
Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона (Connor-Davidson Resilience Scale), розроблена у 2003 році, є інструментом для оцінки рівня резильєнтності у людей. Вона включає кілька ключових складових, що допомагають виміряти стійкість до стресу та здатність адаптуватися до труднощів. Серед основних аспектів шкали можна виділити: Усвідомленість – здатність розуміти та осмислювати свої емоції і реакції на стресові ситуації; Толерантність до змін – готовність адаптуватися до нових обставин і змін у житті; Здатність приймати рішення – вміння ухвалювати рішення і знаходити рішення в умовах стресу; Контроль – здатність управляти власними діями та емоціями під час переживань стресу; Духовність – уміння знаходити сенс і мету в житті, що допомагає подолати стресові ситуації [28].  Шкала CD-RISC складається з 10 питань, на які респонденти відповідають за шкалою від 0 (не погоджуюсь) до 4 (повністю погоджуюсь). Оцінюючи відповіді, можна отримати загальний показник резильєнтності. Можливий результативний бал може бути в діапазоні від 0 до 100. Більш високі бали є індикатором більш високого резильєнтності. Межі рівнів: 0-33 низький; 34-67 середній; 68-100 високий. 
4. [bookmark: _GoBack]«Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен та Г.  Вілліансон,  в адаптації Ю. Щербатих) (Додаток Ж).
Цей тест дозволяє оцінити, як часто неочікувані труднощі впливають на емоційний стан людини, її реакцію на стресові ситуації та здатність зберігати спокій. Результати визначають рівень стресостійкості, який може бути високим, середнім або низьким. Методика широко застосовується в психологічних дослідженнях для аналізу стресостійкості особистості та її взаємозв’язку з іншими аспектами психічного здоров’я, такими як тривожність, депресивність і механізми психологічного захисту.
Обробка отриманих даних включає виконання математичних дій: підрахунок загальних балів за шкалами, визначення середнього арифметичного значення по групі, переведення результатів у відсоткові показники для розподілу, а також аналіз моди, медіани та стандартного відхилення.
Статистична обробка даних та знаходження кореляційних зв’язків були виконані за допомогою програми «R Commander».
[bookmark: _Toc182784103]2.2 Аналіз результатів дослідження рівня психологічного благополуччя студентської молоді
Для дослідження психологічного благополуччя студентської молоді ми використали методику «Шкала психологічного благополуччя» (автор  К. Ріфф)  Результати проведеної діагностики студентів  представлено за кожною з 6 шкал  на Рис. 2.1.

Рис. 2.1   Результати дослідження показників психологічного благополуччя студентської молоді , у %
В ході діагностичного дослідження були отримані такі результати:
· За шкалою «Позитивні стосунки з іншими людьми» - 74% респондентів показало високий рівень за даною шкалою, що вказує на вміння встановлювати близькі, емпатичні, довірливі стосунки з іншими, бажання проявляти турботу про інших людей, здатність до любові і емоційної близькості, уміння йти на компроміси у взаєминах.  16 % проявляють середній рівень прояву за цим показником, тобто, в залежності від ситуації вони здатні на прояв тісних відносин з іншими людьми та схильні до емпатії та афіліації. 10% опитаних - низький рівень, така особистість переживає дефіцит  теплоти, відкритості, турботливості щодо інших, часткову ізольованість і фрустрованість у стосунках з оточенням, неготовність знаходити компроміси, щоб підтримувати доброзичливі відносини з іншими. 
· За шкалою «Ціль у житті» - 37 %  мають високий рівень , такі люди чітко усвідомлюють  цілі у житті й відчуття спрямованості, здатні переживати сенс теперішнього та минулого життя, дотримуються  принципів , які надають життю мету, будують життєві плани. 39 % респондентів мають середній  рівень – особистість не зовсім усвідомлює власну мету, життєві цілі, має недостатньо сформовані світоглядні погляди і переконання.  24 % мають низький рівень, що вказує на те, що таким досліджуваним бракує почуття осмисленості життя, вони не ставлять перед собою жодних цілей, відсутнє відчуття спрямованості, вони не замислюються над метою та сенсом власного життя. 
· За шкалою «Самоприйняття» - 53 % показали високий рівень самоприйняття, а це демонструє, що особистість має позитивне самосприйняття «Я-образу», визнає і приймає різні аспекти себе, включаючи як погані, так і хороші якості, а також має позитивне осмислене ставлення до власного минулого досвіду.  32 % - середній рівень , що вказує на  часткову задоволеність собою, досить амбівалентне ставлення до проявів власної особистості, переживання невизначеності до минулого і майбутнього.  15 % -  низький рівень самоприйняття передбачає незадоволеність самим собою, розчарованість, наявність комплексів, постійне відчуття власної недосконалості, бажання бути іншим, ніж ти є зараз.
· За шкалою «Автономія» -  у 51% опитаних виявлено високий рівень самостійності і незалежності, що підкреслює їх готовність протистояти соціальному тиску, власноруч вирішувати проблеми, самостійно контролювати свою поведінку, приймати власні рішення і оцінювати себе відповідно до власних критерій.  Для 18% осіб характерні низькі показники цієї якості, що свідчить про їхню схильність до орієнтації на думку інших при прийнятті важливих рішень і піддаються соціальному впливу, прагнуть узгоджувати свою поведінку з очікуваннями суспільства. У 31% досліджуваних учасників виявлено середній рівень розвиненості автономності, що вказує на їхню здатність до саморегуляції виходячи із внутрішніх мотивів, але з певною залежністю від зовнішніх оцінок.
· За шкалою «Управління середовищем» -  41% респондентів мають високий рівень прояву якості, ці люди відчувають впевненість і компетентність у регулюванні власних життєвих обставин, вміють створювати навколо себе комфортні  умови, які б задовольняли їхні особистісні потреби, а 17% досліджуваних виявили низький рівень за цим показником що демонструє їх відчуття безпорадності в управлінні навколишнім середовищем, труднощі в управлінні повсякденними справами, брак відчуття контролю над зовнішнім світом. Та переважна більшість опитуваних 42% демонструють  змішаний тип  прояву цих якостей, що відповідають як високому, так і низькому рівням управління середовищем в залежності від конкретної ситуації.
· За шкалою “Особистісний ріст” - високий рівень прояву спостерігається у 67% респондентів, які відчувають безперервний саморозвиток і самореалізацію, постійно відкриті до нового досвіду і спостерігають постійний ріст та вдосконалення власної особистості з часом, адаптуючись до нових обставин. Для переважної більшості (18%) серед досліджуваних характерний середній рівень за цією шкалою, коли особистісний розвиток сприймається достатнім або не зовсім достатнім, залежно від ситуаційних умов та настрою. Лише 15% опитаних демонструють низькі показники особистісного росту, не помічаючи особливого прогресу в самореалізації, іноді втрачаючи інтерес до життя та зазнаючи труднощів у встановленні нових стосунків чи зміні власної поведінки. 
З метою діагностики суб’єктивного благополуччя студентської молоді ми використали  методику «Шкала суб'єктивного благополуччя А. Перуе-Баду» (адаптація М.С. Соколової).  Результати проведеного дослідження за кожною з 6 шкал нами  представлено на Рис. 2.2.

Рис. 2.2   Результати дослідження показників суб’єктивного благополуччя студентської молоді , у %

· За шкалою «Напруженість та чутливість» - 15% опитуваних отримали високий рівень, що вказує на їхню здатність не піддаватись стресам, ефективно діяти в ситуаціях невизначеності, реалістично та конгруентно реагувати на різноманітні події чи труднощі; 35% респондентів продемонстували середній рівень за даною шкалою, що характеризує ситуативність прояву ознак напруженості та чутливості, недостатній рівень розвитку емоційної стійкості, можливі періодичні прояви тривоги, підвищений рівень сенситивності; 50% - низький рівень¸ що в свою чергу дозволяє зробити висновок про переживання в таких досліджуваних частих негативних емоцій, постійне відчуття тривоги та занепокоєності, відсутність захищеності, гостре емоційне реагування на різноманітні життєві труднощі. 
· За шкалою «Ознаки, що супроводжують основну психоемоційну симптоматику» - 21% продемонстрували високий рівень, що свідчить про наявність серйозних проблем зі засинанням, відчуття безсоння,  сонливості, розсіяності, можливі психосоматичні прояви (тремор, надмірне потовиділення, постійна виснажуваність, прискорене серцебиття);  52% - середній рівень, що вказує на незначні проблеми зі сном, труднощі із зосередженням, часті прояви втомлюваності, бурхливі реакції на деякі невдачі, можливі прояви таких симптомів як неуважність, депресивні прояви, надмірна гострота реакцій на будь-яку невдачу чи перешкоду, а також наростаючі переживання; 27% респондентів мають низький рівень за даною шкалою, що говорить про відсутність безсоння, негативних психосоматичних проявів організму, високий рівень працездатності, адекватність емоційних реакцій на події навколишнього середовища. 
· За шкалою «Зміни настрою» - 20% високий рівень, що вказує на часті перепади настрою, коливання емоцій, постійне зниження настрою, відсутність позитивного сприйняття дійсності; 34% досліджуваних продемонстрували середній рівень прояву даної ознаки, що означає переважання негативного настрою над позитивним; 46% - низький рівень, що характеризується постійністю переважання хорошого, позитивного настрою, оптимістичного способу світосприйняття, рідкісні зміни настрою в негативно забарвлений стан. 
· За шкалою «Значимість соціального оточення» - 62% респондентів високий рівень, що демонструє вагому значимість соціального оточення в їхньому житті, встановлення близьких довірливих стосунків з іншими, відкритість до спілкування з іншими, переживання задоволення від перебування в колі близьких та друзів;  22% мають середній рівень за даною шкалою і проявляють ситуативні прояви афіліації до свого оточення, дуже вибірково встановлюють близькі стосунки з оточенням; 16% - низький рівень, що вказує на уникнення близьких стосунків з оточенням, не переживають потреби в постійній комунікації, надають перевагу усамітненню, їм складно встановлювати контакти з іншими, відчувають напругу при активній соціальній комунікації. 
· За шкалою «Самооцінка здоров’я» - 30% високий рівень, що вказує на задоволеність таких респондентів своїм здоров’ям, самопочуттям та рівнем фізичної витривалості, здатністю підтримувати оптимальний рівень енергійності при виконанні різних видів діяльності; 42% - середній рівень, такі досліджувані недостатньо задоволені власним фізичним станом, відчувають брак сил, бадьорості, енергійності; 28% опитаних осіб отримали низький рівень за даною шкалою, що свідчить про незадоволеність своїм фізичним станом, швидкою втомлюваністю, низьким рівнем витривалості, регулярним погіршенням самопочуття на фоні виконуваної повсякденної діяльності. 
· За шкалою «Ступінь задоволеності повсякденною діяльністю» - 20% отримали високий рівень за цим показником, це вказує на те, що такі досліджувані охоче виконують професійні та повсякденні обов’язки, їм не доводиться себе змушувати ходити на роботу чи займатись побутом, оскільки вони  отримують задоволення від цього; 56% - середній рівень, що демонструє недостатню задоволеність респондентів професійною діяльністю та повсякденними завданнями, їм доводиться докладати зусиль чи мотивацій щоб виконувати буденні справи та долати  професійні виклики; 24 % - низький рівень задоволеності повсякденною діяльністю, що показує негативне ставлення до професії, небажання продовжувати нею займатись, відсутність задоволення від її виконання, низьку змотивовність до вирішення  побутових завдань.
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2.3 Аналіз та інтерпретація результатів емпіричного дослідження показників стресостійкості сучасної молоді
Для дослідження стресостійкості студентської молоді було прийняте рішення використати методику «Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона (Connor-Davidson Resilience Scale, CD-RISC-25)», яка використовується в психологічних дослідженнях для вивчення впливу резильєнтності на психічне здоров'я та загальний стан особистості в умовах стресу і труднощів.  Результати діагностики рівня резильєнтності ми представили на Рис. 2.3.

Рис. 2.3 Результати дослідження показників резильєнтності студентської молоді за методикою «Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона», у %
За отриманими результатами ми бачимо, що у 51% респондентів переважає високий рівень резильєнтності, а це означає, що вони мають високу стійкість до нових стресорів, здатні швидко відновлюватись після стресових впливів, добре пристосовуватись до стресових обставин та негараздів. Такі досліджувані мають розвинені навички подолання труднощів, високу когнітивну гнучкість, емоційну саморегуляцію, адаптивність до швидкозмінних навколишніх умов, спроможні знаходити в стресових ситуаціях позитивні аспекти та виходити  з них підвищуючи власну ресурсність. 
Дещо менша частина опитаних (35%) продемонстрували середній рівень розвитку резильєнтності. Вони недостатньо впевнено відчувають себе, а тому не завжди правильно та швидко приймають рішення, коли стикаються з новими викликами. Не завжди мають здатність вистояти, відновитися, психологічно зрости та продовжувати саморозвиток після складних життєвих негараздів або це все в них займає більше часу ніж в людей з високим рівнем резильєнтності.  В них значно нижчий рівень емоційної саморегуляції, їм складно управляти власними емоційними станами  та брати контроль над ситуацією при виникненні нових труднощів. Мають  певні навички копінгу, але не завжди використовують їх ефективно. Також здатні бачити позитивні сторони в складних ситуаціях, але іноді можуть піддаватися негативним думкам або песимізму.
Найнижчі показники розвитку резильєнтності діагностовано у 14 % досліджуваних студентів, а це означає, що особистість має обмежену здатність адаптуватися до стресових ситуацій, труднощів або змін. Це може проявлятися у вигляді труднощів у подоланні невдач, швидкого втрати енергії чи мотивації, а також надмірної вразливості до емоційного вигорання або депресивних проявів. Люди з низькою резильєнтністю можуть потребувати більше підтримки та ресурсів для відновлення після стресових подій, в них частіше ніж в інших виникають негативні емоції, такі як тривога, страх або безвихідь.  Зазвичай вони  можуть стикатися з труднощами та зниженням продуктивності в роботі або навчанні, оскільки відчувають сильне перевантаження чи стрес.
Наступною методикою, яку ми обрали для дослідження стресостійкості став «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен та Г. Вілліансон, в адаптації Ю. Щербатих). Дана методика допомагає виявити, наскільки людина здатна справлятися з стресовими ситуаціями, адаптуватися до змін і долати труднощі. Тест складається з 10 коротких запитань, які дають респонденту змогу оцінити своє самопочуття та проаналізувати власну поведінку в різних стресових ситуаціях. Ці запитання допомагають виявити, як людина реагує на стрес, а також визначити специфіку її адаптаційних стратегій у відповідь на різноманітні виклики. Отримані результати за рівнями представлені на  Рис. 2.4.

Рис. 2.4 Результати дослідження показників стресостійкості студентів за методикою «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен,                            Г. Вілліансон) , у %
Отже, аналізуючи отримані результати емпіричного дослідження, можемо відзначити, що для більшості опитуваних (48%) характерним є високий рівень самооцінки стресостійкості. Для таких досліджуваних характерні емоційна стабільність, здатність не піддаватися паніці чи тривозі в стресових обставинах, гнучкість у мисленні та поведінці, спрямованість на пошук рішень проблем, а не на уникання чи заперечення їх. Вони мають позитивне ставлення до життя та впевненість у своїх силах, що сприяє зменшенню негативного впливу стресу. Респонденти з високим рівнем стресостійкості, як правило, мають низький рівень емоційного вигорання та стресу, що позитивно впливає на їхнє загальне психічне та фізичне здоров’я. Вони також можуть служити моделлю для інших, демонструючи ефективні стратегії подолання стресу.Середній рівень стресостійкості властивий 36% опитаних, у яких в різних життєвих ситуаціях можуть домінувати оптимізм/песимізм, їм властиві певні навички та стратегії для справляння зі стресом, але в складних умовах часто можуть пояснювати власні прорахунки зовнішніми обставинами. В достатній мірі такі особистості здатні врегульовувати власний емоційний стан, але інколи можуть відчувати труднощі в контролі своїх емоцій, особливо в напружених ситуаціях, їм більш складно психологічно адаптуватись. Респонденти зазвичай намагаються знайти рішення своїх проблем, але іноді можуть уникати їх або відкладати на потім. Вони можуть по-різному реагувати на стресові ситуації, іноді демонструючи впевненість, а іноді – тривожність чи відчуття безвиході.  Ця група осіб може потребувати більше емоційної чи соціальної підтримки в критичних ситуаціях, порівняно з тими, хто має високий рівень стресостійкості. Респонденти можуть усвідомлювати свої реакції на стрес, але не завжди знають, як їх ефективно змінити. Досліджувані з середнім рівнем стресостійкості мають потенціал для зростання й розвитку навичок протистояння стресовим ситуаціям через навчання, тренінги або терапію, що може допомогти їм впевненіше справлятися зі такими проблемами.
[bookmark: _Toc182784105]В опитуваних з діагностованим низьким рівнем розвитку стресостійкості (16%) зазвичай простежуються сильні негативні емоції, такі як тривога, страх або паніка, що заважає їм адекватно реагувати на стрес. Вони можуть мати труднощі в пристосуванні до змін, відчуваючи себе вразливими у нових або незнайомих ситуаціях. Замість того щоб шукати рішення, такі люди можуть уникати проблем або заперечувати їх існування, що може призводити до накопичення стресу. Для таких особистостей характерне негативне ставлення до життя, висока ймовірність песимістичного або катастрофічного мислення, що ускладнює справляння з труднощами. Відчуття безпорадності та невпевненості у власних силах може погіршувати здатність справлятися зі стресом. Висока ймовірність емоційного вигорання через постійний стрес і відсутність ефективних копінг-стратегій його подолання. Респонденти з низьким рівнем стресостійкості потребують підтримки та ресурсів для розвитку навичок справляння зі стресом. Цим досліджуваним рекомендується вивчати техніки релаксації (медитація, дихальні вправи або йога, що допоможуть знизити рівень тривоги), навчатися управлінню стресом, відвідування  тренінгів або семінарів, де розглядаються ефективні стратегії подолання стресу, консультації з психологами чи психотерапевтами можуть допомогти в розробці індивідуальних стратегій покращення стресостійкості та загального психічного здоров’я.
2.4  Особливості взаємозв’язку показників стресостійкості та рівня психологічного благополуччя студентської молоді
Метою нашого емпіричного дослідження було з'ясувати, чи існує зв'язок між рівнем розвитку стресостійкості та показниками психологічного благополуччя в студентів, а також визначити характер цих взаємозв’язків. Це дозволяє підтвердити або спростувати гіпотезу про вплив стресостійкості на психологічне благополуччя.
Для реалізації цієї мети ми обрали методи математичної статистики, зокрема кореляційний аналіз, для оцінки взаємозв'язків між даними компонентами. Однак перед проведенням кореляційного аналізу необхідно визначити тип розподілу емпіричних даних, що допоможе вибрати відповідний критерій кореляції. Саме тому потрібно визначити середні значення результатів по групі, моду, медіану і стандартне відхилення. Ці показники допоможуть підготуватися до кореляційного аналізу та забезпечать чітке уявлення про структуру даних. Результати обчислень представлені в Таблиці А.1. (Додаток А)
Ми виявили, що дані мають нормальний розподіл, тому для проведення кореляційного аналізу використовуватимемо параметричний критерій кореляції Пірсона. У процесі дослідження взаємозв’язку між обома явищами ми поетапно перевірятимемо коефіцієнт кореляції, співвідносимо кожну шкалу методик «Шкала суб'єктивного благополуччя А. Перуе-Баду» та «Шкала психологічного благополуччя» (автор К. Ріфф) з середніми значеннями інтегрального показника стресостійкості за методиками «Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона» і «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен, Г. Вілліансон).                                     Це дозволить нам визначити, чи існує статистично значущий зв'язок між цими показниками та оцінити їхній характер. В результаті математично-статистичних обчислень ми отримали результати кореляційного аналізу зв’язків між шкалами методик медіаграмотності та психологічного благополуччя. 

Зокрема, у Таблиці 2.2 представлені результати кореляційних зв’язків між шкалами методики «Шкала психологічного благополуччя» (автор К. Ріфф) і загальними показниками рівня стресостійкості за результатами методик «Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона» та «Тест самооцінки стресостійкості» (автор  С. Коухен, Г. Вілліансон).
Таблиця 2.2 Результати кореляційного аналізу між показниками психологічного благополуччя і стресостійкості студентської молоді
	
«Шкала                                 психологічного                  благополуччя»                                               К. Ріфф
	«Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона»
	Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен,                      Г. Вілліансон)

	
	R
	P
	R
	P

	«Позитивні стосунки з іншими людьми»
	0.774
	P≤0.05
	0.837
	P≤0.05

	«Ціль в житті»
	0.485
	P≤0.05
	0.591
	P≤0.05

	«Самоприйняття»
	0.472
	P≤0.01
	0.422
	P≤0.05

	«Автономія»
	0.596
	P≤0.05
	0.567
	P≤0.01

	«Управління середовищем»
	0.583
	P≤0.01
	0.635
	P≤0.01

	«Особистісний ріст»
	0.657
	P≤0.05
	0.571
	P≤0.01



Ці дані дозволяють оцінити характер і силу зв’язків між зазначеними шкалами. Отримані дані кореляційного аналізу, які показують значущі значення на рівнях P≤0.05 і P≤0.01, свідчать про те, що між досліджуваними змінними існують статистично значущі кореляційні зв'язки. Це означає, що можна з упевненістю стверджувати, що зміни в одній змінній пов'язані з змінами в іншій.
Кореляційний зв'язок між шкалою «Позитивні стосунки з іншими людьми» та «Шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона» і «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен, Г. Вілліансон) - прямий, сильний, що може свідчити про те, що чим більш позитивні та міцні стосунки особистість має з оточенням, тим вищим буде її рівнень резильєнтності. Також соціальна підтримка та якість стосунків з оточуючими впливають на адаптивність та здатність людини справлятися зі стресом і труднощами.
Кореляційний зв'язок прямий, середньої сили між шкалою «Ціль в житті» та «Шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона» і «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен, Г. Вілліансон)  це може означати, що люди, які мають чіткі цілі в житті, наявність мети, демонструють вищі показники здатності справлятись зі стресом. Це пояснюється в свою чергу тим, що наявні цілі в житті можуть позитивно впливати на розвиток резильєнтності, оскільки вони надають мотивацію, конкретні стратегії подолання, емоційну підтримку та відчуття контролю. Наявність чітко визначених цілей може надавати людині мотивацію і зміст у житті, що допомагає зберігати позитивний настрій, навіть у складних обставинах.
Кореляційний зв'язок прямий, середньої сили між шкалою «Самоприйняття» та «Шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона» і «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен, Г. Вілліансон), а це вказує на те, що особистість з високим самоприйняттям може мати більше ресурсів для подолання стресу, оскільки такі люди менш схильні до самокритики і негативного мислення. Високе самоприйняття може сприяти більшій внутрішній стабільності і впевненості при зіткненнями з труднощами. 
Кореляційний зв'язок між шкалою «Автономія» та «Шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона»  і «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен, Г. Вілліансон) - прямий, середньої сили, що може свідчити про те, що чим автономінше та самостійніше відчуває себе особистість тим більше в неї психологічного ресурсу для подолання стресових ситуацій.  Коли людина відчуває, що має можливість вибору, здатна самостійно приймати рішення, це зменшує тривогу та безпорадність. Автономні особистості більш гнучкі у своїх реакціях на зміни, тому вони можуть швидше адаптуватися до нових умов, що є важливим в розвитку резильєнтності.


Кореляційний аналіз між шкалою «Управління середовищем» та «Шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона» і «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен, Г. Вілліансон)   показав наявність прямого, середньої сили зв’язку - це свідчить про те, що чим більш розвинена 
здатність людини до управління середовищем, відчуття можливості впливати на обставини, тим в більшій мірі зменшується рівень стресу та тривоги, що позитивно впливає на резильєнтність. Люди, які вміють адаптуватися та змінювати своє середовище, швидше відновлюються після труднощів, є більш гнучкими та відкритими до змін.
Кореляційний аналіз між шкалою «Особистісний ріст» та «Шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона» і «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен, Г. Вілліансон) -  продемонстрував наявність прямого, значної сили зв’язку, тому чим більш розвиненішою в особистому плані є особистість тим вищим є рівень її резильєнтності, компетентності протистояти стресам. Особистісний ріст часто передбачає навчання на власних помилках і успіхах, що веде до зростання стресостійкості, оскільки люди стають більш усвідомленими в своїх реакціях на стрес і краще розуміють, як його долати. Процес особистісного зростання включає самоаналіз і усвідомлення своїх емоцій, що допомагає людям краще справлятися зі стресовими ситуаціями. Розвиток нових навичок та стратегій  через особистісний ріст може допомагати людям знаходити ефективніші способи подолання труднощів.
Далі наведені результати кореляційного аналізу між шкалами за методикою «Шкала суб'єктивного благополуччя А. Перуе-Баду» (адаптація   М.С. Соколової) та «Шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона» і «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен, Г. Вілліансон).  Дані представлені в Таблиці 2.3. 


Таблиця 2.3 Результати кореляційного аналізу між показниками суб’єктивного благополуччя і стресостійкості студентської молоді
	«Шкала суб'єктивного благополуччя              А. Перуе-Баду» 
	«Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона»
	Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен,                      Г. Вілліансон)

	
	R
	P
	R
	P

	«Нaпруженicть тa чутливicть»
	-0.534
	P≤0.05
	-0.694
	P≤0.05

	«Oзнaки, щo cупрoвoджують ocнoвну пcихoемoцiйну cимптoмaтику»
	-0.789
	P≤0.05
	-0.672
	P≤0.05

	«Змiни нacтрoю»
	-0.356
	P≤0.01
	-0.349
	P≤0.05

	«Знaчущість coцiaльнoгo oтoчення»
	0.582
	P≤0.05
	0.532
	P≤0.01

	«Caмooцiнкa здoрoв'я»
	0.611
	P≤0.01
	0.512
	P≤0.01

	«Cтупiнь зaдoвoленocтi пoвcякденнoю дiяльнicтю»
	0.461
	P≤0.05
	0.486
	P≤0.01



Кореляційний аналіз між шкалою «Нaпруженicть тa чутливicть» та «Шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона» і «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен, Г. Вілліансон) -  продемонстрував наявність оберненого, значної сили зв’язку, з чого можна зробити висновок про зниження напруженості і чутливості впливатиме на збільшення рівня резильєнтності. Високий рівень напруженості може знижувати резильєнтність. Оскільки коли людина переживає тривалий стрес, це може призводити до емоційного виснаження та зменшення здатності справлятися з новими труднощами. Особи з високою чутливістю можуть бути більш вразливими до стресу, що може ускладнити їхню здатність до відновлення. Вони можуть потребувати більше часу для адаптації до труднощів, порівняно з менш чутливими людьми.
Кореляційний аналіз між шкалою «Oзнaки, щo cупрoвoджують ocнoвну пcихoемoцiйну cимптoмaтику» та «Шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона» і «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен, Г. Вілліансон) показав наявність оберненого сильного зв’язку, отже чим більш вираженою буде психоемоційна симптоматика тим меншим буде рівень стресостійкості. Також розвиток резильєнтності може допомогти зменшити прояви психоемоційної симптоматики. 
Кореляційний аналіз між шкалою,«Oзнaки, щo cупрoвoджують ocнoвну пcихoемoцiйну cимптoмaтику» та «Шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона» і «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен, Г. Вілліансон) – обернений слабкої сили зв’язок, це пояснюється тим, що при збільшенні емоційних коливань і частих змін настрою зменшується рівень резильєнтності.  Інтенсивні зміни настрою можуть свідчити про емоційну нестабільність, а це може ускладнювати адаптацію до стресу і знижувати опірність до стресорів, оскільки особистість може відчувати труднощі у збереженні стабільності під час викликів.
Кореляційний аналіз між шкалою «Знaчущість coцiaльнoгo oтoчення»  та «Шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона» і «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен, Г. Вілліансон) – прямий середньої сили зв’язок, тому при збільшенні наявних надійних, підтримуючих стосунків з оточенням  підвищується рівень і самої резильєнтності. Оскільки соціальна підтримка допомагає людям справлятися зі стресом, знижує рівень тривоги і сприяє відновленню після пережитих труднощів.
Кореляційний аналіз між шкалою «Caмooцiнкa здoрoв'я» та «Шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона» і «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен, Г. Вілліансон) – прямий середньої сили зв’язок, це пояснюється тим, що чим вище особистість оцінює стан власного здоров’я тим більшою є її ресурсність в подоланні стресів. Люди, які оцінюють свій фізичний стан як сприятливий для них, з відсутністю скарг та проблем зі здоров'ям, зазвичай проявляють більшу готовність до активного подолання стресу, відчувають наявність енергії і потенціалу для активізації при виникненні проблем. Люди з низькою самооцінкою здоров'я можуть відчувати тривогу, безпорадність і песимізм, що може знижувати їхню здатність до адаптації та відновлення. 
Результати кореляційного аналізу між шкалою «Cтупiнь зaдoвoленocтi пoвcякденнoю дiяльнicтю» та «Шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона» і «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен, Г. Вілліансон) виявили прямий слабкої сили зв’язок -  чим в більшій мірі людина  відчуває задоволення від повсякденної діяльності, тим вищим буде рівень її стресостійкості. Це може бути пов'язано з позитивним емоційним фоном від виконуваної діяльності, який підвищує здатність особистості більш позитивно оцінювати загальне повсякденне  благополуччя. В свою чергу, низький рівень задоволеності від виконання професійної та побутової діяльності може призводити до емоційного виснаження, тривоги або депресії, що в свою чергу погіршить загальний рівень психологічного благополуччя та здатність долти стресові ситуації.

[bookmark: _Toc182784106]Висновки до 2 розділу
У даному розділі було здійснено емпіричне дослідження впливу стресостійкості на рівень психологічного благополуччя студентської молоді. Проведене дослідження дозволило виявити рівень стресостійкості та психологічного благополуччя, а також дослідити взаємозв'язок між ними. Отримані результати підтвердили теоретичні положення та поставлену гіпотезу дослідження  щодо важливості стресостійкості як одного з основних факторів, що сприяють підтриманню високого рівня психологічного благополуччя в студентів.
Під час проведення дослідження було використано методи вимірювання стресостійкості зокрема стандартизовані опитувальники, що дозволило оцінити не лише рівень стресостійкості, але й сaмooцiнку здoрoв'я, рівень зaдoвoленocтi пoвcякденнoю дiяльнicтю, емоційний стан, соціальну підтримку, самосприйняття, автономність (незалежність від думки інших та соціального тиску), особистісний ріст та загальну задоволеність життям. Виявлено, що студенти з високим рівнем стресостійкості демонструють значно вищі показники психологічного благополуччя, зокрема в аспектах емоційної стабільності, самоповаги, здатності до саморегуляції та ефективного вирішення життєвих проблем. Студенти, які мають високі показники стресостійкості, здатні краще адаптуватися до змін і труднощів та демонструють більш позитивне ставлення до життя в цілому. Водночас студенти з низьким рівнем стресостійкості виявляють схильність до підвищеної тривожності, депресивних станів і негативного сприйняття навчального процесу, що негативно впливає на їхнє загальне благополуччя. 
В кінці емпіричного дослідження ми зробили кореляційний аналіз, який показав наявність прямих і обернених зв’язків великої та середньої інтенсивності між показниками стресостійкості і психологічного благополуччя.  Кореляційний аналіз між методиками «Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона» і «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен, Г. Вілліансон) показав позитивні, прямі, міцні зв’язки з шкалами методики «Шкала психологічного благополуччя» (автор К. Ріфф), а саме з такими шкалами: «Позитивні стосунки з іншими людьми», «Ціль в житті» «Самоприйняття» «Автономія»  «Управління середовищем» «Особистісний ріст».  Ці результати свідчать про те, що високий рівень стресостійкості сприяє кращій здатності формувати глибокі та позитивні стосунки з іншими, що є важливим чинником психологічного благополуччя. Також люди з високою стресостійкістю частіше мають чітку ціль у житті та усвідомлюють сенс своїх дій, що підтримує їхнє відчуття задоволеності життям. Високий рівень автономії, вміння управляти життєвим середовищем та прагнення до особистісного зростання також пов’язані зі стресостійкістю, що вказує на здатність таких людей ефективніше адаптуватися до життєвих викликів і зберігати психологічний баланс.
Результати кореляційного аналізу між методиками «Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона» і  «Тест самооцінки стресостійкості» (автор С. Коухен, Г. Вілліансон) та шкалами «Шкала суб'єктивного благополуччя А. Перуе-Баду» (адаптація   М.С. Соколової) продемонстрували обернені, міцні, середні та слабкі кореляційні зв’язки з такими шкалами: «Нaпруженicть тa чутливicть», «Oзнaки, щo cупрoвoджують ocнoвну пcихoемoцiйну cимптoмaтику»¸ «Змiни нacтрoю».  Дані обернені зв’язки свідчать про те, що особи з вищим рівнем стресостійкості мають меншу схильність до переживання напруженості, емоційної чутливості та змін настрою, а також рідше проявляють психоемоційну симптоматику. Іншими словами, стресостійкі люди здатні краще контролювати свій емоційний стан та підтримувати стабільність настрою, що позитивно впливає на їх суб’єктивне благополуччя.
Проте з іншими трьома шкалами методики «Шкала суб'єктивного благополуччя  А. Перуе-Баду» (адаптація М.С. Соколової) (шкала «Знaчущість coцiaльнoгo oтoчення», шкала «Caмooцiнкa здoрoв'я», шкала «Cтупiнь зaдoвoленocтi пoвcякденнoю дiяльнicтю») кореляційний аналіз виявив прямі, міцні та середньої сили зв’язки. Отже, ці результати дослідження показують, що стресостійкість позитивно впливає на загальне суб'єктивне благополуччя, сприяючи підтримці міцних соціальних зв’язків, підвищенню самооцінки здоров'я та задоволеності повсякденним життям. Така тенденція може означати, що здатність справлятися зі стресом підвищує соціальну активність і відкритість до взаємодії, що, своєю чергою, сприяє створенню соціальної підтримки та емоційного комфорту. Зв'язок з самооцінкою здоров'я виявляє, що люди з високим рівнем стресостійкості більш позитивно ставляться до свого фізичного та психічного стану, оскільки психологічна стійкість дозволяє краще адаптуватися до фізичних викликів і зменшувати психосоматичні прояви стресу. Прямий зв'язок зі ступенем задоволеності повсякденною діяльністю свідчить про позитивний вплив стресостійкості на здатність отримувати задоволення від повсякденного життя. Стресостійкі люди частіше знаходять сенс і задоволення у буденних заняттях, оскільки їхня стійкість сприяє усвідомленому та позитивному ставленню до повсякденних обов'язків.
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РОЗДІЛ 3. ПРОГРАМА ПСИХОЛОГІЧНОГО ТРЕНІНГУ ПІДВИЩЕННЯ РІВНЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ СУЧАСНОЇ МОЛОДІ
[bookmark: _Toc182784108]3.1 Обгрунтування та розробка програми психологічного тренінгу з розвитку стресостійкості сучасної молоді
За результатами емпіричного дослідження майже половина опитаних студентів мають деякі труднощі в розвитку резильєнтності, недостатньо ресурсності в боротьбі зі стресовими станами. Щоб впоратися з негативними емоційними станами і підвищити загальний рівень стресостійкості, важливо обрати відповідні методи психопрофілактики чи психокорекції. Це допоможе створити психологічні умови для розвитку позитивних і ресурсних психічних станів. Однією з ефективних форм роботи зі студентською молоддю є психологічний тренінг. Психологічний тренінг, у нашому випадку, розглядається як засіб для розвитку стресостійкості та формування ефективних стратегій поведінки в стресових ситуаціях. 
Окрім цього, важливою частиною психологічного тренінгу розвитку стресостійкості є психоосвіта учасників щодо: основ стресу та його впливу                          (ознайомлення з теорією стресу, його причинами та наслідками для фізичного і психічного здоров'я), методів саморегуляції (розгляд різних технік управління стресом, які можуть допомогти знизити його негативний вплив), психологічних механізмів адаптації (розуміння, як адаптуватися до стресових ситуацій і підтримувати психічне здоров'я), релаксаційних технік (таких як майнфулнес медитація, методи м’язової релаксації та  дихальні вправи, що сприяють зниженню напруги і тривоги), когнітивної поведінки (розуміння когнітивних спотворень та навчання способам зміни негативного мислення на більш позитивне), внутрішніх ресурсів (виявлення і розвиток власних ресурсів та сильних сторін, які допомагають впоратися зі стресом).
Дана тренінгова програма призначена для 12-15 осіб, які виявили найбільші труднощі в освоєнні навичок боротьби зі стресом. Програма складається з 3 занять тривалістю по 2 години та включає три                       практично-орієнтовані блоки, які наповнені різноманітними вправами, техніками, міні-лекціями. Загальна структура тренінгу представлена у Таблиці Б.1 (Додаток Б).
ТРЕНІНГОВА ПРОГРАМА РОЗВИТКУ СТРЕСОСТІЙКОСТІ
Мета тренінгу: полягає в розвитку у студентів навичок та стратегій для ефективного подолання стресу, підвищення їх психологічного благополуччя та емоційної стабільності, допомоги в зменшенні відчуття тривоги в повсякденному житті та віднайдення особистої ресурсності.
Завдання тренінгу: 
· Інформування учасників: ознайомити їх із концепцією стресу та його впливом на психологічний стан особистості.
· Усвідомлення стресорів та емоційних реакцій на них: допомогти учасникам виявити свої основні стресові тригери та відпрацювати навички подолання перешкод.
· Навчання технік управління стресом: ознайомити з різноманітними методами релаксації та техніками подолання стресу, такими як дихальні вправи та медитація.
· Вивчення методів самоаналізу: навчити учасників технікам самоаналізу та ведення щоденників для моніторингу емоцій і стресових ситуацій.
· Формування позитивного мислення: залучити учасників до зміни негативних установок на позитивні.
Методи та форми тренінгової роботи: активні командні вправи, індивідуальні психологічні вправи, метод мозкового штурму, групові дискусії, інтерактивні міні-лекції до тематики тренінгу.
Обладнання: фліпчарт, ручки, фломастери, папір А4, міні-блокноти, роздаткові матеріали, ватмани.
Аудиторія: студенти, молодь.
Кількість учасників:  12-15 осіб.
Тривалість тренінгу:  3 заняття по 2 години.
Хід тренінгу :
ВСТУПНА ЧАСТИНА (Час: 30 хв)
Актуальність теми: У швидкоплинному і динамічному світі люди стикаються з постійними стресовими факторами, такими як робочі навантаження, фінансові проблеми, особисті конфлікти. Підвищений рівень стресу може призводити до різних психічних розладів, включаючи тривогу та депресію. Стрес може негативно впливати на продуктивність на роботі. Сучасний світ постійно змінюється, і здатність адаптуватися до нових умов є ключовою. Тренінги по стресостійкості допомагають розвинути навички для ефективного управління стресом, зміцнити психічне здоров'я та знайти способи для збереження емоційного балансу, навчити учасників способам комунікації і вирішення конфліктів, що сприяє поліпшенню стосунків з колегами та близькими, впевненіше справлятися з викликами життя і досягати своїх цілей а також навчитися гнучкості та ефективного реагування на зміни.
Правила роботи під час тренінгу:
· Уважність і повага: Слухайте інших учасників і поважайте їхню думку. Уникайте перебивань та проявляйте активну участь у обговореннях.
· Відкритість: Будьте готові ділитися своїм досвідом і думками. 
· Конфіденційність: Усі обговорення, що проходять під час тренінгу, повинні залишатися в межах групи. Це створює довіру і забезпечує безпеку.
· Активна участь: Беріть участь у вправах, обговореннях і групових завданнях. 
· Ставте запитання: Якщо щось не зрозуміло, не соромтеся ставити питання. 
· Позитивне ставлення: Підтримуйте позитивну атмосферу в групі.
· Чіткість та лаконічність у висловлюваннях: Дотримання часового регламенту. 
· Ставте цілі: Визначте для себе, чого ви хочете досягти на тренінгу, і намагайтеся працювати над цими цілями.
Вправа «Інтерв’юер»
Час виконання: 15 хв.
Мета: надати можливість познайомитися один з одним; зменшити комунікативну дистанцію між учасниками тренінгу.
Інструкція: Учасники обирають партнера і формують пари. Кожна пара має 10 хвилин для бесіди. Учасники ставлять запитання один одному, намагаючись дізнатися якомога більше про свого партнера. Рекомендується зосередитися на питаннях, які підкреслюють індивідуальність, інтереси, захоплення, життєві цінності тощо. Після інтерв’ю, кожен учасник готує коротку презентацію свого партнера. Важливо акцентувати увагу на унікальних аспектах його особистості. По черзі учасники представляють своїх партнерів іншим учасникам групи. Кожна презентація триває приблизно 2-3 хвилини.
Вправа «Мої очікування»
Час виконання: 15 хв.
Мета: окреслити очікування учасників від тренінгу, зрозуміти, які питання чи проблеми вони хотіли б обговорити.
Обладнання: аркуші А4, ручки, фліпчарт.
Інструкція: Тренер пояснює, що важливо зрозуміти, які саме очікування мають учасники, щоб адаптувати зміст тренінгу до їхніх потреб. Учасники отримують аркуші паперу та ручки. Протягом 5 хвилин вони мають час, щоб записати свої очікування від тренінгу. Це можуть бути конкретні питання, теми для обговорення або навички, які вони хотіли б розвинути. Учасники по черзі діляться своїми очікуваннями. Кожен може говорити не більше 1-2 хвилин, щоб усі встигли висловитися. Тренер може ставити уточнюючі питання, щоб зрозуміти контекст запитів. Після цього він записує основні теми та запити на фліпчарт.  Це допоможе візуалізувати спільні інтереси учасників. Наприкінці вправи тренер підсумовує основні очікування та теми, які були висловлені. Це дозволяє всім зрозуміти, що їхні інтереси будуть враховані протягом тренінгу.
ОСНОВНА ЧАСТИНА
[bookmark: _Toc182784109]Вправа «Промінчики стресостійкості»
Час: 20 хв.
Мета: допомогти учасникам усвідомити, що таке стресостійкість, які її складові та як її можна розвивати.
Інструкція: Тренер пояснює, що стресостійкість — це здатність адаптуватися до стресових ситуацій, зберігати спокій і продуктивність у складних умовах. 
Учасники об’єднуються в малі групи (по 3-5 осіб). Кожна група отримує запитання для обговорення: Що для вас означає стресостійкість? Які ситуації у вашому житті вимагають стресостійкості? Які якості або навички, на вашу думку, допомагають бути стресостійкими? 
Після 10 хвилин обговорення, кожна група ділиться своїми думками з усією групою.
Тим часом тренер зображає на ватмані фліпчарту сонце в середині якого пише слово «стресостійкість», від нього відходять промінчики з назвами «стресових життєвих ситуацій», від кожного з цих промінчиків відходять ще нові, де ведучий прописує якості та навички стресостійкої особистості, які учасники виокремлюють як важливі для вирішення даних ситуацій.

Міні-лекція: «Вплив стресу на психічне і фізичне здоров'я людини»
Час: 20 хв.
Мета: донести до учасників розуміння поняття «стрес», і його вплив на фізичне та психічне здоров’я особистості.
Зміст міні-лекції:
Сьогодні ми поговоримо про стрес — явище, яке знайоме кожному з нас. Стрес може мати значний вплив на наше життя, тому важливо розуміти, як він впливає на наше психічне і фізичне здоров’я. Стрес — це фізіологічна і психологічна реакція організму на різноманітні вимоги або загрози, які виникають у житті. Це може бути реакція на зовнішні фактори, такі як робочі навантаження, особисті конфлікти, фінансові труднощі, або внутрішні переживання, як-от тривога, страх чи невпевненість.
Стрес може бути як позитивним, так і негативним.
· Позитивний стрес (евстрес): Може мотивувати нас до дії, підвищувати продуктивність і допомагати в адаптації до нових ситуацій.
· Негативний стрес (дистрес): Може викликати відчуття перевантаження і призводити до фізичних та психологічних проблем, якщо триває занадто довго або є надмірним.
Стрес активує так звану систему «бийся або тікайте», що призводить до вивільнення гормонів, таких як адреналін і кортизол, що викликає фізіологічні зміни в організмі, такі як підвищення пульсу, артеріального тиску та напруги м'язів. Довготривалий стрес може призвести до серйозних проблем зі здоров'ям, як фізичним, так і психічним, тому важливо вміти його управляти та знайти способи для зниження його впливу.
Вплив стресу на психічне здоров'я:
· Тривога та депресія: Хронічний стрес може призвести до розвитку тривожних розладів та депресії. Люди, що перебувають у стані постійного стресу, частіше відчувають емоційне вигорання.
· Когнітивні порушення: Стрес впливає на пам'ять, концентрацію та здатність приймати рішення. Люди можуть відчувати труднощі з фокусуванням і запам’ятовуванням інформації.
· Соціальна ізоляція: Люди, що страждають від стресу, можуть відчувати бажання ізолюватися від оточення, що призводить до зниження соціальної підтримки та погіршення стану.
Вплив стресу на фізичне здоров'я:
· Фізіологічні реакції: Стрес активує систему «бийся або тікайте», що призводить до вивільнення гормонів стресу (адреналін, кортизол). Це може викликати підвищений пульс, тиск і напругу м'язів.
· Серцево-судинні захворювання: Хронічний стрес пов'язаний з підвищеним ризиком розвитку серцево-судинних захворювань, оскільки може призвести до підвищення артеріального тиску і запалення.
· Проблеми з імунною системою: Постійний стрес може послабити імунну відповідь організму, збільшуючи ймовірність захворювань.
· Проблеми з травленням: Стрес може спричинити або загострити шлункові захворювання, такі як синдром роздратованого кишечника.
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Групова вправа-дискусія «Стресові тригери»
Час: 20 хв.
Мета: ідентифікація учасниками їхніх особистих стресових тригерів.
Обладнання: аркуші А4, ручки.
Інструкція: Учасники отримують аркуші паперу та ручки. Вони мають                                   5-7 хвилин, щоб записати свої основні стресові тригери — ситуації, які викликають у них стрес (наприклад, робочі проблеми, конфлікти з колегами, особисті обставини). Після цього учасники об'єднуються в маленькі групи (3-4 особи) і діляться своїми тригерами. Кожен учасник може пояснити, чому саме ці ситуації викликають у них стрес. Наприкінці обговорення в групах, один представник від кожної групи має поділитися найбільш поширеними тригерами, які були виявлені учасниками кожної підгрупки.

Вправа «Карта перешкод та цілей»
Час: 30 хв.
Мета: допомогти учасникам переформулювати проблеми в цілі, знайти шляхи подолання перешкод.
Інструкція: Тренер пояснює учасникам, що вони будуть працювати над особистими викликами, з якими не можуть впоратися. Кожен учасник має подумати про проблему, яку йому складно вирішити, та записати її на аркуші паперу. Учасники заповнюють три колонки на своєму аркуші:
Бажаний результат: Яку мету вони хочуть досягти?
Поточний стан справ: Яка ситуація наразі?
Перешкоди: Які чинники заважають досягненню бажаного результату?
Групове обговорення: Кожен учасник обирає одну з перешкод і формулює її як запитання, яке починається зі слова «Як?». Кожен має скласти по три запитання для кожної перешкоди. Наприклад: Перешкода: «Не вистачає часу». Як я можу краще планувати свій час?, Як можу делегувати частину завдань?, Як можу знайти час для важливих справ?  Обговорення в парах: Учасники об'єднуються в пари та обговорюють свої запитання. Кожен може отримати фідбек і нові ідеї від свого партнера.
Підведення підсумків: Тренер збирає групу і пропонує кільком учасникам поділитися своїми цілями та запитаннями. Це дозволить створити атмосферу підтримки і натхнення.
Обговорення: Як змінилось ставлення в учасників до власних проблем?, Які відкриття виникли після виконання вправи?

Інформаційне повідомлення «Як ефективно управляти стресом?»                            (Час: 10 хв)
Слова тренера: Ми розуміємо наскільки важливо навчитись управляти власними стресовими станами та ефективно вміти стабілізувати власний психологічний баланс. Саме в цьому допоможуть наступні поради:
· Керування емоціями: Вміння розпізнавати та контролювати свої емоції є ключовим для зменшення стресу.
· Позитивне мислення та духовність: Виховання оптимістичного погляду на життя та розвиток духовних практик можуть суттєво поліпшити ваше психоемоційне самопочуття.
· Методи релаксації: Використання технік психоемоційного розслаблення, таких як медитація або аутотренінг, допомагає знизити рівень стресу.
· Фізична активність: Регулярні вправи, такі як біг, плавання, прогулянки, а також участь у рухливих іграх або танцях, позитивно впливають на фізичне і психічне здоров’я.
· Загартовування: Цей процес зміцнює не лише тіло, а й емоційну стійкість, допомагаючи краще справлятися зі стресом.
Якщо ви виявляєте, що самостійно впоратися зі стресом не вдається, важливо звернутися за професійною допомогою до психолога або психотерапевта. Навчання простим технікам релаксації допоможе уникнути стану дистресу та виснаження ресурсів організму.

Метод мозкового штурму «Шляхи подолання стресу»
Час: 35 хв.
Мета: дозволяє учасникам виявити та обговорити різні способи подолання стресу, підвищити обізнаність учасників про способи зменшення стресового навантаження, обмінятися досвідом і отримати нові ідеї. 
Інструкція: Учасники отримують аркуші паперу та ручки. Вони мають                                5 хвилин, щоб написати свої власні способи подолання стресу. Це можуть бути як традиційні (спорт, медитація), так і нестандартні (хобі, творчість). Тренер може запропонувати учасникам подумати про свій досвід: що допомагало їм у минулому, коли вони відчували стрес. Учасники об’єднуються в малі групи (4-5 осіб) і діляться своїми способами подолання стресу. Кожна група обговорює, які методи виявилися найбільш ефективними для них, і чому. Кожна група обирає 2-3 найбільш цікаві або корисні методи для подальшого обговорення. Представник від кожної групи має 1-2 хвилини, щоб поділитися обраними методами з усією групою. Тренер може зафіксувати ці ідеї на фліпчарті.
Обговорення: Тренер підсумовує представлені методи, обговорюючи їхні переваги та можливості впровадження в повсякденне життя. Можна запитати учасників, які з обговорених методів вони хотіли б спробувати найближчим часом.
Техніка «М’язова релаксація»
Час: 15 хв. 
Мета: допомогти учасникам зменшити стрес, тривогу та фізичне напруження, через усвідомлене розслаблення різних груп м’язів.
Інструкція: Тренер промовляє до учасників групи покроковий алгоритм дій:
· Підготовка: Сідайте в зручному положенні, закрийте очі і зробіть кілька глибоких вдихів.
· Фокус на диханні: Дихайте повільно і глибоко. Зосередьтеся на диханні, відчуваючи, як повітря заповнює ваші легені, а потім повільно виходить.
· Напруження м’язів: Почніть з ніг. Напружте м’язи стопи (наприклад, стиснувши пальці) на 5-10 секунд.
· Розслаблення: Різко розслабте м’язи і відчуйте, як напруга виходить з тіла. Продовжте дихати глибоко. 
· Перехід до інших груп м’язів: Продовжуйте підніматися по тілу, напружуючи і розслабляючи: М’язи литок, М’язи стегон, М’язи живота, М’язи спини, М’язи рук (передпліччя і плечі), М’язи шиї, Обличчя (сильно стиснувши губи та очі). Для кожної групи м’язів повторюйте етапи: напруження, утримання і розслаблення.
· Завершення: Коли ви закінчите, відчуйте загальне розслаблення тіла. Проводьте кілька хвилин у тиші, усвідомлюючи відчуття легкості і спокою.
Поступово відкрийте очі, поверніться до свого оточення і насолодіться цим станом розслаблення.
Коментар тренера: Практикуйте цю техніку регулярно, щоб досягти найкращих результатів. Можна використовувати цю методику перед сном, під час стресових ситуацій або в будь-який час, коли відчуваєте напругу.
Зворотній зв’язок: Які відчуття у Вас виникли після виконання вправи? Які зміни відбулись на психічному та фізичному рівні?, Для кого техніка стала ефективною, а для кого ні?.
Вправа «Позитивні чи негативні судження»
Час: 30 хв.
Мета: допомогти учасникам усвідомити свої негативні думки, навчитися їх переформулювати і розвивати позитивний погляд на стресові ситуації, що, в свою чергу, підвищує їхню стресостійкість.
Інструкція: Тренер пояснює учасникам, що негативні думки можуть посилювати стрес і впливати на наше самопочуття. 
Учасники отримують аркуші паперу та ручки. Протягом 5-7 хвилин вони записують негативні думки, які виникають у них у стресових ситуаціях. Після того як учасники записали свої негативні думки, їм пропонується витратити 5-7 хвилин на те, щоб переформулювати їх у позитивні або нейтральні. Наприклад: 
Негативна думка: «Я ніколи не впораюся з цим завданням». 
Позитивне переформулювання: «Я можу знайти способи справитися з цим завданням, і це навчить мене новому».
Негативна думка: «Мені не вдасться пройти співбесіду».
Позитивне переформулювання: «Я підготуюся якнайкраще, і незалежно від результату це буде корисний досвід».
Учасники діляться своїми прикладами переформульованих думок у малих групах по 3-4 особи. Кожен має можливість висловити свої думки та отримати підтримку від колег. Після обговорення тренер запрошує кількох учасників поділитися своїми найцікавішими переформульованими думками з усією групою.
Коментар тренера: Практикуйте цю техніку регулярно, щоб досягти найкращих результатів. Можна використовувати цю методику перед сном, під час стресових ситуацій або в будь-який час, коли відчуваєте напругу.
Зворотній зв’язок: Які відчуття у Вас виникли після виконання вправи? Які зміни відбулись на психічному та фізичному рівні?, Для кого техніка стала ефективною, а для кого ні?.
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Психологічна техніка «Блокнот моніторингу емоцій»
[bookmark: _Toc182784112]Час: 20 хв.
Мета: вправа допомагає усвідомити свої емоції, розпізнавати їхні тригери та вивчати реакції на різні ситуації, що сприяє розвитку емоційної екологічності та підвищенню стресостійкості.
Обладнання: міні-блокноти, ручки.
Інструкція: Візьміть блокнот, а також ручку. Вдома можна використовувати електронний формат, якщо вам так зручніше. Спробуйте згадати сьогоднішній день або вчорашній і заповнити табличку. Поділіться висновками з іншими учасниками групи. 
Протягом дня, фіксуйте свої емоції. Коли ви відчуваєте сильну емоцію (радість, гнів, тривогу, смуток і т.д.), запишіть її у вашому щоденнику. Включайте такі деталі: Дата і час: Коли відбулася емоція. Ситуація: Що сталося, що викликало цю емоцію? Відчуття: Як ви себе відчували в момент виникнення емоції? (Наприклад: серце б’ється швидше, напруга в м'язах, радість, легкість). Реакція: Як ви відреагували на цю емоцію? (Залишилися спокійними, висловилися, підійшли до когось, закрилися в собі і т.д.). 
Аналіз: В кінці дня перегляньте записи. Проаналізуйте, які емоції виникали найчастіше, в яких ситуаціях, і які реакції ви демонстрували. Подумайте про те, що можна змінити у своїх реакціях на негативні емоції. Як можна було б реагувати по-іншому? 
Рефлексія: Запишіть кілька висновків у ваш блокнот. Що ви дізналися про себе? Які емоції найбільше впливають на ваше життя? Які ситуації викликають позитивні або негативні емоції?
	Дата
	Час
	Ситуація
	Відчуття
	Реакція

	01.11.24
	10:30
	Отримав позитивний відгук на роботу
	Радість, легкість
	Усміхнувся, подякував колезі

	01.11.24
	14:00
	Втратив час на засідання
	Розчарування, гнів
	Висловив незадоволення

	01.11.24
	18:00
	Сперечався з другом
	Смуток, тривога
	Відійшов, щоб заспокоїтись


Приклад запису:




Коментар тренера: дана вправа дозволяє розвинути усвідомленість щодо власних почуттів і реакцій. Регулярна практика може допомогти вам краще справлятися зі стресом та покращити емоційне самопочуття.

Релаксаційна техніка «Дихання з візуалізацією»
Час: 10 хв.
Мета: вправа дає можливість поєднати дихання з позитивними уявленнями, що допомагає стабілізувати психоемоційний стан.
Інструкція: Сядьте з прямою спиною, закрийте очі. Вдихайте глибоко, уявляючи, що вдихаєте світло або енергію. На видиху уявляйте, як виходить темрява або стрес. Продовжуйте це дихання, фокусуючись на позитивних образах або відчуттях, протягом 5-10 хвилин.

[bookmark: _Toc182784113]Вправа «Щоденник позитивних та негативних думок»
[bookmark: _Toc182784114]Час: 20хв.
Мета: вправа допомагає змінити фокус уваги з негативних аспектів на позитивні, сприяючи розвитку більш оптимістичного мислення.
Інструкція: Наш мозок часто схильний зосереджуватися на негативних подіях і переживаннях. Щоб змінити цю тенденцію, спробуйте виконати наступні кроки:
1. Візьміть аркуш паперу і розділіть його на дві колонки. Ліва колонка призначена для негативних подій, а права — для позитивних аспектів.
2. У лівій колонці запишіть усі негативні події або ситуації, які сталися протягом дня. Не бійтеся бути чесними — включайте все, що вас турбує.
3. Переформулювання: У правій колонці, навпроти кожної негативної події, запишіть позитивний аспект або висновок, який може випливати з цієї ситуації. Запитайте себе: Який досвід я отримав? Як це може допомогти мені в майбутньому? Які нові можливості може відкрити ця ситуація?.
4. Рефлексія: Після завершення заповнення щоденника, перегляньте свої записи. Подумайте, як зміна думок може вплинути на ваше сприйняття ситуацій.

Приклад:
	Негативна подія
	Позитивний аспект

	Зіткнувся з критикою на роботі
	Отримав можливість вдосконалити свої навички

	Не вдалося виконати заплановане
	Знайшов час для відпочинку і відновлення

	Сперечався з другом
	Зрозумів, як важливо відкрито обговорювати проблеми



Коментар тренера: дана техніка допомагає усвідомити, що навіть у складних ситуаціях можна знайти позитивні аспекти. Регулярна практика цього методу може покращити ваше загальне самопочуття і допомогти стати більш стійким до стресу.
Зворотній зв’язок: Чи змінилось Ваше ставлення до поточних проблемних ситуацій?, Що нового Ви для себе зрозуміли, виконуючи вправу?, Чи складно було переформульовувати негативні судження на позитивні?.

Техніка-медитація "Проскануй тіло"
Час: 10 хв.
Мета: техніка допомагає усвідомити тілесні відчуття від стресу та зняти напругу.
Інструкція: Сядьте в зручному положенні. Закрийте очі і зосередьтеся на диханні. Починаючи з пальців ніг, повільно «скануйте» своє тіло, звертаючи увагу на відчуття в кожній частині. Відзначайте, чи є напруга, біль чи дискомфорт, і намагайтеся розслабити цю частину тіла. Продовжуйте до верхівки голови, приділяючи кожній частині тіла 10-15 секунд.
Зворотній зв’язок: Які відчуття від виконаної техніки?, Чи змінились відчцття і тілі?, Чи корисною та помічною була дана вправа?

ЗАКЛЮЧНА ЧАСТИНА
Вправа «В колі рефлексії»
Час: 15 хв. 
Мета: вправа допомагає учасникам усвідомити власні зміни та плани на майбутнє, підсумувати отримані знання та враження, створити відчуття підтримки  серед учасників. 
Інструкція: Учасники сідають у коло, щоб кожен міг бачити всіх інших. Це створює атмосферу відкритості і довіри. Тренер підсумовує основні теми тренінгу, нагадуючи про ключові моменти, які обговорювалися, та важливість стресостійкості в повсякденному житті. Кожен учасник по черзі висловлює:
· Одне нове усвідомлення або урок, який вони отримали під час тренінгу.
· Один інструмент або техніку, яку вони планують застосовувати у своєму житті для підвищення стресостійкості.
· Як вони почувають себе наприкінці тренінгу.
Після того, як усі висловилися, ведучий дякує учасникам за активну участь і відкритість. Пропонує учасникам подумати про одну позитивну мету, навичку, рису характеру чи нову стратегію поведінки, яку вони можуть реалізувати, спираючись на отримані знання. Завершується кожна частина тренінгу позитивними побажанням. 
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[bookmark: _Toc182784115]3.2 Психологічні рекомендації підвищення рівня резильєнтності студентської молоді
Резильєнтність є важливою здатністю, яка допомагає людині адаптуватися до життєвих труднощів, стресових ситуацій та змін, зберігаючи психічне здоров'я і внутрішній баланс. Це не просто здатність «переживати» стрес, а й можливість зростати через випробування та отримувати з них цінні висновки та досвід. Життя неможливо передбачити, і стресові ситуації (трагічні події, втрати, труднощі в роботі, проблеми в стосунках) можуть з’являтися в будь-який момент. Резильєнтність допомагає нам не тільки пережити ці труднощі, а й адаптуватися до них, відновити внутрішній баланс і рухатись вперед, попри всі негаразди. Саме тому студентській молоді, як найбільш активній категорії суспільства, важливо розвивати в собі цю важливу якість, убезпечуючи себе від негативних психічних та фізичних наслідків проживання постійних стресів. 
Отже ми виокремили такі практичні рекомендації щодо підвищення рівня психологічної резильєнтності: 
· Розвиток емоційної усвідомленості. Дане явище являє собою уміння ідентифікувати власні емоції в різних ситуаціях, що включає спостереження за фізичними відчуттями, що супроводжують емоції, або усвідомлення змін у настрої. Також важливо розвивати здатність до рефлексії, як до процесу роздумів про свої емоції, їхні причини та вплив на поведінку. Це допомагає усвідомити, чому певні ситуації викликають ті чи інші реакції. Уміння управляти своїми емоціями, зокрема, вміти стабілізувати себе у стресових ситуаціях, або навпаки, підвищити мотивацію в потрібний момент.  Розвиток емпатії підвищує здатність розуміти і відчувати емоції інших людей, що допомагає покращити міжособистісні емоційно тісні стосунки. Регулярне відведення часу на самоаналіз і рефлексію, визначаючи власні емоційні тригери та способи їх подолання.
· Формування позитивного стилю мислення. Фокус на можливостях, а не на перешкодах: замість того, щоб акцентувати увагу на проблемах, навчитись шукати можливості для зростання, вирішення та покращення. Позитивне мислення означає бачити у кожній ситуації потенціал для розвитку, навіть якщо вона на перший погляд здається складною. Важливо визнавати і трансформувати негативні думки, для цього можна практикувати  методику переформулювання: негативні або обмежувальні думки (типу "Це надто складно" або "Я не зможу") замінювати на конструктивні (наприклад, "Це важливо для мого розвитку" або "Я можу знайти рішення"). Зданість знаходити позитивний аспект у кожному виклику або невдачі, розглядаючи їх як можливість для навчання. Формулювати плани і цілі з оптимістичним поглядом на майбутнє. Вірити в успіх і зосереджуватись на досягненні бажаного результату. Афірмації також допомагають в розвитку позитивного мислення: використання щоденних позитивних афірмацій, здатні змінити внутрішній монолог. Наприклад: «Я здатний досягти своїх цілей», «Я вірю в свої сили», «Кожен день я стаю кращим». Повторення позитивних тверджень може допомогти переконати підсвідомість у власних силах і здатності справлятися з труднощами. Заміна негативних переконань на більш конструктивні сприяє зміцненню внутрішнього ресурсу для подолання труднощів.
· Розвиток соціальних навичок і комунікації. Включають в себе вміння ефективно взаємодіяти з іншими людьми, розуміти їхні емоції та потреби, а також будувати здорові стосунки в різних соціальних контекстах. Ці навички є важливими як для особистісного розвитку, так і для підвищення стресостійкості, оскільки допомагають краще справлятися з міжособистісними труднощами та підтримують емоційне благополуччя. Ось ключові складові соціальних навичок та комунікації: уміння слухати (потрібно не лише чути слова співрозмовника, а й розуміти його емоції, потреби та точки зору), емпатія (розуміння почуттів інших, як здатність ставати на місце іншої людини, розуміти її переживання і відповідно реагувати), контроль емоцій  (виражати свої почуття, не переходячи на агресію чи пасивність, а знаходити збалансовану форму комунікації), пошук компромісів (вміти знаходити спільне рішення у конфліктних ситуаціях, враховуючи інтереси та потреби обох сторін), розвиток асертивності (уміння говорити без агресії, чітко висловлюючи свої потреби та уважно слухаючи іншу сторону).  Заохочувати себе до спілкування з тими, хто мотивує і підтримує, а також оточувати себе ресурсними, надихаючими людьми.
· Встановлення реалістичних цілей. Дана якість важлива частина саморозвитку та управління стресом, оскільки допомагає зберігати мотивацію, і впевненість у своїх силах. Реалістичні цілі враховують ресурси, час, обмеження і можливості, що дозволяє знизити ризик невдач і стресу через надмірні очікування. Досяжні цілі зменшують ймовірність виникнення стресу через нереалістичні очікування. Це дозволяє зберігати впевненість і спокій навіть під час труднощів. Чіткі, досяжні цілі дають відчуття прогресу, що зміцнює мотивацію і підтримує інтерес до досягнення мети. Реалістичні цілі допомагають розподіляти ресурси та час більш ефективно, запобігаючи перевантаженню та вигоранню.
· Плекання глибоких та змістовних стосунків з референтним оточенням. Розвиток соціальної «системи підтримки» — це створення та зміцнення стосунків із близькими людьми, які можуть надати емоційну, психологічну і практичну підтримку в важкі моменти життя. Мати надійних людей, на яких можна покластися в моменти труднощів — ключ до психоемоційної стабільності та стресостійкості. Власна система підтримки допомагає стабілізувати емоційний стан. Люди, що оточують нас, можуть бути джерелом заспокоєння, підтримки та втіхи в складні моменти. Спільне подолання труднощів або просте перебування поруч з емпатичними людьми зменшує рівень стресу, адже відчуття, що тебе розуміють і підтримують, створює відчуття безпеки. Наявність надійної соціальної мережі знижує ймовірність депресії та тривожних розладів, покращує самооцінку і допомагає підтримувати оптимістичний погляд на життя. Важливо інвестувати час і увагу в родинні стосунки. Регулярне спілкування, відкриті та чесні розмови допомагають підтримувати здорову атмосферу. Приділяйте увагу емоційним потребам близьких. Ваша підтримка і здатність бути на зв'язку з рідними створює міцні взаємозв'язки, що є основою для підтримки. Практикуйте взаємодопомогу: пропонуйте підтримку і в той же час не бійтеся звертатися по допомогу. Це створює відчуття довіри і рівноправності у стосунках. Створення взаємопідтримки через обмін досвідом і спільне переживання емоцій також є важливим аспектом зміцнення системи підтримки.
· Володіння техніками управління стресом. Розвинені навички управління стресовими станами допомагають знижувати рівень напруги, покращувати психологічний і фізіологічний стан, а також ефективно справлятися з труднощами, що виникають у повсякденному житті. Вони включають різноманітні підходи, спрямовані на регулювання емоцій, фізичну релаксацію та покращення загального самопочуття, а саме: прогресивна м'язова релаксація (ПМР) (включає поетапне напруження і розслаблення м'язових груп тіла для зниження фізичної напруги та стресу), глибоке дихання (техніка глибокого і повільного дихання допомагає знизити рівень стресового збудження, знижує частоту серцебиття, покращує оксигенацію мозку, допомагаючи заспокоїтися), медитація (включає техніки, спрямовані на фокусування уваги і усвідомлення моменту "тут і зараз" та допомагає заспокоїти розум, знизити тривогу), візуалізація (техніка, що включає уявлення спокійних або приємних образів (наприклад, природних пейзажів або місць, де людина відчуває себе в безпеці), що дозволяє знижувати стресові переживання), аутотренінг (вміння заспокоювати себе через самонавіювання, візуалізації і  повторення позитивних афірмацій), когнітивно-поведінкові техніки (переформулювання негативних думок, що передбачає зміну негативних або стресових думок на більш конструктивні. Наприклад, замість "Я не впораюсь з цим" можна сказати "Я зроблю все можливе і навчусь на цьому досвіді"), фізична активність та спорт (регулярні фізичні навантаження, навіть короткі прогулянки на свіжому повітрі або йога, значно знижують рівень стресу, покращують настрій завдяки вивільненню ендорфінів і зменшують фізіологічні прояви стресу, такі як підвищене серцебиття), техніки релаксації перед сном ( стрес може заважати хорошому сну, а згодом поганий сон посилює стрес, тому використання технік релаксації, таких як глибоке дихання або візуалізація, допомагає знизити стрес перед сном і покращити його якість), режим сну (важливість регулярного сну для зниження рівня стресу не можна недооцінювати, оскільки відсутність достатнього сну підвищує рівень стресових гормонів, що може погіршити загальний стан).
· Свідома оцінка ситуацій. Важливо розпізнавати, чи є стресова ситуація об'єктивною загрозою, чи це лише сприйнята загроза, викликана тривогою. Це вміння допомагає знизити безпідставне занепокоєння. Також важливо критично оцінювати свої можливості та обмеження, плануючи справи та задачі так, щоб уникати перенавантаження. У стресових ситуаціях важливо навчитися дивитися на події з різних точок зору, оцінюючи, що ви можете змінити, а що — ні. Це дозволяє зберігати спокій, фокусуючи увагу на тих аспектах, на які можна вплинути, і приймати зважені рішення.
· Відновлення відчуття контролю.  Коли людина відчуває, що вона контролює ситуацію, свої емоції, поведінку і рішення, це допомагає їй зберігати спокій та ефективно реагувати на зовнішні виклики. Відсутність контролю, навпаки, може призводити до відчуття безпорадності, тривоги та депресії. Коли людина вважає, що має можливість впливати на ситуацію, це знижує рівень стресу. Відчуття контролю дозволяє відчувати себе більш здатним справлятися з викликами та уникати відчуття «загрози» або «непередбачуваності», що часто є причиною стресу. Здатність контролювати зовнішні обставини допомагає людині відчувати себе компетентною і здатною справлятися з проблемами. Це зміцнює самооцінку та віру в свої сили, що є важливим аспектом резильєнтності.
· Формування психологічної гнучкості. Гнучкість передбачає здатність адаптувати свої сформовані патерни мислення до нових умов, не впадаючи в відчай або не намагаючись дотримуватися одного плану, коли він не працює. Люди з високим рівнем психологічної гнучкості швидше справляються з викликами, оскільки вони готові змінювати свої стратегії поведінки відповідно до ситуації. 
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Висновки до 3 розділу
У процесі обґрунтування та розробки програми психологічного тренінгу з розвитку стресостійкості сучасної молоді ми визначили ключові завдання, які спрямовані на підвищення адаптивних можливостей, ефективного подолання стресових ситуацій і зміцнення психологічного благополуччя. Основними етапами програми є навчання навичок саморегуляції, розвиток позитивного мислення, формування навичок релаксації та самоаналізу стресорів. Також не менш важливою частиною психологічного тренінгу розвитку стресостійкості стала психологічна просвіта учасників щодо: природи та механізмів стресу; факторів, що впливають на рівень стресостійкості, технік та стратегій саморегуляції; розуміння симптомів стресу; підтримки здорового способу життя.  Основна мета програми тренінгу полягає в тому, щоб допомогти студентам знизити рівень тривоги, подолати негативні емоційні стани, розвинути навички емоційної саморегуляції та навчитися контролювати свою поведінку, впливаючи на неї різноманітними психотехніками. 
В даному розділі також було розглянуто ключові психологічні стратегії та рекомендації, спрямовані на підвищення рівня резильєнтності студентської молоді, що є важливим аспектом для їх успішної адаптації до стресових ситуацій та життєвих викликів. Резильєнтність визнчили, як здатність ефективно долати труднощі, відновлюватися після стресових подій і підтримувати психічне благополуччя.  Серед поданих рекомендацій ми виокремили такі: розвиток емоційної усвідомленості, формування позитивного стилю мислення, розвиток соціальних навичок і комунікації, встановлення реалістичних цілей, володіння техніками управління стресом, відновлення відчуття контролю, формування психологічної гнучкості, підтримка змістовних емпатичних стосунків з близьким оточенням. 
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ВИСНОВКИ
У процесі теоретичного дослідження стресостійкості як чинника психологічного благополуччя було виявлено, що стресостійкість відіграє ключову роль у збереженні психологічної рівноваги особистості в умовах постійних стресових впливів сучасного світу. Стресостійкість, згідно з різними теоретичними моделями, визначається як здатність індивіда ефективно адаптуватися до стресових ситуацій і підтримувати емоційну та психологічну стабільність у умовах негативного впливу стресорів. Це не лише здатність витримувати стрес, але й уміння використовувати його як ресурс для розвитку, трансформації і зміцнення особистісної стійкості. Психологічне благополуччя є більш широким поняттям і охоплює загальний стан позитивного самопочуття, включаючи як емоційну (щастя, задоволення від життя), так і когнітивну складову (відчуття досягнень, змістовність життя). Це комплексний показник, який інтегрує відчуття внутрішньої гармонії, задоволення від життя та здатності долати труднощі. 
Теоретичний аналіз дозволив нам представити графічну модель взаємозв'язку між стресостійкістю і психологічним благополуччям. Поєднання стресостійкості і психологічного благополуччя є важливим кроком до розуміння того, як різні аспекти особистісного функціонування взаємодіють для забезпечення психічного здоров’я та загального благополуччя. Згідно з розробленою нами теоретичною моделлю, ці обидва поняття тісно пов’язані через кілька ключових компонентів: когнітивний, емоційний, поведінковий, соціальний, мотиваційний та фізичний. Ми розкрили зміст цих компонентів та вказали основні складові аспекти кожного з них.  
Емпіричний аналіз взаємозв'язку стресостійкості та психологічного благополуччя, здійснений у рамках дослідження, підтвердив теоретичні припущення щодо тісного взаємозв’язку між цими двома конструкціями. Результати дослідження продемонстрували кореляційні зв’язки, які свідчать, що індивіди з високим рівнем стресостійкості мають значно вищі показники психологічного благополуччя. Вони відчувають більше задоволення від життя, мають високу самооцінку та позитивне ставлення до себе і свого життя, що є важливими складовими психологічного благополуччя. Такі особи здатні зберігати емоційну рівновагу навіть у стресових ситуаціях, що сприяє збереженню їх психологічного здоров’я. У той же час, особи з низьким рівнем стресостійкості частіше переживають стресові реакції, що негативно позначається на їхньому загальному благополуччі, здатності справлятися з життєвими труднощами та підтримувати позитивний настрій. Люди з високим рівнем стресостійкості ефективніше управляють своїми емоціями та застосовують конструктивні стратегії подолання стресу, такі як пошук соціальної підтримки або позитивне мислення. Це дозволяє їм підтримувати внутрішній баланс між життєвими вимогами і внутрішнім благополуччям, запобігаючи виникненню психологічних розладів. У результаті вони відчувають більше задоволення від життя, досягають більших успіхів у різних сферах та переживають відчуття гармонії і благополуччя.
З огляду на виявлений рівень стресостійкості і психологічного благополуччя в емпіричній частині роботи та доведений, за допомогою кореляційного аналізу, зв'язок між нами, ми надали практичні рекомендації для підвищення резильєнтності студентської молоді. Серед них особлива увага приділялася розвитку когнітивних і емоційних стратегій, зокрема позитивного мислення, вдосконалення навичок саморегуляції емоцій та формування гнучких поведінкових стратегій подолання стресу. Зокрема, важливим є створення підтримуючого соціального середовища, яке надає можливість звертатися за допомогою в складні моменти. Також були рекомендовані фізичні практики, що сприяють зниженню стресу, такі як регулярні фізичні навантаження, здорове харчування та належний сон. Мотиваційна складова, яка полягає в розвитку внутрішньої прагнення до саморозвитку і досягнення життєвих цілей, є важливим фактором для підвищення рівня особистої стресостійкості. Також нами була створена тренінгова програма розвитку стресостійкості, в якій ми сфокусувались на навчанні ефективним копінг-стратегіям, технікам емоційної регуляції та усвідомленості, а також розвитку когнітивної гнучкості, що дозволяє змінювати негативне сприйняття стресу на більш конструктивне. Також в програмі тренінгу було включене навчання прийняття невизначеності як частини життя, що дозволяє знижувати рівень стресу при нестабільності. Окрім цього багато тренінгових вправ спрямовувалось на розвиток здатності до рефлексії і критичного аналізу ситуацій, що дозволяє краще оцінювати рівень загрози та обирати адекватні стратегії подолання стресу.
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Додаток А

Таблиця А.1.   Середньоарифметичні показники вибірки  за результатами діагностичних методик
	 Діагностичні                       методики                                                
                               
                                         Середньо-                              арифметичні                        показники
	Методика «Шкала психологічного благополуччя» (автор  К. Ріфф)  
	 Методика                 «Шкала суб'єктивного благополуччя                     А. Перуе-Баду» 
	Методика   «Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона»
	Методика  «Тест самооцінки стресостійкості» (автор                         С. Коухен,                            Г. Вілліансон)

	Середнє значення
	65
	42
	73
	16

	Мода
	65
	42
	73
	16

	Медіана
	65
	42
	73
	16

	Стандартне відхилення
	25,07
	18,03
	28,15
	12,05









Додаток Б
Таблиця Б.1.  Зміст структури тренінгу розвитку стресостійкості студентів
	Назва блоку (модуля)
	Короткий зміст роботи
	Форми роботи, тематичні вправи
	Час

	Модуль І «Основи розуміння поняття стресостійкості»
	Вступна частина: (актуальність теми тренінгу, привітання, встановлення правил роботи під час тренінгу)
	Вправа «Інтерв’юер»

	20 хв

	
	
	Вправа «Мої очікування»

	15 хв

	
	Основна частина: (знайомство учасників,  обговорення очікувань учасників; розбір поняття стресостійкість, стрес, виявлення основних вмінь та навичок стресостійкої особистості; виявлення основних тригерів учасників, які призводять їх до стресу; лекційний матеріал про вплив стресу на психічне та фізичне здоров’я людини)
	Вправа «Промінчики стресостійкості»
	


30хв




	
	
	Міні-лекція: «Вплив стресу на психічне і фізичне здоров'я людини»

	20 хв

	
	
	Групова вправа-дискусія «Стресові тригери»

	20 хв

	
	Заключна частина: (отримання зворотного зв’язку від учасників – обговорення ефективності тренінгу)



	Вправа «В колі рефлексії»
	15 хв

	
Модуль ІІ «Методи зняття стресової напруги і підвищення стресостійкості»
	
Вступна частина: (привітання, виявлення запитів та очікувань учасників на проведення тренінгу)
	Вправа «Мої очікування»
	
	15 хв

	
	Основна частина:
(допомогти учасникам перетворити проблеми на цілі та визначити шляхи подолання перешкод; розібрати різноманітні методи управління стресом, підвищити обізнаність учасників щодо способів зменшення стресового навантаження, обмінятися досвідом і отримати нові ідеї в подоланні стресових ситуацій; відпрацювати дихальні вправи з візуалізацією позитивних моментів для управління власним станом)
	Вправа «Карта цілей»
	30 хв

	
	
	Інформаційне повідомлення «Як ефективно управляти стресом?»

	10 хв

	
	
	Метод мозкового штурму «Шляхи подолання стресу»
	25 хв

	
	
	Техніка «М’язова релаксація»

	15 хв

	
	
	Релаксаційна техніка «Дихання з візуалізацією»

	10 хв

	
	Заключна частина: (отримання зворотного зв’язку від учасників – обговорення ефективності тренінгу)	

	Вправа «В колі рефлексії»
	15 хв

	
Модуль ІІІ «Формування позитивного стилю мислення і підвищення усвідомленості»
	Вступна частина: (привітання, виявлення запитів та очікувань учасників на проведення тренінгу)
	Вправа «Мої очікування»
	
	15 хв

	
	Основна частина: (усвідомити тілесні відчуття під час переживання стресових станів та зняття фізичної напруги; усвідомити негативні патерни мислення, навчитися їх переформулювати та розвивати позитивне, свідоме ставлення до стресових ситуацій; усвідомлення власних емоцій, розпізнавання тригерів, що їх викликають, вивчення реакцій на різні ситуації, сприяючи розвитку емоційної компетентності та стійкості; зміна ракурсу мислення з негативних думок на позитивні, пошук ресурсів в проблемних ситуаціях)
	
Вправа «Позитивні чи негативні судження»


	30 хв

	
	
	
Психологічна техніка «Блокнот моніторингу емоцій»


	25 хв

	
	
	
Техніка-медитація "Проскануй тіло"


	15 хв

	
	
	Вправа «Щоденник позитивних та негативних думок»
	20 хв

	
	Заключна частина: (підведення підсумків за весь час проведення тренінгу, обмін досвідом та враженнями)	
		
	Вправа «В колі рефлексії»	
	15 хв


Додаток В
Бланк опитувальника «Шкала психологічного благополуччя К. Ріфф» (адаптована С. Карскановою)
Інструкція. Наступні твердження щодо Ваших відчуттів стосовно себе і Вашого життя. Будь ласка, пам’ятайте, що тут немає правильних та неправильних відповідей. На кожне запитання є шкала з шести відповідей, які включають в себе такі варіанти: 1 - Повністю не згоден; 2 – Здебільшого не згоден; 3 - Де в чому не згоден; 4 - Де в чому згоден;   5 - Швидше, згоден;  6 -  Повністю згоден.
Тестовий матеріал
1. Багато людей вважають мене люблячим і дбайливим 
2.  Іноді я змінюю свою поведінку або образ думок, щоб відповідати запитам оточуючих. 
3. Взагалі, я вважаю, що сам несу відповідальність за те, як я живу. 
4. Я не зацікавлений в діяльності, яка розширить мій світогляд. 
5. Мені приємно думати про те, що я зробив у минулому і що сподіваюся зробити в майбутньому. 
6. Коли я проглядаю історію свого життя, я випробовую задоволення від того, як все склалося. 
7. Вважаю підтримку близьких відносин складною і даремною. 
8. Я не боюся висловлювати вголос те, що я думаю, навіть якщо це не відповідає думці оточуючих. 
9. Вимоги повсякденного життя часто пригнічують мене.
10. В принципі, я вважаю, що з часом дізнаюся про себе дедалі більше.
11. Я живу сьогоднішнім днем і не особливо замислююсь про майбутнє.
12. Загалом я впевнений у собі.
13. Мені часто буває самотньо через те, що у мене мало друзів, з якими я можу поділитися своїми проблемами.
14. На мої рішення зазвичай не впливає те, що роблять інші.
15. Я не дуже добре вписуюся в коло людей, що оточують мене.
16. Я належу до тих людей, яким подобається пробувати все нове.
17. Я намагаюся зосередитися на сьогоденні, бо майбутнє майже завжди приносить якісь проблеми.
18. Мені здається, що багато моїх знайомих досягли більшого успіху, ніж я.
19. Я люблю задушевні бесіди з рідними чи друзями.
20. Мене турбує те, що думають про мене інші.
21. Я справляюсь зі своїми повсякденними турботами.
22. Я не хочу пробувати нові види діяльності - моє життя і так мене влаштовує.
23. Моє життя має сенс.
24. Якби в мене була така можливість, я багато чого в собі змінив би.
25. Мені здається важливо бути добрим слухачем, коли близькі друзі діляться зі мною своїми проблемами.
26. Для мене важливіше бути у згоді із самим собою, ніж отримувати схвалення оточуючих.
27. Я часто відчуваю, що мої обов'язки пригнічують мене.
28. Мені здається, що новий досвід, здатний змінити мої уявлення про себе та навколишній світ, дуже важливий.
29. Мої повсякденні справи часто здаються мені банальними та незначними.
30. Загалом я собі подобаюсь.
31. У мене не так багато знайомих, готових вислухати мене, коли мені потрібно виговоритися.
32. На мене впливають сильні люди.
33. Якби я був нещасний у житті, я вжив би ефективних заходів, щоб змінити ситуацію.
34. Якщо замислитися, то з роками я не став набагато кращим.
35. Я не дуже добре усвідомлюю, чого хочу досягти у житті.
36. Я робив помилки, але все, що не робиться, — все на краще.
37. Я вважаю, що багато чого отримую від друзів.
38. Людям рідко вдається вмовити мене зробити те, чого я сам не хочу.
39.Я непогано впораюся зі своїми фінансовими справами.
40. На мій погляд, людина здатна рости і розвиватися у будь-якому віці.
41. Колись я ставив перед собою цілі, але тепер це здається мені марнуванням часу.
42. Багато в чому я розчарований своїми досягненнями у житті.
43. Мені здається, що у більшості людей більше друзів, ніж у мене.
44. Для мене важливіше пристосуватися до оточуючих людей, ніж самотужки відстоювати свої принципи.
45. Я засмучуюсь, коли не встигаю зробити все, що намічено на день.
46. Згодом я став краще розумітися на житті, і це зробило мене сильнішим і компетентнішим.
47. Мені приносить задоволення складати плани на майбутнє і втілювати їх у життя.
48. Як правило, я пишаюся собою і тим, який спосіб життя веду.
49. Навколишні вважають мене чуйною людиною, у якої завжди знайдеться час для інших.
50. Я впевнений у своїх судженнях, навіть якщо вони йдуть урозріз із загальноприйнятою думкою.
51. Я вмію розраховувати свій час так, щоб все робити вчасно.
52. У мене є відчуття, що з роками я став кращим.
53. Я активно намагаюся здійснювати плани, які складаю для себе.
54. Я заздрю способу життя багатьох людей.
55. У мене було мало теплих довірливих стосунків з іншими людьми.
56. Мені важко висловлювати свою думку щодо спірних питань.
57. Я зайнята людина, але я отримую задоволення від того, що я справляюся зі справами.
58. Я не люблю опинятися у нових ситуаціях, коли потрібно міняти звичну для мене манеру поведінки.
59. Я не належу до людей, які блукають по життю без жодної мети.
60. Можливо, я ставлюся до себе гірше, ніж більшість людей.
61. Коли справа доходить до дружби, я часто почуваюся стороннім спостерігачем.
62. Я часто змінюю свою точку зору, якщо друзі чи рідні не згодні з нею.
63. Я не люблю будувати плани на день, бо ніколи не встигаю зробити все заплановане.
64. Для мене життя – це безперервний процес пізнання та розвитку.
65. Мені іноді здається, що я вже зробив у житті все, що можна було.
66. Я часто прокидаюся з думкою про те, що жив неправильно.
67. Я знаю, що можу довіряти моїм друзям, а вони знають, що можуть мені довіряти..
68. Я не з тих, хто піддається тиску суспільства в тому, як поводитися і як мислити.
69. Мені вдалося знайти собі підходяще заняття та потрібні мені стосунки.
70. Мені подобається спостерігати, як з роками мої погляди змінилися і стали зрілішими.
71. Цілі, які я ставив перед собою, частіше приносили мені радість, ніж розчарування.
72. У моєму минулому були злети та падіння, але я не хотів би нічого міняти.
73. Мені важко повністю розкритися у спілкуванні з людьми.
74. Мене турбує, як оточуючі оцінюють те, що я вибираю у житті.
75. Мені важко облаштувати своє життя так, як би хотілося.
76. Я вже давно не намагаюся змінити чи покращити своє життя.
77. Мені приємно думати про те, чого я досяг у житті.
78. Коли я порівнюю себе зі своїми друзями та знайомими, то розумію, що я багато в чому краще за них.
79. Ми з моїми друзями ставимося зі співчуттям до проблем один одного.
80. Я суджу про себе виходячи з того, що вважаю важливим, а не з того, що вважають важливим інші.
81. Мені вдалося створити собі таку оселю і такий спосіб життя, які мені дуже подобаються.
82. Старого собаку не навчити новим трюкам.
83. Я не впевнений, що мені варто чогось чекати від життя.
84. Кожен має недоліки, але в мене їх більше, ніж в інших. 
Обробка результатів:
Виявляється загальний показник психологічного благополуччя, який має такі рівні: 
0-323 балів – низький рівень психологічного благополуччя; 
324-353 бали – середній рівень психологічного благополуччя; 
354 і від балів – високий рівень психологічного благополуччя;















Додаток Д
Шкaлa cуб'єктивнoгo блaгoпoлуччя A. Перуе-Бaду                                    (адаптація М.В. Соколової)
Інструкція: Вкажіть, якою мірою ви згодні або не згодні з наведеними нижче твердженнями, використовуючи для цього наступну шкалу: 1 - повністю згоден; 2 - згоден; 3 - більш-менш згоден; 4 - важко відповісти; 5 - більш-менш не згоден; 6 - не згоден; 7 - повністю не згоден.
Тестовий матеріал
1. Останнім часом я був у хорошому настрої.
2. Моя робота тисне на мене.
3. Якщо у мене є проблеми, я можу звернутися до кого-небудь.
4. Останнім часом я добре сплю.
5. Я рідко сумую в процесі своєї повсякденної діяльності.
6. Я часто відчуваю себе самотнім.
7. Я відчуваю себе здоровим і бадьорим.
8. Я відчуваю велике задоволення, перебуваючи разом з сім'єю або друзями.
9. Іноді я стаю неспокійним з невідомої причини.
10. Вранці мені важко вставати і працювати.
11. Я дивлюся в майбутнє з оптимізмом.
12. Я охоче менше просив би інших про що-небудь.
13. Мені подобається моя повсякденна діяльність.
14. Останнім часом я надмірно реагую на незначні перешкоди і невдачі.
15. Останнім часом я відчуваю себе в прекрасній формі.
16. Я все більше відчуваю потреба в самоті.
17. Останнім часом я був дуже неуважний.

КЛЮЧ
Прямі пункти (номер обраного відповіді прямо відповідає отримують бали): № 1, 3, 4, 5, 7, 8, 11, 13, 15.

Таблиця I. Оцінювання прямих пунктів
	Номер відповіді випробуваного на пункт
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Присвоюється номер бал
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7



Зворотні пункти (приписування балів номерам відповідей носить зворотний характер): № 2, 6, 9, 10, 12, 14, 16, 17.

Таблиця II. Оцінювання зворотних пунктів
	Номер відповіді випробуваного на пункт
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Присвоюється номер бал
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1



Підсумковий бал випробуваного по тесту дорівнює сумі балів по прямим і зворотним пунктам.
Обробка та інтерпретація результатів 
Шкала складається з 17 пунктів, зміст яких пов'язаний з емоційним станом, соціальним становищем і деякими фізичними симптомами. У відповідності до змісту пункти діляться на шість кластерів:
1. Напруженість і чутливість (2, 12, 16).
2. Ознаки, що супроводжують основну психоемоційну симптоматику (9, 14, 17).
3. Зміни настрою (1, 11).
4. Значимість соціального оточення (3, 6, 8).
5. Самооцінка здоров'я (7, 15).
6. Ступінь задоволеності повсякденною діяльністю (5, 10, 13).
Середній бал по тесту, переведений в стандартну оцінку за шкалою стендів (середнє значення - 5,5, стандартне відхилення - 2), є підставою для інтерпретації результатів тесту. 


Додаток Е
Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона (K. Connor, J. Davidson)
Інструкція: Вам пропонується оцінити себе за 25 твердженнями, обвівши кружечком відповідну цифру: 0 = повністю невірно 1 = зрідка вірно 2 = вірно час від часу 3 = часто вірно 4 = вірно майже у всіх випадках
Тестовий матеріал:
1. Я можу адаптуватися до змін. 
2. Я можу впоратися з будь-якими перепонами на своєму шляху. 
3. Я намагаюся підходити з гумором до проблем, що виникають. 
4. Необхідність протистояти стресу робить мене сильнішим. 
5. Я швидко приходжу до норми після хвороб, травм чи інших негараздів. 
6. Я вважаю, що можу досягти своєї мети, навіть якщо є перешкоди. 
7. У стресовій ситуації я не втрачаю здатності зосереджуватись і ясно мислити. 
8. Я не з тих, кого зупиняють невдачі. 
9. Я вважаю себе сильною особистістю, коли йдеться про виклики і труднощі життя. 
10. Я можу справлятися з неприємними чи болісними відчуттями, такими як сум, страх та гнів.
Інтерпретація результатів:
· 0-25 балів — низький рівень резильєнтності (потребує підтримки та розвитку адаптаційних стратегій).
· 26-50 балів — середній рівень резильєнтності (є потенціал до подолання труднощів, але може бути схильність до стресу).
· 51-75 балів — високий рівень резильєнтності (особистість добре справляється з труднощами, має внутрішні ресурси для подолання стресів).
· 76-100 балів — дуже високий рівень резильєнтності (особистість чудово адаптується до стресових ситуацій і має розвинуті механізми самопідтримки).

Відповіді на кожне питання оцінюються за шкалою від 0 до 4. Підсумковий бал обчислюється шляхом додавання оцінок за всіма 10 питаннями.

Додаток Ж
Тест самооцінки стресостійкості (С. Коухена та М. Вілліансона)
Інструкція. Прочитайте питання та оберіть один з варіантів відповідей: Ніколи – 0; Майже ніколи – 1; Іноді – 2; Досить часто – 3; Дуже часто – 4.
Тестовий матеріал:
1. Наскільки часто несподівані проблеми виводять вас з рівноваги?
2. Наскільки часто вам здається, що найважливіші речі у вашому житті виходять з-під вашого контролю?
3. Як часто ви почуваєтеся «нервовим», пригніченим?
4. Як часто ви відчуваєте впевненість у своїй здатності впоратися зі своїми
особистими проблемами?
5. Наскільки часто вам здається, що все йде саме так, як ви хочете?
6. Як часто ви можете контролювати роздратування?
7. Наскільки часто у вас виникає почуття, що вам не впоратися з тим, що від вас вимагають?
8. Чи часто ви відчуваєте, що вас супроводжує успіх?
9. Як часто ви злитесь з приводу речей, які ви не можете контролювати?
10. Чи часто ви думаєте, що накопичилося стільки труднощів, що їх неможливо подолати?
Інтерпретація результатів рівнів стресостійкості:

Низький рівень стресостійкості: Бали: 24-34
Середній рівень стресостійкості: Бали: 14-24
Високий рівень стресостійкості: Бали: 0,5-7

Високий рівень	Позитивні стосунки з іншими 	Ціль у житті	Самоприйняття	Автономія	Управління середовищем 	Особистісний ріст	0.74	0.37	0.53	0.51	0.41	0.67	Середній рівень	Позитивні стосунки з іншими 	Ціль у житті	Самоприйняття	Автономія	Управління середовищем 	Особистісний ріст	0.16	0.39	0.32	0.31	0.17	0.18	Низький рівень	Позитивні стосунки з іншими 	Ціль у житті	Самоприйняття	Автономія	Управління середовищем 	Особистісний ріст	0.1	0.24	0.15	0.18	0.42	0.15	



Низький рівень	Напруженість та чутливість 	Ознаки, що супроводжують основну психоемоційну симптоматику	Зміни настрою 	Значимість соціального оточення	Самооцінка здоров'я 	Ступінь задоволеності повсякденною діяльністю 	0.5	0.27	0.46	0.16	0.28000000000000003	0.24	Середній рівень 	Напруженість та чутливість 	Ознаки, що супроводжують основну психоемоційну симптоматику	Зміни настрою 	Значимість соціального оточення	Самооцінка здоров'я 	Ступінь задоволеності повсякденною діяльністю 	0.35	0.52	0.34	0.22	0.42	0.56000000000000005	Високий рівень	Напруженість та чутливість 	Ознаки, що супроводжують основну психоемоційну симптоматику	Зміни настрою 	Значимість соціального оточення	Самооцінка здоров'я 	Ступінь задоволеності повсякденною діяльністю 	0.15	0.21	0.2	0.62	0.3	0.2	



Резильєнтність студентської молоді
Резильєнтність студентської молоді	
Високий рівень	Середній рівень	Низький рівень	0.51	0.35	0.14000000000000001	

Стресостійкість студентської молоді
Рів	
Високий рівень	Середнй рівень	Низький рівень	0.48	0.36	0.16	

