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Актуальність дослідження. Проблема соціального страху в умовах взаємодії людини з її найближчим оточенням останнім часом набуває все більш наукової і практичної вагомості. Фактор успішності стимулює людей до накопичення матеріальних благ. Згідно результатів аналізу інтернет-ресурсів він є провідним в оцінці людини як суб’єкта соціальної взаємодії. Знецінюються шляхи до духовного самозбагачення і творчої реалізації. Людина постійно опиняється на роздоріжжі між поганим і добрим, між таємничим і відомим. Людей оточують проблеми війни, свободи, відповідальності і вибору, що викликають чимало сумнівних, незрозумілих питань, без дієвих рішень. Людина не ізольована, замкнута істота, яка живе і розвивається з самої себе. Вона є соціальною істотою. Ця ідея виникла в глибинах еволюційної психології, згідно з якою виживання залежало від прийняття і дотримання потреб групи. Ті, хто не міг пристосуватися, створювали для неї загрозу і тому ризикували піддатися вигнанню, це фактично призводило до загибелі. Таким чином це сприяло розвитку здатності розпізнавати потреби соціальної групи. Володіння цією навичкою повинно було забезпечити особистості матеріальну і соціальну підтримку.
Отже, соціальні страхи мають опосередкований характер, оскільки відсутня пряма загроза від об’єктів. Соціальний страх базується на втраті соціальних можливостей, від усвідомлення яких залежить здатність людини проектувати свою життєдіяльність. Проблематикою соціального страху займалися такі вчені як О. Амплєєва, І. Блохіна, І. Вачков, Н. Вереніч, О. Войцехівська, Н. Гребінь, В. Гузенко, В. Лемещук, М. Луців, Л. Міхєєва, М. Томчук, С. Томчук та інші. Сучасні дослідження проблеми соціальних страхів зробили значний крок вперед. С. Ю. Боулбі, у своїх працях, широко розкрив причини саме юнацьких страхів. Багато часу присвятив проблемі страхів К. Л. Речмен. Н. П. Черясворт, запропонував перелік індикаторів страху. Дослідник О. Кондаш позначає його як «страх перед випробуваннями». Ф. Перле визначає тривогу як розрив між тепер і «пізніше» або як «страх перед аудиторією». 
У сучасній психологічній науці страх розглядають як сильне емоційне збудження (Ю. Александров, З. Кісарчук, Я. Омельченко); стан страху пов`язується з фрустрацією соціальних потреб людини (Л. Грищенко, С. Ольховецький); з властивостями особистості (Р. Камишнікова, С. Куделко, Т. Петраківська, О. Поліванова, Б. Яворовська, С. Яновська та інші). Представлена широка та різноманітна класифікація соціальних страхів, описано процес соціалізації страхів, суб’єктивні та об’єктивні причини їх виникнення. Проте на сучасному етапі розробки проблеми відсутнє чітке визначення поняття «соціальний страх». Потребує подальшого наукового вивчення та уточнення питання про виникнення і розвиток соціального страху саме в юнацькому віці, про гендерні відмінності та вікові особливості, шляхи подолання соціальних страхів. Саме тому нами обрано тему магістерської роботи – «Психологічні особливості подолання соціальних страхів у студентів у процесі навчання»
Об’єкт дослідження: соціальні страхи як психологічний феномен.
Предмет дослідження: психологічні особливості прояву та засоби подолання соціальних страхів у студентів юнацького віку у процесі навчання.
Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та експериментально дослідити психологічні чинники та особливості прояву соціальних страхів у студентів юнацького віку, розробити засоби психокорекційного впливу для подолання соціальних страхів у студентів.
Завдання дослідження: 
1. здійснити теоретичний аналіз  підходів до дослідження проблеми  соціальних страхів у психолого-педагогічній літературі;
1. виявити чинники виникнення соціальних страхів у студентів юнацького віку;
1. дослідити особливості прояву соціальних страхів студентів юнацького віку;
1. розробити та апробувати систему тренінгових вправ щодо подолання соціальних страхів та рекомендації щодо їх профілактики у студентів юнацького віку. 
Методи дослідження. Для розв’язання поставлених завдань було використано комплекс теоретичних і експериментальних методів:
· теоретичні методи (аналіз вітчизняної та зарубіжної літератури, який сприяв виявленню, узагальненню, систематизуванню різноманітних аспектів досліджуваної проблеми);
· емпіричні методи психодіагностичні методи (анкетування, тестування та ін.), які використовувалися для дослідження особливостей  соціальних страхів у студентів юнацького віку, зокрема, самооцінка та рівень тривожності юнаків досліджувалися за допомогою Тест «Діагностика особистісної тривожності» (А. Прихожан, методика «Вивчення рівня самооцінки» Дембо-Рубінштейн в модифікації А. Прихожан, модифікований тест соціофобій М. Лібовіца, опитувальник ієрархічної структури актуальних страхів особистості (ІСАС) Ю. Щербатих та Є. Івлєва.
· констатувальний експеримент;
· методи активного соціально-психологічного навчання (навчально-рольові ігри та ділові ігри та ін.);
Обробка даних і їх графічна презентація здійснювалася за допомогою комп’ютерного пакету статистичної програмиMSExcel.
Експериментальна база дослідження. Дослідження здійснювалось протягом 2024 року на базі ДУ Житомирська політехніка.
Теоретичне значення дослідження  полягає у визначенні змісту і функції переживань соціального страху в структурі особистості юнаків; обгрунтуванні перспективності  використання психологічних засобів корекції соціальних страхів; поглибленні уявлення про природу та психологічні чинники  виникнення страху на цьому етапі онтогенезу.
Практичне значення одержаних результатів. Розроблено та апробовано програму подолання соціальних страхів студентів ЗВО,  що сприяло корекції соціальних страхів у осіб юнацького віку. Розроблені рекомендації магістерського дослідження можуть бути використані в практичній діяльності викладачів та психологів закладів вищої освіти у роботі зі студентами. 
Структура дипломної роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів, висновків, додатків, списку використаної літератури (81 джерело). Основний текст викладено на 86 сторінках. Робота містить 5 таблиць, 8 рисунків.

РОЗДІЛ 1
ТЕОРИТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ СОЦІАЛЬНИХ СТРАХІВ У СТУДЕНТІВ ЮНАЦЬКОГО ВІКУ.


1.1 Термінологічний аналіз понять «тривожність», «страх» та «соціальний страх». 

Тривожність - складний емоційний стан, притаманний багатьом сучасним людям. Ставлення до неї у суспільстві різниться: одні активно шукають професійної допомоги та використовують терапевтичні методи, включаючи медикаментозне лікування, інші сприймають її як звичайне явище, не надаючи особливого значення. Психологічна природа тривожності полягає в природній реакції організму на стресові подразники. Вона може виявлятися через різноманітні симптоми: передчуття можливих негативних наслідків, відчуття внутрішнього занепокоєння, нав'язливі думки та загальний емоційний дискомфорт. Важливо розуміти, що тривожність має два принципово відмінні вияви. По-перше, це ситуативна реакція, яка виникає перед значущими подіями та зникає після їх подолання. По-друге, це хронічний стан, що потребує уваги та професійного втручання. Здатність розпізнати межі між цими станами є ключовою для збереження психологічного здоров'я. Кожна людина по-своєму реагує на тривожні стани: хтось ігнорує їх, хтось шукає підтримки, а хтось навіть не усвідомлює їхньої присутності. Саме тому так важливо підвищувати рівень психологічної грамотності та культури емоційного інтелекту в суспільстві. [28].
Тривожність має комплексну природу, що виявляється не лише психологічно, а й через фізичні симптоми: нудоту, запаморочення, прискорене серцебиття та постійне внутрішнє напруження. Коли такий стан зберігається тривалий період - понад півроку, це може слугувати індикатором наявності тривожного розладу особистості. Важливо розуміти диференціацію між звичайним хвилюванням та патологічною тривожністю. Якщо звичайні хвилювання є тимчасовими та не перешкоджають повсякденному функціонуванню, то хронічна тривожність суттєво деформує психоемоційне життя людини, знижуючи її адаптивність та якість взаємодії з навколишнім середовищем.
У теоретичній площині тривожність постає надзвичайно складним психологічним феноменом. Наукова спільнота демонструє широкий спектр поглядів і тлумачень цього явища, що безпосередньо пов'язано з високим ступенем суб'єктивності такого дослідження. Кожен науковець привносить власне бачення та інтерпретацію, що створює багатогранну мозаїку наукових підходів до розуміння природи тривожності.
Тривожність – стан, що сигналізує про небезпеку, яка насувається і потребує вжити заходів, що дозволяють людині з цією небезпекою впоратися. Люди, як і всі тварини в ситуації небезпеки керуються принципом: «бийся або біжи». Кожен залежно від наявних природних і вихованих якостей вибирає для себе щось одне – уникнення або агресію. Таким чином , дуже часто надлишкова тривожність стає причиною надмірної сором’язливості або навпаки агресивності [48; 51].
У психологічній науці тема тривожності посідає чільне місце, привертаючи увагу багатьох видатних дослідників. Зокрема, З. Фройд став одним із перших науковців, хто комплексно описав це психологічне явище, представивши його як емоційне переживання, що пов'язане з очікуванням та невизначеністю.
Фройдівська концепція тривожності мала глибокі філософські паралелі з поглядами С. К'єркегора. Обидва мислителі принципово розділяли поняття страху та тривоги, підкреслюючи їхню психологічну відмінність. Фройд пропонував унікальний погляд на природу тривожності, розглядаючи її крізь призму придушених сексуальних та агресивних імпульсів. Подальшого розвитку ця теорія набула в роботах представників неофройдизму, серед яких особливо вирізнялася К. Хорні. На відміну від класичного психоаналізу, вона вбачала витоки тривожності не в біологічних конфліктах, а в деструктивних міжособистісних стосунках. 
Хорні висунула революційну на той час гіпотезу: люди намагаються подолати тривожність через задоволення певних потреб. Однак парадокс полягає в тому, що так звані невротичні потреби є принципово ненаситними. Це означає, що повне звільнення від тривоги стає практично неможливим, оскільки механізм її відтворення закладений у самій структурі міжособистісних взаємодій. Таким чином, дослідження тривожності постає складним і багатогранним процесом, який виходить далеко за межі простої психологічної діагностики, торкаючись глибинних пластів людської природи та соціальної взаємодії. [53].
У психологічній концепції К. Хорні тривожність постає унікальним психологічним феноменом, витоки якого сягають раннього дитинства. За її теорією, немовлята вже з моменту народження здатні переживати первинну тривогу, яка з часом інтегрується в структуру психічної діяльності. Принципова відмінність між тривогою та страхом, за Хорні, полягає в природі небезпеки. Якщо страх є реакцією на очевидну, об'єктивну загрозу, то тривога має суб'єктивний, прихований характер. Інтенсивність тривожного стану безпосередньо корелює з індивідуальною значущістю конкретної життєвої ситуації. Середовище виступає ключовим фактором формування тривожності. Діти, які відчувають батьківську любов і підтримку, розвивають внутрішню стійкість та впевненість. Натомість діти, позбавлені емоційної підтримки, формують світосприйняття, насичене відчуттям самотності та вразливості перед зовнішніми викликами.
Доповнює цю концепцію теорія С. Саллівена, який розглядав тривожність як результат міжособистісних взаємодій. На його думку, базове занепокоєння виникає через реальні або уявні загрози особистій безпеці. Тривожність, за Саллівеном, не просто психологічна характеристика, а потужний чинник особистісного розвитку. Обидва дослідники підкреслюють: тривожність формується в ранньому дитинстві під впливом соціального середовища і може супроводжувати людину впродовж усього життя, видозмінюючись та трансформуючись залежно від життєвих обставин. [53].
У психологічній концепції Е. Фромма тривожність постає глибоким екзистенційним переживанням, що виникає через усвідомлення власної ізольованості від світу. Дослідник пов'язує її з відчуттям безсилля перед природними та соціальними силами, які домінують над індивідом. Фундаментальна теза Фромма полягає в тому, що любов є унікальним механізмом подолання тривожності. Він стверджує: любов - це не просто емоційний стан, а свого роду екзистенційна відповідь на складнощі людського існування. Еволюція людського суспільства, на думку вченого, супроводжується поступовим руйнуванням первинних природних соціальних зв'язків. 
Якщо в первісному суспільстві індивід був органічно інтегрований у колективне середовище, то з розвитком цивілізації людина дедалі більше відчуває себе відокремленою від природи та інших людей. Цей процес роз'єднання призводить до формування складного психологічного стану, що характеризується глибоким внутрішнім дисонансом: невпевненістю, відчуттям беззахисності, сумнівами та гострим переживанням самотності. Тривожність, за Фроммом, є не просто психологічним феноменом, а симптомом фундаментальної екзистенційної кризи сучасної людини. Любов у такому контексті розглядається як унікальний спосіб відновлення втрачених зв'язків, подолання внутрішньої ізоляції та досягнення гармонії з навколишнім світом. [42]. 
У прагненні уникнути тривожності, що виникає через усвідомлення власної свободи, людина часто вдається до складних психологічних механізмів самозахисту. Замість конструктивного осмислення свободи, індивід намагається від неї втекти, фактично намагаючись придушити внутрішній неспокій та дискомфорт.
Ця втеча від свободи постає свого роду психологічною стратегією уникнення болісних екзистенційних переживань. Особа несвідомо прагне позбутися тривоги не через її подолання, а через повне придушення та заперечення, намагаючись "загубити" себе в буденності, соціальних стереотипах або деструктивних моделях поведінки. [51].
У психоаналітичній теорії О. Ранка народження розглядається як фундаментальна психологічна травма, що назавжди закарбовується у підсвідомості людини. Вчений стверджує, що момент народження та первинне розділення з матір'ю є настільки потужним емоційним потрясінням, що формує глибинні механізми тривожності. Ранк пропонує унікальний погляд на природу психологічного страждання: фізичний і психічний дискомфорт процесу народження створює первинне травматичне ядро тривоги.Ця первинна травма не зникає, а продовжує латентно впливати на психоемоційне життя індивіда протягом усього подальшого існування. С. Гроф підтримує цю концепцію, розглядаючи народження як екзистенційно критичну ситуацію надзвичайного фізичного та емоційного напруження. За його спостереженнями, спогад про пологову травму може несподівано актуалізуватися в майбутньому, справляючи значний психологічний вплив. [6].
У теоретичній концепції А. Адлера тривожність постає неминучим супутником людського життя, що здатний справляти визначальний вплив на особистісне функціонування. Дослідник підкреслював універсальність цього психологічного феномену, який може проникати в будь-яку сферу життєдіяльності - від зовнішніх обставин до внутрішніх переживань. Біхевіористський підхід принципово змінив оптику дослідження тривожності. На відміну від психоаналітичної традиції з її зануренням у внутрішній світ особистості, біхевіористи зосередилися на безпосередній поведінці та її детермінантах. Тривога розглядається крізь призму умовних рефлексів та середовищних впливів.
К.Л. Халл запропонував унікальне тлумачення природи тривожності як вторинного потягу, що виникає на базі первинних фізіологічних імпульсів - болю, голоду, спраги. Людська поведінка постає складною системою реакцій на зовнішні стимули, механізмом наближення або уникнення потенційних загроз. Принципова особливість біхевіористського погляду полягає в розумінні тривожності як адаптаційного механізму. Первинні реакції уникнення можуть або сприяти соціалізації особистості, або, за умови закріплення дезадаптивних патернів, призводити до невротичних розладів. [12].
Дослідження тривожності в психологічній науці характеризується надзвичайно широким спектром інтерпретацій та методологічних підходів. Це складне емоційне явище привертає увагу науковців своєю багатогранністю та глибиною психологічних механізмів. К.Д. Спілбергер запропонував принципово новий погляд на природу тривожності, чітко диференціювавши два її принципові виміри: стан тривоги (A-state) та рису тривоги (A-trait). Такий підхід дозволяє більш диференційовано розглядати психологічні механізми виникнення та перебігу тривожних переживань.
Стан тривоги, за Спілбергером, являє собою ситуативну реакцію на потенційну небезпеку, яка може мати як реальне, так і суто суб'єктивне походження. Водночас тривожна риса характеризується стійкою індивідуальною схильністю до переживання тривоги в різноманітних життєвих контекстах, навіть за відсутності очевидних загрозливих чинників. Така концепція дозволяє розглядати тривожність не як статичне утворення, а як динамічний емоційний процес, що має складну внутрішню структуру та залежить від індивідуально-психологічних особливостей особистості.
Відповідно до теорії видатного психолога Чарльза Д. Спілбергера, тривожність є складним психологічним феноменом, що має глибокі витоки в індивідуальному сприйнятті загроз та емоційному реагуванні. 
У своїх дослідженнях Спілбергер розкриває багатогранну природу тривожності через призму індивідуальних переживань і психологічних механізмів. Він стверджує, що тривога - це не просто емоційний стан, а складна система реакцій, які залежать від суб'єктивної оцінки людиною потенційних викликів та небезпек.
Ключові положення теорії Спілбергера розкривають механізми формування та прояву тривожності:
· По-перше, кожна особистість унікально сприймає життєві ситуації, інтерпретуючи їх як більш чи менш загрозливі. Емоційне забарвлення та інтенсивність переживань безпосередньо пов'язані з індивідуальною значущістю події для конкретної людини.
· По-друге, інтенсивність тривоги має пряму кореляцію з рівнем потенційної небезпеки або важливості ситуації. Чим вищими є stakes для індивіда, тим потужнішими та тривалішими будуть його емоційні реакції.
· По-третє, люди з підвищеним рівнем особистісної тривожності демонструють більшу чутливість до можливих загроз. Вони схильні глибше переживати потенційні ризики, швидше активувати внутрішні захисні механізми та менш стійко реагувати на стресові подразники.
· Врешті-решт, Спілбергер підкреслює, що стресові ситуації викликають не лише емоційні, але й поведінкові трансформації. Якщо стресові впливи мають систематичний характер, захисні реакції поступово перетворюються на автоматизовані патерни поведінки.
Центральним елементом тривожного стану, за Спілбергером, виступає саме суб'єктивне відчуття загрози, яке є індивідуальною психологічною конструкцією, що формується на перетині особистісних характеристик, минулого досвіду та актуальної життєвої ситуації.
У фундаментальному "Психологічному словнику" під редакцією авторитетних науковців Б.Г. Мещерякова та В.П. Зінченка тривожність постає як складна психологічна характеристика особистості, що має глибокі внутрішні витоки та унікальні прояви.
Дослідники розглядають тривожність як багатошарове психологічне явище, яке має декілька принципових вимірів. На їх думку, тривожність - це не просто емоційний стан, а цілісний процес, що охоплює когнітивні, афективні та поведінкові складові людського реагування.
Принципово важливою є диференціація типів тривоги. Науковці виділяють два основних різновиди:
· Часткові тривоги - специфічні емоційні реакції, прив'язані до конкретних життєвих контекстів. Вони можуть бути пов'язані з певними сферами життєдіяльності: навчальною діяльністю, міжособистісними взаєминами, професійними випробуваннями тощо.
· Загальні тривоги - більш фундаментальні емоційні стани, що виникають у відповідь на сприйняття значущих життєвих об'єктів та явищ.
Ключова характеристика тривожності полягає у її вираженій суб'єктивності. Людина має індивідуально низький поріг виникнення тривожних станів, що робить її особливо чутливою до потенційних загроз та невизначеностей.
Механізм розгортання тривожного стану являє собою складну послідовність психологічних реакцій. Науковці описують його як динамічний процес, що включає кілька взаємопов'язаних етапів:
1. Стрес як первинний подразник
2. Сприйняття потенційної загрози
3. Формування тривожного стану
Важливо підкреслити, що джерела тривоги можуть бути як зовнішніми (об'єктивні стресові фактори навколишнього середовища), так і внутрішніми (суб'єктивні психологічні конфлікти, очікування, страхи). Принципова особливість тривожності полягає в її здатності трансформуватися з епізодичного явища на стійку особистісну характеристику. Чим частіше людина переживає тривожні стани, тим імовірніше вони стануть її звичним способом реагування на невизначеність та потенційні ризики. [41].
У психологічному контексті підхід до розуміння тривожності розкриває складну взаємодію між зовнішніми стресорами та внутрішніми психологічними механізмами сприйняття та реагування особистості. Процес оцінки загрози являє собою багатоступеневу динамічну модель психологічного реагування, яка включає три принципові фази:
Перша фаза - первинне сприйняття. На цьому етапі індивід здійснює миттєву, часто інтуїтивну оцінку ситуації, визначаючи її потенційну небезпечність. Важливо зазначити, що це сприйняття відбувається крізь призму суб'єктивного досвіду та індивідуальних психологічних особливостей людини, а не виключно через об'єктивні характеристики ситуації.
Друга фаза - пошукова. Після initial сприйняття загрози людина активує внутрішні ресурси для пошуку та вибору стратегій подолання. Цей етап характеризується мобілізацією когнітивних, емоційних та поведінкових механізмів, спрямованих на нейтралізацію або мінімізацію потенційної небезпеки.
Третя фаза - реконструктивна. На цьому етапі відбувається переосмислення ситуації, корекція первинної оцінки та вибір адаптивних стратегій реагування. Людина здійснює рефлексивну роботу, переглядаючи власні очікування, страхи та можливості протидії загрозі.
Тривожність виникає як результат дисбалансу між сприйняттям зовнішньої загрози та суб'єктивною оцінкою власної спроможності її подолати. Коли індивід усвідомлює брак необхідних внутрішніх ресурсів для ефективного реагування, виникає емоційне напруження, що маніфестується у формі тривоги. У загальнопсихологічній інтерпретації тривога постає як емоційний стан, що характеризується комплексом негативних переживань. Це свого роду психологічний сигнал, який виникає при сприйнятті потенційної небезпеки або шкоди. Принципово важливо розуміти, що тривога - це не просто абстрактне емоційне явище, а складний психологічний механізм адаптації. Вона виконує важливу сигнальну та захисну функцію, дозволяючи людині миттєво мобілізувати внутрішні ресурси у відповідь на потенційні виклики.
Диференціація тривоги відбувається залежно від природи стимулу: вона може бути викликана як цілком реальними загрозами, так і уявними, потенційними небезпеками. Цей аспект підкреслює глибоко суб'єктивний характер тривожності, яка є унікальною для кожної особистості. Механізм виникнення тривоги демонструє складну взаємодію когнітивних, емоційних та поведінкових компонентів психіки, де кожен елемент відіграє crucial роль у забезпеченні психологічної безпеки та адаптації індивіда. [23].
У класичній концепції Чарльза Спілберга тривожність постає як багатовимірний психологічний феномен, що має принципово різні форми прояву - особистісну та ситуативну.
Особистісна тривожність формується як глибинна психологічна характеристика індивіда, що має складне онтогенетичне підґрунтя. Її витоки сягають раннього дитинства, де через систему виховання, сімейних взаємин та первинного соціального досвіду закладаються стійкі емоційні патерни реагування на зовнішні подразники. Цей різновид тривожності можна розглядати як свого роду внутрішню настройку психіки, свого роду емоційний фільтр, крізь який особистість інтерпретує навколишню реальність. Людина з високим рівнем особистісної тривожності схильна сприймати світ крізь призму потенційних загроз та ризиків, навіть коли об'єктивних підстав для занепокоєння немає. Принципова особливість особистісної тривожності полягає в її системному впливі на психологічне функціонування індивіда. Вона рідко існує як ізольоване явище, але формує цілісний комплекс психологічних реакцій, що впливають на різні аспекти життєдіяльності. Один з найбільш показових проявів такої тривожності - мотиваційна деформація, яка найяскравіше виражається у стратегії уникнення невдач. Люди з високим рівнем особистісної тривожності демонструють специфічну поведінкову модель: замість активного прагнення до досягнень вони обирають стратегію мінімізації зусиль та уникнення потенційних ризиків.
Психологічний механізм такої поведінки суттєво впливає на особистісний розвиток. Замість того, щоб докладати максимальних зусиль і розкривати власний потенціал, індивід зосереджується на досягненні мінімально необхідного результату. Метою стає не самореалізація, а уникнення можливої критики або покарання. Важливо розуміти, що особистісна тривожність не є суто негативною характеристикою. В помірних формах вона виступає важливим адаптаційним механізмом, свого роду психологічним імунітетом, який дозволяє людині бути чутливою до потенційних викликів та загроз.
Проте надмірна вираженість цієї характеристики призводить до формування стійких психологічних бар'єрів. Вона може пригнічувати природню допитливість, знижувати соціальну активність, обмежувати особистісний потенціал та створювати хибні стратегії взаємодії з навколишнім світом.
Ситуативна тривожність - це динамічний психологічний стан, який виникає як безпосередня реакція на специфічні життєві обставини. На відміну від стійкої особистісної тривожності, ситуативна форма має варіативну природу та залежить від контексту й індивідуальних особливостей сприйняття. Принципова особливість ситуативної тривожності полягає в її контекстуальній вибірковості. Люди можуть демонструвати абсолютно різні рівні емоційного напруження залежно від конкретної ситуації, що підкреслює її надзвичайну гнучкість та індивідуальність прояву. Наприклад, індивід може відчувати потужний емоційний дискомфорт під час складання іспитів, водночас демонструючи цілковиту впевненість у інших соціальних контекстах. Або навпаки - людина може бути абсолютно розкутою в академічному середовищі, але відчувати серйозне занепокоєння при спілкуванні з незнайомими людьми чи в ситуаціях публічної комунікації.
Діапазон прояву ситуативної тривожності надзвичайно широкий. Для когось джерелом емоційного напруження стають телефонні комунікації, для інших - публічні виступи, спілкування з протилежною статтю або необхідність приймати важливі рішення. Психологічний механізм виникнення ситуативної тривожності пов'язаний з індивідуальною оцінкою потенційної загрози або невизначеності в конкретний момент часу. Вона є свого роду тимчасовою реакцією психіки на зовнішні подразники, інтенсивність яких може варіюватися від легкого занепокоєння до потужного емоційного потрясіння.
Важливою характеристикою ситуативної тривожності є її потенційна трансформація. За несприятливих психологічних умов вона може поступово перетворюватися з тимчасового стану на стійку особистісну характеристику. Цей процес відбувається через накопичення негативного емоційного досвіду, формування стійких психологічних установок та фіксації певних моделей реагування. Механізм такої трансформації пов'язаний з поступовою інтеріоризацією зовнішніх впливів. Якщо людина систематично переживає тривожні стани в подібних ситуаціях, вони можуть закріпитися як стійкий патерн емоційного реагування, перетворившись на компонент особистісної тривожності.
Цей процес нагадує свого роду психологічне навчання, де тимчасові реакції поступово перетворюються на стійкі особистісні характеристики. Саме тому важливо усвідомлювати природу власних тривожних станів та працювати над їх корекцією на ранніх етапах формування. Ситуативна тривожність постає як складний, багатовимірний психологічний феномен, який відображає глибинні механізми емоційного реагування особистості на зовнішні подразники. [34, c. 196].
У психологічному дискурсі тривожність постає як багатогранний феномен, що має різноманітні форми прояву та диференціації. Крім класичного поділу на особистісну та ситуативну тривожність, дослідники виділяють низку специфічних варіацій, які розкривають складну природу цього психологічного явища.
Специфічна (часткова) тривожність являє собою стійкі емоційні реакції, локалізовані в конкретних життєвих сферах. Це свого роду вузькоспрямований емоційний стан, що виникає в чітко окреслених контекстах. Наприклад:
· Тестова тривожність, що виявляється під час навчальних випробувань
· Комунікативна тривожність у міжособистісних взаєминах
· Екологічна тривожність, пов'язана з усвідомленням глобальних природних викликів
Такий різновид тривожності характеризується високою прогнозованістю та локальністю прояву. Він чітко прив'язаний до специфічних умов та суб'єктивної значущості конкретної сфери для індивіда.
Загальна (генералізована) тривожність постає як більш складний психологічний конструкт. На відміну від специфічної, вона охоплює широкий спектр життєвих вимірів і характеризується мінливістю фокусу занепокоєння. Об'єкти тривоги можуть динамічно переміщуватися залежно від актуальних життєвих контекстів та індивідуальної значущості тих чи інших подій. Цей різновид тривожності нагадує свого роду психологічний "сканер", який постійно моніторить потенційні загрози в різних життєвих сферах. Він не прив'язаний до конкретної ситуації, але створює загальний фон емоційного напруження.
Крім описаних форм, психологічна наука виділяє цілу низку специфічних видів тривожності, що мають унікальну природу та контекст прояву:
· Шкільна тривожність, характерна для учнівського середовища
· Соціальна тривожність як страх публічної взаємодії
· Комп'ютерна тривожність, пов'язана з технологічними викликами
· Професійна тривожність у робочих контекстах
· Комунікативна тривожність при віддаленій взаємодії
Кожен із цих різновидів має власну психологічну структуру, механізми формування та прояву. Вони відображають складну взаємодію індивідуальних психологічних особливостей, соціального контексту та суб'єктивного сприйняття потенційних загроз. Принципово важливо розуміти, що всі ці форми тривожності не є статичними. Вони можуть трансформуватися, посилюватися або послаблюватися залежно від життєвих обставин, індивідуального досвіду та психологічних ресурсів особистості.
У психологічному контексті тривога розглядається як унікальна форма емоційного реагування, що має складну внутрішню структуру та різноманітні прояви. Дослідник І.В. Пацявічус пропонує глибоку концептуалізацію тривоги як особливого емоційного стану очікування потенційної невдачі.
Концепція тривожності включає два принципові типи:
Адаптивна (адекватна) тривожність постає як природний психологічний механізм реагування на стресові подразники. Це свого роду вбудований захисний алгоритм психіки, який дозволяє миттєво мобілізувати внутрішні ресурси в складних життєвих ситуаціях.
Основні характеристики адаптивної тривожності:
· Тимчасовий характер емоційного реагування
· Збереження раціональності під час стресу
· Здатність контролювати власні емоційні стани
· Швидке повернення до емоційної рівноваги після подолання стресової ситуації
Типові контексти виникнення адаптивної тривожності включають:
· Надзвичайні життєві обставини
· Значущі біографічні трансформації
· Професійні зміни
· Хвороба близьких людей
· Непередбачувані життєві випробування
На противагу адаптивній, дезадаптивна тривожність являє собою деструктивну форму емоційного реагування. У цьому випадку тривога перетворюється на домінуючий психологічний стан, який:
· Блокує нормальне функціонування особистості
· Consume значну частину психологічних ресурсів
· Провокує постійне занепокоєння
· Створює ілюзію постійної загрози
Другий тип - фонова (підвищена) тривожність - становить особливо складний психологічний феномен. Це стійка особистісна характеристика, яка перетворює тривогу на перманентний емоційний фон життєдіяльності.
Ключові прояви фонової тривожності:
· Постійний пошук приводів для занепокоєння
· Схильність dramatизувати нейтральні життєві події
· Стійке нервове напруження
· Гіперболізація потенційних ризиків
· Емоційна вразливість навіть у безпечних ситуаціях
У глибинній психологічній структурі тривожність постає як складний емоційний конструкт, що відображає унікальний спосіб індивідуального сприйняття та реагування на невизначеність навколишнього світу. Принципово важливо розуміти, що тривожність - це не просто емоційний стан, а складний психологічний механізм, який виконує адаптаційну функцію, дозволяючи особистості вибудовувати стратегії взаємодії з потенційно загрозливими життєвими обставинами.
Розрізняють тривожність як емоційний стан і як стійку властивість, рису особистості або темпераменту. У вітчизняній психологічній літературі це розрізнення зафіксовано відповідно в поняттях «тривога» і «тривожність» [8; 15; 63; 64].
У концепції А. Прихожан тривога та тривожність постають як складні психологічні феномени з унікальною внутрішньою структурою та функціональним призначенням. Принципова відмінність між цими поняттями полягає в їхній психологічній природі:
Тривога розглядається як тимчасовий емоційний стан - миттєва реакція психіки на потенційну загрозу або невизначеність. Це короткочасний емоційний процес, який виникає як безпосередня відповідь на зовнішні або внутрішні подразники.
Тривожність, на противагу цьому, постає як стійке особистісне утворення - глибинна психологічна характеристика, що формується впродовж життя та впливає на загальні патерни реагування індивіда.
Ключова теза дослідниці полягає в тому, що певний рівень тривожності є природнім і навіть необхідним для повноцінної адаптації людини. Помірна тривожність виступає свого роду психологічним імунітетом, який дозволяє:
· Миттєво оцінювати потенційні ризики
· Мобілізувати внутрішні ресурси
· Підтримувати настороженість у складних життєвих обставинах
Однак надмірна або стійка тривожність розглядається як серйозний індикатор психологічного неблагополуччя. Вона може:
· Порушувати природні механізми особистісного розвитку
· Блокувати повноцінну соціальну взаємодію
· Створювати бар'єри для ефективної комунікації
· Обмежувати здатність до самореалізації
Психологічний механізм формування стійкої тривожності пов'язаний з накопиченням негативного емоційного досвіду, деформацією внутрішніх установок та фіксацією неадаптивних моделей реагування. Важливо розуміти, що тривожність - це не просто емоційний стан, а складний психологічний конструкт, який відображає глибинні особливості взаємодії особистості з навколишнім світом, її здатність сприймати, інтерпретувати та реагувати на потенційні загрози. [47].
Отже, тривожність розглядається як емоційно-особистісне утворення, яке, як всяке складне психологічне утворення, має когнітивний, емоційний і операціональні аспекти [53].
[bookmark: _Hlk184292536]Перейдемо до розгляду поняття страх. У деяких дослідженнях страх розглядається як фундаментальна емоція, а тривожність – як та, що формується на його основі, часто в комбінації з іншими базовими емоціями, більш складне емоційне утворення [29]. Тривогу можна пов’язати з глибоким прихованим страхом, часто невизначеного характеру. 
У психологічному дискурсі С. Ольховецький пропонує унікальну концептуалізацію відмінностей між тривогою та страхом через низку змістовних порівнянь, які розкривають глибинні механізми цих емоційних станів.
Порівняльна характеристика тривоги та страху включає декілька принципових площин:
1. Функціональна природа:
· Тривога виступає сигналом безпеки, свого роду психологічним попередженням
· Страх постає безпосередньою реакцією-відповіддю на потенційну загрозу
2. Часова проекція:
· Тривога - це передчуття, орієнтоване в майбутнє
· Страх переважно спирається на минулий травматичний досвід
3. Психологічні механізми реагування:
· Тривога має збуджувальний характер, активізує психічні процеси
· Страх, навпаки, tends to гальмувати психічні реакції
4. Характер стимулів:
· Тривога оперує абстрактними, невизначеними подразниками
· Страх має конкретну, чітко окреслену природу
5. Джерела походження:
· Тривога соціально обумовлена, пов'язана з культурним контекстом
· Страх має переважно інстинктивне підґрунтя
Етимологічно слово "тривожний" має тривалу історію - його вперше почали фіксувати у словниках ще 1771 року. За визначенням психологічного словника І. Кондакова, "тривога" позначає специфічне емоційне переживання, що суб'єктивно сприймається як негативне і пов'язане з очікуванням потенційної небезпеки. Принципова відмінність полягає в тому, що страх є більш примітивною, інстинктивною реакцією, тоді як тривога потребує принаймні мінімального рівня соціалізації. Це означає, що тривога - складніший психологічний конструкт, який формується під впливом культурного середовища, індивідуального досвіду та когнітивних процесів. [49].
Історіографічний аналіз досліджень страху демонструє багатогранність наукових підходів до розуміння цього складного психологічного феномену. Різні дослідники протягом часу інтерпретували страх через різні концептуальні призми.
Еволюційний підхід, представлений Чарльзом Дарвіном, розглядав страх як вроджений механізм біологічної адаптації, необхідний для виживання. Вільям Джеймс розвинув цю думку, визначивши страх як одну з фундаментальних емоцій людини, що має потужний вплив на поведінку та психічні процеси. Сучасні психологічні дослідження розширюють розуміння страху. Науковці трактують його як складне емоційне явище, що може мати різні форми прояву: від тимчасового негативного переживання до стійкого індивідуально-психологічного стану. Страх постає водночас і як природжена реакція, і як результат індивідуального досвіду, що відображає особистісні особливості та життєві обставини людини.
Змістовно страх визначається як емоційний стан, що виникає у відповідь на реальну або потенційну загрозу. Важливо підкреслити амбівалентну природу цього феномену: з одного боку, страх сприймається як негативне переживання, що дезорганізує психіку, а з іншого – виступає природним захисним механізмом, який допомагає уникнути небезпечних ситуацій та зберегти життя.
Таким чином, страх є складним психологічним явищем, що поєднує біологічні, психологічні та соціальні виміри людського досвіду, маючи водночас деструктивний і конструктивний потенціал [26].
О. Захаров визначає страх як емоційно загострене (афективне) усвідомлення конкретної загрози для життя та благополуччя людини [19]. Страх – це емоція, що виникає при загрозі біологічному чи соціальному існуванню індивіда і спрямована на джерело реальної або уявної небезпеки [46]. 
Страх є пасивно-оборонною реакцією, що сигналізує про загрозу від сильнішого противника чи небезпеку, яку необхідно уникати або від якої варто дистанціюватися [57]. Якщо загроза походить від слабшого противника, виникає активно-оборонна реакція у вигляді гніву. Таким чином, реакція залежить від співвідношення сил. Люди, які є більш вразливими та менш здатними долати життєві труднощі, частіше за інших схильні до відчуття страху.
Страх проявляється у чотирьох основних сферах:
• Фізіологічна сфера – характеризується збудженням організму;
• Сприйняття – проявляється у формі неуважності, спотворень або фрагментованого сприйняття;
• Емоційна сфера – проявляється через тривожність і недобрі передчуття;
• Поведенкові реакції – включають неадекватні реакції, серед яких основними є три: втеча, напад або ступор [74–82].
Страх має декілька різноманітних класифікацій і типологій запропонованих різними вченими, що займалися даною проблемою. Зупинимося на декількох зних.
Зигмунд Фрейд визначив три основні типи страху: об'єктивний (або реальний), невротичний і моральний. Об'єктивний страх є реакцією на реальну загрозу, невротичний – це страх перед невідомою, внутрішньою небезпекою, яку людина не усвідомлює, а моральний страх – це своєрідна "тривожність совісті" [64]. Фрейд також ввів термін "сигнальний страх" для кращого розуміння природи цього явища. У дискусії з теорією Отто Ранка він підкреслював, що страх є відповіддю на загрозу та сигналізує про небезпеку. Окрім цього, Фрейд описав ще один тип страху, який часто недооцінюється, – це страх перед чужим і невідомим. Джерелом цього страху є припущення, що нові або невідомі ситуації можуть виявитися неприємними. Невідоме також лякає тим, що його неможливо контролювати, що змушує людей сприймати нові ідеї як загрозу. Крім цього, Фрейд виділяв страх відділення, страх втрати та особливо – страх втратити любов. [56].
Страх перед незнайомим і чужим є пізнішою формою страху втрати власного «я». Такий страх виникає під час навчання, коли людині необхідно перейти на новий етап життя. Зигмунд Фрейд зазначав, що подібні страхи виникають у відповідальні моменти життя: під час вступу до шлюбу, народження дитини, вибору професії або виходу на пенсію.  
Мелані Кляйн описала інший різновид страху: коли людина переносить (проєктує) свої агресивні імпульси на інших, вона починає боятися, що об’єкт цієї проєкції може стати для неї загрозою. Саме така структура лежить в основі всіх параноїдальних страхів [14].
У своїй роботі з психопатології неврозів А. Кемпінські виділяє чотири типи страхів: біологічний, соціальний, моральний та дезінтеграційний. Біологічний страх пов'язаний із загрозою життю індивіда або всього виду. Соціальний страх виникає при порушенні соціальних контактів. Моральний страх з'являється тоді, коли людина не приймає загальноприйняті норми як орієнтири для своєї поведінки. Дезінтеграційний страх проявляється під час змін у структурі інформаційного метаболізму [14].  
Одним із найпоширеніших симптомів страху є тремтіння всіх м’язів тіла, яке часто спершу помітне на губах. Коли страх досягає рівня жаху, виникають нові емоційні реакції: серце починає битися безладно або навіть зупиняється, що може призвести до непритомності. Обличчя стає мертвотно блідим, дихання утруднюється, а погляд фіксується на об’єкті страху. Зіниці сильно розширюються, м'язи застигають або починають конвульсивно скорочуватися [36].
Різні ступені страху в людини проявляються у різних формах: жах, паніка, острах, тривожність, боязке очікування, заляканість, затурканість, а також почуття покірності та відданості, що пов'язані зі страхом. При сильному переляку або жаху можуть виникати такі реакції, як заціпеніння, панічне прагнення втекти, а також хаотичні м'язові рухи. Заціпеніння, що виникає в момент переляку, зазвичай швидко минає і може змінитися руховим збудженням [57].
Страх як емоційний феномен має складну структуру та може бути охарактеризований з різних аспектів:
а) Кількісно – за рівнем інтенсивності (низький, середній, високий);
б) Якісно – за чинниками, що впливають на внутрішній світ людини (афективний, гностичний, психомоторний або вітальний компоненти), які можуть бути фрустровані соціальним середовищем;
в) Змістовно – за видами страху (ситуативні, особистісні, навіювані), залежно від соціальних ситуацій і відносин з оточенням, що негативно впливають на особистість підлітка чи молодої людини [35; 49; 50; 54].
У сучасній психології існує багато способів класифікувати страхи за різними критеріями. За гіпотезою німецького психотерапевта Ф. Рімана [56], є чотири основні форми страху, які впливають на життя людини. Надмірний розвиток кожної з них призводить до чотирьох типів патологічного розвитку особистості: шизоїдного, істеричного, депресивного та нав'язливого. На думку Рімана, ці страхи зумовлені базовими тенденціями, що визначають соціальне та психічне життя людини.
Перша тенденція стосується прагнення індивіда відокремитися від суспільства і реалізувати себе як окрему особистість, що викликає страх ізоляції та самотності [18].  
Друга тенденція пов’язана з самозреченням, самовіддачею і прагненням до злиття з іншими людьми. Як зазначає Ф. Ріман, із цим пов’язані страхи, що виникають через побоювання втратити своє «Я», оскільки самовіддача вимагає відмови від власної індивідуальності та готовності жертвувати собою для задоволення потреб більшості [56, с. 46].  
Третя тенденція психічного розвитку полягає у прагненні до стабільності та порядку. Ця потреба супроводжується страхами, що виникають через усвідомлення непередбачуваності життя, ризику всього нового, невизначеності планів і постійної мінливості, яка змушує змінюватися нас самих [77, с. 88].  
Четверта тенденція спонукає нас до змін, розвитку та відмови від усталеного порядку. За Ф. Ріманом, ця мотивація, що сприяє розвитку та пізнанню нового, пов’язана зі страхом перед необхідністю долати усталені правила, закони та звички, які обмежують і стримують наші можливості [56].
Відомий психіатр Б. Карвасарський [31] виділяв вісім основних видів страху. Перший вид – агорафобія. До другої групи належать соціофобії, які включають еретофобію (страх почервоніти на очах у людей), страх публічних виступів і страх виконання дій у присутності інших людей. Третя група – це нозофобії, або страхи захворіти певною хворобою. Четверта група включає нав'язливі страхи, п’ята – сексуальні страхи, шоста – страхи завдати шкоди собі або близьким. До сьомої групи відносяться «контрастні» фобії, а восьма група охоплює фобофобії – страхи перед самим страхом або боязнь страху [11].
Встановлено, що страх часто досліджується у зв'язку з поняттям тривожності. Ці поняття розрізняються за критерієм усвідомлення: тривога виникає без чіткого зв’язку з конкретним стимулом і описується як «вільно плаваюча тривога», тоді як страх завжди пов'язаний із певним стимулом або об'єктом [45]. На думку науковців, страх і тривога мають спільний елемент – відчуття хвилювання та неспокою, а також переживання загрози чи нестачі почуття безпеки [53].
Соціальні страхи – це умовні рефлекси, що набуваються нами при співіснуванні з іншими людьми. Вони є частиною того виховання, яке ми одержуємо від вчителів і батьків, і частиною тих правил і умов, якими просочене соціальне середовище.
Одним із перших дослідників проблеми соціального страху був Джозеф Вольпе. Він увів поняття «соціальний страх», що означає страх соціальних об’єктів або ситуацій соціальної взаємодії. Вольпе виділив два основні механізми формування соціального страху. Перший механізм – «наслідування і навчання на моделях» – передбачає появу страху перед тим, із чим людина безпосередньо не стикалася, але чого бояться інші люди. Другий механізм – «ірудіація страхів» – це поширення страхів на схожі ситуації. Соціальні страхи легко переносяться на суміжні соціальні обставини та об’єкти, наприклад, страх перед іспитами може супроводжуватися страхом перед начальством або публічними виступами [43; 46].
Узагальнення наукової літератури щодо страхів дозволяє виділити два підходи до вивчення соціального страху: клінічний і психологічний. Клінічний підхід характерний переважно для закордонної психології, де дослідники, такі як Д. Барлоу, А. Бек, Д. Кларк, А. Оман, С. Тернер, Д. Хоуп та інші, розглядають соціальний страх як фобію (соціофобію).
У межах психологічного підходу можна виділити три напрями:
· Страх як особистісна риса або основа для типології особистості (І. Захаров, А. Кемпінські, Ф. Ріман, О. Саннікова та ін.).
· Соціальний страх як наслідок соціалізації та адаптації особистості (В. Вінс, М. Коробіцина, О. Прилуцька та ін.).
· Соціальний страх як ситуативне переживання, що пов’язане з очікуванням або передбаченням небезпеки (В. Андрусенко, Дж. Вольпе, Л. Грошева, І. Захаров, Д. Майєрс, Ю. Щербатих та ін.) [21; 24].
Аналіз природи, змісту та особливостей прояву соціального страху дозволяє стверджувати, що це психічне явище об'єднує риси як біологічного страху, так і тривоги. Соціальний страх розглядається як реакція на загрозу, де об'єкти небезпеки мають чітко визначений характер, а джерелом страху часто стають спогади про минулі травматичні події. Незважаючи на те, що соціальні страхи можуть виникати на основі біологічних страхів, їх ключовим компонентом завжди є соціальна складова, яка стає домінуючою, відтісняючи інстинктивні фактори виживання. Конкретні прояви соціальних страхів залежать від особливостей конкретної історичної епохи та типу суспільства. Виникнення соціальних страхів пов'язане із традиціями, звичаями суспільства, а також соціальним статусом людини. Наприклад, у Японії XVI-XVIII століть самураї часто вважали за краще вчинити сеппуку (ритуальне самогубство), ніж здаватися ворогам чи жити із ганьбою поразки. Страх перед ганьбою був для них сильнішим, ніж природний страх смерті [21].
Серед безлічі соціальних страхів можна виділити вісім найголовніших різновидів, що утворюють чотири пари страхів.
Страхи керівництва і підпорядкування.
Страх начальника.
Страх перед начальником, босом, керівником, командиром або вчителем є поширеним різновидом соціальних страхів. Людське суспільство завжди було ієрархічним: одні займаються управлінням, а інші змушені підкорятися. Хоча рівень влади керівників змінювався протягом історії, і сьогодні вони не можуть страчувати підлеглих, як це було в античні часи, або застосовувати тілесні покарання, але все ж мають можливість позбавити премії, звільнити чи висловити невдоволення підвищеним тоном. Здавалося б, ситуація не така критична: якщо не подобається керівник, можна змінити роботу. Але для багатьох людей, які невпевнені у собі, такий вибір здається недосяжним. Через це вони змушені терпіти і відчувати страх перед начальством, яке, усвідомлюючи свою владу, часто нею користується. У результаті у деяких працівників формується помилкове переконання, що їхній керівник має абсолютну владу – здатність карати, милувати, вирішувати їхню долю і впливати на добробут [24].
Наступний вид соціального страху – страх відповідальності.
Страх відповідальності може проявлятися у вигляді побоювання взяти на себе відповідальність за доручену справу, організацію, команду, сім’ю чи підлеглих. Медичні дослідження підтверджують, що цей вид соціального страху суттєво впливає на розвиток серцево-судинних захворювань. За оцінками експертів, страх відповідальності став причиною мільйонів випадків гіпертонії, атеросклерозу, виразки шлунка, інфарктів та інсультів, забравши більше життів, ніж усі війни в історії людства. 
Цей страх майже повністю обумовлений соціальними факторами і практично не має біологічних коренів. Його суть полягає в тому, що людина, приймаючи важливе рішення, бере на себе відповідальність за його наслідки. У разі невдачі вона ризикує не лише зіткнутися із засудженням чи покаранням з боку суспільства, але й піддається тривалим самозвинуваченням, які можуть отруїти її подальше життя. Через це багато людей уникають прийняття відповідальних рішень, вважаючи за краще перекладати цю роль на інших.
Страх відповідальності не тільки викликає тривожні думки, а й помітно впливає на фізіологічні процеси організму. Він може проявлятися як у вигляді підвищеної активності, що призводить до метушливості й неспокою, так і у вигляді зниження активності – загальмованості та гіподинамії [47].
Страхи успіхів і невдач, ще одні соціальні страхи.
Страх невдачі.
Цей різновид соціального страху пов’язаний із побоюванням зазнати невдачі в будь-якій сфері, будь то кар’єра, бізнес, навчання чи особисте життя. До цієї групи належить, зокрема, широко поширений серед студентів страх перед іспитами, про який ми розповімо детальніше далі. Як зазначав американський психотерапевт Д. Бернс, «думка про те, що докладені зусилля не дадуть жодного результату, чинить сильний тиск на людину, змушуючи відмовлятися навіть від спроб».
Хронічний страх провалу може виникати через низку причин, основними серед яких є:  
- схильність робити загальні висновки на основі окремих випадків («Якщо у мене це не вийшло, значить, я не впораюся більше ні з чим»),  
- оцінювання виключно за кінцевим результатом, коли не враховуються індивідуальні зусилля чи обставини, а людині автоматично присвоюється ярлик «успішний» або «невдаха».
До групи соціальних страхів, пов’язаних із невдачами, належить також страх починань. Цей досить поширений страх знайомий, мабуть, кожному, хоча не всі готові в цьому зізнатися. Навіть знаменитий Юлій Цезар, згідно з легендами, довго вагався перед тим, як перетнути невелику річку Рубікон. Перехід із легіонами означав війну з Римом, наслідки якої могли бути діаметрально протилежними: перемога й слава або смерть і ганьба. Оскільки на той момент ніхто не міг гарантувати йому перемогу, можна припустити, що Цезар відчував певний страх перед своїм рішенням.
Для нас, на відміну від легендарного полководця, страх починань зазвичай виникає в менш масштабних ситуаціях: перший урок молодого вчителя, перше побачення, перші кроки у власному бізнесі, працевлаштування, виступ із презентацією, весілля чи участь у змаганнях. Спільним для всіх цих подій є те, що вони нові, значущі й важливі для людини, а тому – лякають. Страх підсовує свідомості різноманітні сценарії провалу, і, налякана цими думками, людина починає прокручувати один варіант невдачі за іншим [53].
Різновидами соціального страху перед невдачами є:
а) страх отримати відмову, через який деякі люди уникають прохати інших про допомогу. Через це їхні бажання залишаються непоміченими, хоча оточуючі, можливо, із задоволенням виконали б їхні прохання.
б) страх бідності, що змушує людей постійно збирати гроші, відмовляючи собі в необхідному. Проте, коли вони нарешті вирішують їх витрачати, час уже втрачено.
в) страх не зуміти сплатити борги, через який люди уникають брати кредити, втрачаючи вигідні можливості, тоді як їхні заощадження поступово знецінюються через інфляцію [63].
Страх успіху
Цей, на перший погляд, незвичайний соціальний страх характерний для людей, які не впевнені у собі, змирилися зі своїм поточним становищем і в глибині душі бояться, що успіх змусить їх брати на себе нову відповідальність, прикладати додаткові зусилля та утримувати досягнуті позиції. Хоча цей страх здається протилежним страху невдачі, його основою також є невпевненість у власних силах.  
Практичні психологи зауважують, що боязнь успіху може бути навіть більш руйнівною для розвитку особистості, ніж страх провалу. Людина, яка страждає від цього страху, переконана, що її досягнення будуть перебільшені оточуючими, а потім, коли «страшна правда» про її нібито неспроможність стане відомою, це призведе до розчарувань, відторгнення й болю. Як писав Д. Бернс: «Оскільки людина впевнена, що все одно впаде з висоти, вона вирішує взагалі не займатися альпінізмом».  
Страх успіху також може виникати через думки, що після першого досягнення на людину будуть покладені надмірні очікування, які вона вважає, що не зможе виправдати. У такому разі успіх здається небезпечним, і людина свідомо його уникає, прирікаючи себе на безрадісне існування [63].
Страхи близьких соціальних контактів.
Страх самотності
Німецький учений Ф. Ріман вважає, що кожній людині притаманні дві протилежні тенденції. Перша полягає в прагненні відокремитися від суспільства і утвердити себе як індивідуальність, що, зрештою, викликає страх ізоляції та самотності. Друга тенденція передбачає самозречення, самовіддачу та злиття з оточенням. Як зазначає Ф. Ріман, ці тенденції пов’язані з усіма страхами, що виникають через побоювання втрати власного «Я» у ситуаціях, де потрібна самовіддача. Соціальний страх самотності особливо яскраво проявляється у людей, яким психологічно складно залишатися наодинці. До цього ж типу страхів належить боязнь втратити близьку людину. Наприклад, це може відчувати дівчина, яка закохана і побоюється, що її хлопець може її покинути, або батьки, які хвилюються, що їхні дорослі діти виїдуть вчитися до іншого міста. [38].
Такі страхи властиві людям, які прагнуть до самовіддачі, довірливих близьких стосунків і мають сильне бажання любити та бути коханими. Ф. Ріман відносив таких осіб до «депресивних» типів, зауважуючи, що вони легко впадають у депресію, якщо стикаються з відмовою в любові. Він писав: «Депресивні особистості прагнуть до максимальної близькості та намагаються її зберегти. Через слабко розвинене егоїстичне прагнення захищати своє «Я», будь-яка дистанція або роз’єднаність із партнером викликають у них страх. Вони докладають зусиль, щоб скоротити цю відстань. Віддалення від партнера для них означає покинутись і занедбаність, що може призвести до глибокої депресії, навіть до відчаю» [40].
Страх самотності, якщо розглядати його в глобальному контексті, може проявлятися у різних формах: страху критикувати інших, боязні конфліктів, страху висловлювати свої почуття, страху розлучення тощо.  
Деякі комплексні страхи також включають елементи цього переживання. Наприклад, страх втратити роботу зумовлений одразу кількома факторами: невпевненістю в собі, побоюванням за своє матеріальне становище та страхом втратити соціальні контакти, що є однією з форм страху самотності [59].
Страх злиття з іншою людиною
Протилежністю до страху самотності є побоювання дозволити іншій людині надто сильно проникнути у свій внутрішній світ. Люди, які прагнуть до підкресленої самостійності, часто бояться відкритості та самовіддачі. Таке прагнення до незалежності нерідко призводить до їхньої ізоляції від оточення. Їхній страх близькості зростає, коли виникає необхідність зблизитися з іншими або коли інші намагаються наблизитися до них. Фріц Ріман називає таких людей «шизоїдами» і зазначає, що вони намагаються максимально зберегти свою незалежність, аби уникнути страху близькості. Такі особистості свідомо уникають емоційних контактів, що посилює їхню замкнутість і егоцентризм, а також призводить до ще більшої ізоляції. За словами Рімана, через самотність і ізоляцію у них може виникнути страх збожеволіти, який відображає переживання втрати індивідуальності та почуття незахищеності у світі [48].
Страхи оцінок
Страх оцінки може проявлятися у двох протилежних формах: побоювання негативних суджень з боку оточуючих і страх залишитися поза їхньою увагою.
Страх негативної оцінки (сором’язливість)
Одним із проявів страху перед оцінкою інших є сором’язливість. Частково її можна розглядати як форму попереднього страху перед соціальними взаємодіями, але для таких людей ключове значення має саме думка оточення.
Філіп Зімбардо у своїй монографії зазначав, що «бути сором’язливим — це означає боятися людей, особливо тих, від кого з різних причин очікується емоційна загроза: незнайомих людей через їхню невизначеність і непередбачуваність; керівників через їхню владу; осіб протилежної статі через потенційну можливість близького контакту». Учений також наголошував, що причиною сором’язливості може стати сильний страх, пережитий у дитинстві. Цей страх у майбутньому змушує людину уникати ініціативності в спілкуванні з іншими [43].
Деякі фахівці вважають, що сором’язливість і страх — це різні явища. Наприклад, у тлумачному словнику С. Ожегова та Н. Шведової сором’язливу людину описують як «боязку, бентежну», що, хоч і не є синонімом слова «боягуз», все ж близьке до нього за значенням. Сам Ф. Зімбардо підкреслює, що сором’язливість може проявлятися у різних формах — від легкого відчуття дискомфорту до сильного, майже незрозумілого страху.
Подібним до цього страху є побоювання осуду з боку оточуючих, коли у свідомості людини головним стає не результат її діяльності, а реакція найближчого соціального середовища. У такій ситуації будь-яка спроба здійснити щось нове, яка може виявитися помилковою, сприймається як ризик бути засудженим. Як зазначає Д. Бернс, страх відкидання здається настільки реальним, що людина з низькою самооцінкою обирає мінімальні амбіції і рівень активності. Її кредо стає висловом: «Хто не грає, той не програє». Завдання психолога у такому випадку — допомогти замінити цей підхід на більш конструктивний: «Той, хто повзе, не падає, але лише той, хто біжить, може досягти мети». Така зміна мислення повинна допомогти пацієнту усвідомити, що обраний раніше спосіб поведінки не дає шансів на успіх у житті. [49].
До цієї ж категорії страхів належить боязнь виступати перед малознайомою аудиторією. Через це багато розумних і кмітливих людей прирікають себе на незручне мовчання в ситуаціях, де могли б проявити свої знання або розповісти дотепний анекдот.
Іншою поширеною формою страху є побоювання виглядати гірше за інших через старий чи немодний одяг або відсутність прикрас (особливо у дівчат). На цю тему згадується героїня одного з романів Ремарка. Її друг запитав, як їй вдається за обмеженого бюджету мати настільки елегантний і стильний вигляд. Вона зізналася, що її сукні зовсім недорогі, хоча й виглядають розкішно. Секрет її елегантності, який може допомогти тим, хто бореться із комплексами, полягав у простій істині: «Дешево виглядає лише те, що носиш без почуття власної гідності» [18].
Страх неуваги з боку інших людей
Цей тип страху притаманний демонстративним і істеричним особистостям, які гостро переживають відсутність уваги до себе. Для них не має значення, з якої причини про них говоритимуть — головне, щоб вони залишалися в центрі уваги: щоб ними захоплювалися, обговорювали чи навіть ненавиділи. Їхній найбільший страх — стати непримітними, «сірими» і залишитися поза увагою оточення. Такі люди часто обирають професії, пов’язані з публічністю, стають артистами або потрапляють у центр скандальних подій. Їхній життєвий принцип — привертати увагу будь-якими способами.

1.2. Психологічна характеристика юнацького віку.

Дослідники пропонують різні вікові межі для цього періоду. І. Мачуська виділяє старший шкільний вік, або ранню юність, як етап у 16–17 років, а власне юність визначає у віковому діапазоні від 17 до 20–23 років. Водночас В. Гузенко розглядає юність як період між підлітковим віком і дорослістю, зазначаючи межі від 15–16 до 21–25 років [21].
[bookmark: _Hlk184292898]Юність – це час вибору життєвого шляху, робота з обраної спеціальності (пошук її), навчання у вузі, створення сім’ї, для юнаків – служба в ЗСУ.
Соціальна ситуація розвитку молодої людини визначається тим, що вона перебуває на порозі самостійного життя. Їй належить обрати шлях професійної діяльності та знайти своє місце в суспільстві (варто зазначити, що ці процеси є досить варіативними). У зв’язку з цим змінюються як вимоги до молоді, так і умови, в яких відбувається її становлення як особистості: вона повинна бути готовою до трудової діяльності, сімейного життя та виконання громадянських обов’язків [1; 10].
Юність, за словами О. Дробот, є завершальним етапом стадії персоналізації. «Основні новоутворення цього віку — це саморефлексія, усвідомлення власної індивідуальності, формування життєвих планів, готовність до самовизначення, прагнення свідомо будувати власне життя та поступове включення в різні сфери діяльності» [26].
Самовизначення, як особистісне, так і професійне, є характерною особливістю цього періоду. Вибір професії структурує різноманітні мотиваційні тенденції молодої людини, пов’язуючи її безпосередні інтереси з іншими мотивами, що виникають у ситуації вибору [7].
У цей період провідною діяльністю стає навчально-професійна. Мотиви, пов’язані з майбутньою професією, починають визначати ставлення до навчання. Зростає вибірковість щодо навчальних предметів, а основним стимулом пізнавальної діяльності стає бажання здобути професію.
Мислення в юності набуває особистісного та емоційного забарвлення. З’являється сильна зацікавленість у теоретичних і світоглядних питаннях. Емоційність проявляється у переживаннях, пов’язаних із власними можливостями, здібностями та особистісними якостями. Інтелектуальний розвиток характеризується прагненням до узагальнень, пошуку закономірностей і принципів, прихованих за конкретними фактами. Поліпшуються концентрація уваги, обсяг пам’яті, логічне сприйняття навчального матеріалу, а також формується абстрактно-логічне мислення. З’являється здатність самостійно аналізувати складні питання. Емоційна сфера зазнає значної перебудови: виникають самостійність, рішучість, критичність і самокритичність, а також неприйняття лицемірства, святенництва та грубості. [18; 24].
Юність є ключовим етапом у формуванні світогляду. Як зазначає О. Е. Сапогова, світогляд — це не лише сукупність знань і досвіду, але й система переконань, що супроводжуються відчуттям їх істинності та правильності. У цей період вирішуються життєві сенсові проблеми, адже молодь сприймає явища реальності не ізольовано, а через призму свого особистого ставлення до них.
Пошуки світоглядних орієнтирів включають соціальну самовизначеність, усвідомлення себе як частини соціальної спільноти (групи, нації тощо), вибір свого майбутнього соціального статусу та способів його досягнення. У центрі таких пошуків стоїть питання сенсу життя: «Для чого я живу?», «Як жити?». Молоді люди прагнуть знайти універсальну формулу, як-от «служити людям», «приносити користь». Їх цікавить не лише «Ким бути?», а й «Яким бути?». Важливими стають гуманістичні цінності, бажання працювати у сфері соціального захисту, участь у суспільно значущих ініціативах (наприклад, боротьба з наркоманією) та прагнення до соціальної благодійності й ідеалів служіння [30].
Юнацькому віку притаманні рефлексія та самоаналіз. Цей період характеризується підвищеною емоційною збудливістю, що проявляється у неврівноваженості, різких змінах настрою, тривожності тощо. Однак із віком емоційний стан юнака поступово стабілізується і поліпшується.
Емоційний розвиток у юності тісно пов’язаний із індивідуальними особливостями особистості, рівнем її самосвідомості та самооцінки. Одним із ключових психологічних новоутворень цього віку є формування стійкої самосвідомості та стабільного образу «Я». 
У цей період складається система уявлень про себе, яка, незалежно від її відповідності реальності, стає психологічною основою, що впливає на поведінку та породжує певні емоційні переживання. Важливим аспектом самосвідомості стає усвідомлення часу: юнак починає орієнтуватися на майбутнє [32].
Юність пов’язана з розвитком особистісного контролю, самокерування, новим етапом інтелектуального зростання та відкриттям власного внутрішнього світу. Усвідомлення свого внутрішнього «я» та його звільнення від залежності від дорослих стає одним із найважливіших досягнень цього періоду. Навколишній світ сприймається через призму власного досвіду. Молодь починає активно займатися самоаналізом, прагне систематизувати й узагальнювати знання про себе: розібратися у своєму характері, почуттях, діях і вчинках. Відбувається порівняння себе з ідеалом, з’являється здатність до самовиховання, а також посилюється вольова регуляція. Молоді люди прагнуть самоствердження.
Юнаки та дівчата оцінюють свою зовнішність, особливо дівчата. Часто виникають переживання через реальні чи уявні недоліки, такі як зайва вага, непропорційний ріст або інші риси зовнішності, які здаються їм недосконалими.
Одна з важливих психологічних характеристик юності – самоповага (прийняття, схвалення себе або неприйняття, незадоволеність собою). Спостерігається розбіжність між ідеальним і реальним «Я» [36].
Соціальний простір, у якому живуть юнаки та дівчата, починає відігравати важливу роль у їхньому сприйнятті світу. Саме в цьому середовищі, через живе спілкування, вони пізнають життя та діяльність дорослих. Родина залишається місцем, де молоді люди почуваються найбільш спокійно та впевнено. З батьками обговорюються життєві перспективи, зокрема професійні. Життєві плани обговорюються також із вчителями чи іншими дорослими знайомими, чия думка має для них вагоме значення.
Особливу роль у розвитку особистості юнацького віку відіграє спілкування з однолітками. Це стає специфічним джерелом інформації, формою міжособистісних стосунків і важливим видом емоційного контакту. 
Юнаки й дівчата активно шукають однодумців та супутника життя, розвивають потребу у співпраці з іншими людьми, зміцнюють зв’язки зі своєю соціальною групою та відчувають зростання інтимності у стосунках із певними людьми.
Юнацька дружба є унікальним явищем, що займає особливе місце серед інших уподобань. Водночас потреба в інтимності в цьому віці майже ненаситна, і задовольнити її надзвичайно складно. Вимоги до дружби стають вищими, а її критерії – більш складними. Хоча юність вважається "золотим віком" дружби, самі старшокласники вважають справжню дружбу рідкісним явищем [42].
З появою любові емоційна напруга, пов’язана з дружбою, зменшується. Юнацька любов передбачає глибший рівень інтимності, ніж дружба, і часто включає в себе її елементи [43].
У юності відбувається гормональна перебудова, що супроводжує процес статевого дозрівання і спричиняє посилення сексуальних переживань. Для багатьох юнаків характерне різке зростання сексуального збудження, інтересу до сексуальних питань і активності у відповідних формах поведінки. Значна увага приділяється усвідомленню власної статевої приналежності. Формування статевої ідентифікації є психосоціальним процесом, що включає засвоєння статевої ролі індивідом і її прийняття суспільством.
Юність також супроводжується кризовим періодом, що зумовлений розривом між освітньою системою та процесом дорослішання. Така криза зазвичай виникає на межі завершення навчання у школі. На думку Н. Кодацької та П. Терпімової, криза юності пов’язана із становленням особистої відповідальності за своє життя (17–21 рік) і переходом до самостійного існування [32].
Соціально-психологічні властивості цієї вікової групи залежать від соціально-професійного становища, в якому вона 
Криза проявляється у катастрофі життєвих планів (не надійшов у вуз), в розчаруванні правильності вибору спеціальності, в розбіжності представле-ний про умови і зміст діяльності та реальному її протіканні. У кризі юності молоді люди стикаються з кризою сенсу життя. Відсутність у них внутрішніх засобів розв’язання кризи призводить до розвитку негативних явищ, наприклад, наркоманії, алкоголізму [35].
[bookmark: _Hlk184292983]Центральною проблемою юності стає пошук молодою людиною індивідуального ставлення до культури, соціальної реальності та свого часу, а також авторства у формуванні власних здібностей і погляду на життя. Відокремлюючись від уявлень про себе, сформованих найближчим оточенням, долаючи професійні та політичні впливи покоління, людина починає об’єктивно оцінювати свої якості, усвідомлюючи відповідальність за свою суб’єктність, яка часто виникає поза її волею чи усвідомленням. Цей процес супроводжується переживаннями, пов’язаними з втратою колишніх цінностей, уявлень та інтересів, що нерідко викликає розчарування. Саме ці відчуття, а також постійний пошук і розкриття своєї істинної сутності, дозволяють розглядати цей період як кризовий – кризу юності.
Криза юності має як негативні, так і позитивні аспекти. До негативних належить втрата звичних форм життя – усталених відносин з іншими, способів навчання, знайомих умов існування – та перехід до нового етапу життя. Позитивні сторони полягають у відкритті нових можливостей для формування індивідуальності, розвитку громадянської відповідальності, а також у свідомій і цілеспрямованій самоосвіті.
В юності відбувається оволодіння професією, створення своєї сім’ї, вибір свого стилю і свого місця в життєвій і нового дорослого життя.

1.3.  Особливості переживання, причини виникнення соціальних страхів в юнацькому віці

Спілкування з однолітками відіграє ключову роль у розвитку особистості в юнацькому віці. Воно є специфічним джерелом інформації, особливим видом міжособистісних стосунків і важливим каналом емоційного контакту. У цей період стає актуальним пошук супутника життя та однодумців, зростає потреба у співпраці з іншими людьми, зміцнюються зв’язки зі своєю соціальною групою, а також формується почуття інтимності у стосунках із певними людьми. Юнацька дружба унікальна й займає особливе місце серед інших уподобань. Вимоги до дружби стають вищими, а її критерії – складнішими [45].
Водночас у юнацькому віці виникають і розвиваються різноманітні страхи, які можуть завдати шкоди як самим юнакам, так і їхньому майбутньому. 
Хвилювання та тривога перед важливими подіями, такими як публічний виступ, відповідальний екзамен чи зустріч з авторитетною людиною, знайомі більшості дорослих. У таких випадках тривога має позитивну функцію: вона стимулює мобілізацію ресурсів, сприяє ретельній підготовці до випробувань і підвищує почуття відповідальності. Однак у деяких ситуаціях страх може мати інший характер – замість мобілізації він блокує ресурси, гальмує соціальну активність і викликає сильний дискомфорт [27].
Юність як етап психологічного розвитку пов’язана з вирішенням завдань остаточного самовизначення та інтеграції в суспільство дорослих. У цей період людина може відчувати особливі страхи, які набувають соціально обумовленого характеру, відображаючи тонку палітру морально-етичних почуттів і переживань. Характерними для цього віку є страхи, пов’язані з відповідальністю за прийняття рішень, можливими труднощами в особистому житті та навчанні. Найсильніше такі страхи проявляються у студентів у вигляді соціальних страхів [43].
Перехід від біологічних страхів до соціальних відбувається поступово, але остаточно. Соціальні страхи можуть виникати на основі біологічних, проте їхній головний акцент завжди залишається на соціальних аспектах, які виходять на перший план, витісняючи базові чинники виживання. Конкретні форми соціальних страхів визначаються історичними умовами та типом суспільства [46].
Серед студентів найбільш поширеним є страх перед іспитами. Він тісно пов'язаний із навчальною діяльністю, яка має велике значення для студентів через те, що результати іспитів можуть впливати на їхній соціальний статус, самооцінку, матеріальне становище (стипендія), подальші успіхи у навчанні та перспективи професійної кар’єри. До того ж такі чинники, як тривале очікування іспиту, невизначеність у виборі екзаменаційного білета та обмежений час на підготовку, сприяють максимальному рівню емоційного напруження у більшості студентів [21].
Страх перед злочинністю також часто зустрічається у студентському середовищі. Злочини стали невід’ємною частиною літератури, політики, телепрограм, кіно та розваг, що впливає на психологічний стан людей. Боязнь стати жертвою злочину викликає у багатьох студентів сильне почуття тривоги, яке може суттєво змінити їхній стиль життя та звички.
Страх перед керівництвом або авторитарними особистостями, який відчувають студенти, часто пов’язаний із їхньою сором’язливістю, а також зі страхом критики та осуду з боку викладачів чи керівництва [24].
Страх відповідальності, що виявляється серед студентів, має виключно соціальну природу. Його суть полягає в тому, що, приймаючи важливе рішення, людина бере на себе відповідальність за його наслідки. У разі невдачі їй загрожують не лише осуд і покарання від оточення, але й, що ще гірше, тривалі самозвинувачення, які можуть затьмарити її подальше життя. Цей страх викликає не тільки тривожні думки, але й впливає на обмін речовин та фізіологічні функції організму.  
Серед безлічі соціальних страхів, які спостерігаються в юнацькому віці, можна виділити вісім найголовніших різновидів, що утворюють чотири пари страхів:
· Страхи керівництва і підпорядкування.
Страх перед начальником, командиром або вчителем є поширеним видом соціальних страхів. Для подолання цього страху особам, які його відчувають, слід працювати над підвищенням самооцінки, що допоможе зміцнити почуття власної гідності та зменшити рівень тривожності [43].
· Страх відповідальності.
Цей страх проявляється у побоюванні брати відповідальність за доручені завдання, управління організацією, спортивною командою, сім’єю або підлеглими [46].
· Страхи успіхів і невдач.
Страх невдачі зазвичай пов’язаний із побоюваннями зазнати провалу в кар’єрі, бізнесі, навчанні чи особистому житті. Одним із найпоширеніших проявів цього страху серед студентів є страх перед іспитами [43].
· Страхи близьких соціальних контактів.
· Страх злиття з іншою людиною.
Виникає через надмірне прагнення до самостійності, що спричиняє ізоляцію від оточуючих. Юнаки, які відчувають цей страх, уникають емоційних контактів із людьми, що з часом посилює їхній егоцентризм і сприяє подальшій ізоляції [46].
· Страхи оцінок.
· Страх неуваги з боку інших людей.
Цей вид страху характерний для демонстративних і істеричних особистостей, які бояться залишитися без уваги оточення. Такі люди часто обирають артистичні професії, прагнучи забезпечити собі публічне визнання, особливо в юнацькому віці [43].
Вікові страхи є характерними для емоційно чутливих юнаків і відображають особливості їхнього психічного та особистісного розвитку. Вони зазвичай виникають під впливом таких чинників, як наявність страхів у батьків, тривожні стосунки між батьками й дитиною, надмірна захищеність від небезпек, ізоляція від однолітків, велика кількість заборон або, навпаки, повна свобода з боку батьків, а також психічні травми, наприклад, переляк [46].
Юнаки та дівчата частіше схильні до страхів, якщо головною фігурою в сім’ї вони сприймають матір, а не батька. Єдині діти, які перебувають у тісному емоційному контакті з батьками, схильні переймати їх занепокоєння, якщо таке є. Тривожні батьки часто прагнуть інтелектуалізувати розвиток дитини, побоюючись, що вона не відповідатиме їхнім очікуванням, що може призводити до формування у дитини страху не виправдати ці вимоги. Важливу роль у виникненні дитячої тривожності відіграє вік батьків. У молодих життєрадісних батьків діти менш схильні до тривожності, тоді як у старших батьків діти частіше проявляють неспокій. Переймаючи тривогу батьків, діти стають невпевненими у собі та більш схильними до занепокоєння [27].
Нераціональні страхи формуються внаслідок процесу научіння, який відбувається за певними моделями. Таке научіння часто є несвідомим і зазвичай відбувається у дитячому віці, коли дітей «вчать» боятися різких змін у навколишньому середовищі, гучних звуків чи больових відчуттів. У більш свідомому віці це може включати вплив суворого ставлення дорослих, труднощі у спілкуванні з однолітками або помилки педагогів [32].
Одним із найпоширеніших соціальних страхів у юнацькому віці є страх невдачі. Цей страх має узагальнений характер і проявляється як побоювання негативних наслідків у разі неналежного виконання певної діяльності. Він тісно пов'язаний із мотивацією до дій. Люди з високим рівнем страху невдачі зазвичай орієнтовані не на досягнення успіху, а на уникнення невдачі. У таких випадках ухилення від діяльності, яка може призвести до невдач, спрямоване на збереження психологічного комфорту. Таким чином, мотивація уникнення невдач є однією з форм психологічного захисту від соціальних страхів. Водночас підвищення мотивації до дій сприяє зниженню рівня соціального страху, що, у свою чергу, забезпечує більш успішне виконання діяльності [43].
Юнаки, які належать до груп аутоагресивного ризику, часто перебувають у стані підвищеного емоційного напруження. Це напруження обумовлене двома основними чинниками: по-перше, невпевненістю у собі, своїх силах, а також почуттям тривоги й незахищеності; по-друге, труднощами у міжособистісних взаєминах. Спроби відсторонитися від неприємних переживань проявляються у вигляді амбіційності, агресивності та тривожності, що призводить до формування негативного ставлення до життя та зниження його цінності. У юнаків-екстремалів це напруження викликане страхом смерті, а у юнаків з інвалідністю – страхом власної неповноцінності.  
Щоб зменшити емоційне напруження, юнаки-екстремали прагнуть до самовдосконалення, часто використовуючи небезпечні методи, такі як перевірка власних можливостей у надскладних умовах. Вони намагаються подолати свій страх бути слабкими та залежати від думки оточення. Молодь, схильна до ризику, також спрямовує свої зусилля на подолання страху смерті, неповноцінності та життєвої неспроможності [30].  
Неусвідомлення обмежень особистого психологічного та фізичного ресурсу обумовлює прагнення до ризикованих екстремальних ситуації, щоб відчути власну активність, здатність самостійно приймати рішення, вирішувати проблеми. Стратегія подолання страху виступає компенсаторною щодо неможливості творчої самореалізації та досягнення успіху у професійній сфері та у сфері міжособистісних стосунків [32].
Соціальні страхи тісно пов’язані з унікальною здатністю людини до прогнозування та оцінки можливих варіантів розвитку подій. Ситуації, в яких неможливо точно визначити шляхи вирішення, змушують нас самостійно шукати варіанти. Усе нове, несподіване чи незвичне викликає занепокоєння, оскільки невідомо, які наслідки це може мати. Природно, що серед можливих сценаріїв негативні варіанти часто переважають, адже організм прагне їх передбачити та усунути. Будь-яка невизначеність породжує у юнацькій свідомості тривогу та страх. Якщо ж ситуації з непередбачуваним результатом повторюються часто, формується умовний рефлекс – страх [2].  
Таким чином, юнацький вік можна охарактеризувати як період усвідомлення своєї унікальності, індивідуальності та відмінності від інших. Це усвідомлення може викликати внутрішнє напруження та тривожність. Крім того, у цьому віці характерна наявність страхів, серед яких переважають соціальні: страх невдачі, критичної оцінки, відповідальності, іспитів та невизначеного майбутнього. Вони здебільшого пов’язані з власною особистістю та положенням у суспільстві як повноцінного його члена [8].
У своєму дослідженні ми використовуємо таке визначення страху: це емоційний стан, який виникає у відповідь на загрозу біологічному або соціальному існуванню особистості й спрямований на джерело реальної або уявної небезпеки. На відміну від болю чи інших видів страждання, які виникають через безпосередню дію небезпечних факторів, страх з’являється у процесі передбачення цих факторів. Характер загрози визначає інтенсивність і специфіку прояву страху, що може варіюватися від легкого занепокоєння до сильного жаху.
З психологічної точки зору, страх є емоційним станом. У теорії диференціальних емоцій К. Ізарда страх належить до базових емоцій, які є вродженими. Ці емоції мають генетично зумовлений фізіологічний компонент, характерний мімічний вираз і конкретне суб’єктивне переживання. Причиною страху зазвичай є реальна або уявна небезпека.
На основі теоретико-методологічного аналізу психологічної літератури соціальний страх можна визначити як стан, що є соціально обумовленою формою психічної реакції. Він базується на минулому досвіді, але проєктується у майбутнє, виникаючи у відповідь на соціальну ситуацію небезпеки. Соціальний страх проявляється у вигляді очікування чи передбачення загроз, таких як невдача, критика, втрата тощо.
Соціальні страхи поділяються на такі категорії:
· страхи, пов’язані з керівництвом і підпорядкуванням;
· страхи успіху та невдачі;
· страхи близьких соціальних контактів;
· страхи, обумовлені суспільною оцінкою особистості;
· страхи, спричинені негативними політичними чи економічними змінами.
Юність – це період, коли людина приймає ключові рішення, які впливають на її подальше життя. У цей час відбувається вибір професії, визначення свого місця у світі, пошук сенсу життя, формування світогляду та життєвих принципів, вибір партнера для створення сім’ї. Головним психологічним процесом цього віку є розвиток самосвідомості та формування стійкого уявлення про себе і своє «Я».
Важливу роль у розвитку особистості в юності відіграє спілкування з однолітками. Воно стає джерелом отримання інформації, особливим видом міжособистісних стосунків і способом емоційного контакту. У цей період молодь активно шукає партнера для життя та однодумців, зростає потреба у співпраці з іншими, зміцнюються зв’язки зі своєю соціальною групою, формується почуття близькості з окремими людьми. Юнацька дружба має унікальний характер і займає особливе місце серед інших видів прихильності. Вимоги до дружби стають вищими, а критерії – більш складними.
[bookmark: _Hlk184294231]Студенти вищих навчальних закладів зазвичай перебувають у віковому діапазоні від 17-18 до 22-23 років, що відповідає періоду ранньої та зрілої юності або початку дорослого життя. Тому психологічні характеристики студентів значною мірою відображають загальні особливості юнацького віку.
На виникнення та розвиток страхів у цей період впливають такі чинники:
· невизначеність майбутнього;
· прагнення до самостійності при відсутності чітко визначеного соціального статусу;
· недостатньо сформована самооцінка та навички саморегуляції;
· невдалі спроби вести «доросле» життя, які спричиняють появу численних страхів;
· конфліктна атмосфера в сім’ї;
· схильність до тривожності, як ситуативної, так і особистісної, що неминуче підсилює страхи.

Висновки за розділом

1. У деяких дослідженнях страх розглядається як фундаментальна емоція, а тривожність – як та, що формується на його основі, часто в комбінації з іншими базовими емоціями, більш складне емоційне утворення. Тривогу можна пов’язати з глибоким прихованим страхом, часто невизначеного характеру. Тривога – сигнал безпеки, а страх – відповідь на неї; тривога швидше передчуття, а страх відчуття загрози; тривога збуджує, а страх гальмує психічні реакції; стимули тривоги мають більш загальний, невизначений і абстрактний характер, а страх носить конкретний і визначений характер; тривога як очікування загрози проектується в майбутнє, а страх опирається в основному на минулий травмуючий досвід; тривога соціально, а страх інстинктивно обумовлені форми психічного реагування на загрозу. Отже, страх – це дещо примітивна реакція, а тривога потребує бодай мінімальної соціалізації. 
2. Соціальний страх – страх соціальних об’єктів або ситуацій соціальної взаємодії. Існує два механізми появи соціального страху. Перший – «механізм наслідування і навчання на моделях» – зумовлює появу боязні того, з чим людина безпосередньо справи не мав, але чого бояться навколишні люди. Другим механізмом виникнення соціальних страхів може стати здатність страхів ірадіювати – тобто поширюватися на схожі ситуації. Соціальні страхи – це умовні рефлекси, що набуваються нами при співіснуванні з іншими людьми. Вони є частиною того виховання, яке ми одержуємо від вчителів і батьків, і частиною тих правил і умов, якими просочене соціальне середовище. Узагальнення літератури з проблематики страхів дозволяє виділити два підходи до вивчення соціального страху: клінічний та психологічний. 
3. Юність – це час вибору життєвого шляху, робота з обраної спеціальності (пошук її), навчання у вузі, створення сім’ї, для юнаків – служба в ЗСУ. Соціальна ситуація розвитку в період юності характеризується в першу чергу тим, що старший школяр стоїть на порозі вступу в самостійне життя. Йому належить вийти на шлях трудової діяльності і визначити своє місце в житті. Кризі юності притаманні негативні та позитивні сторони. Негативні моменти пов’язані з втратою налагоджених форм життя – взаємовідносин з іншими, способів і форм навчальної діяльності, звичних умов життєдіяльності тощо і вступом в новий період життя; позитивні – з новими можливостями становлення індивідуальності людини, формування громадянської відповідальності, свідомої і цілеспрямованої самоосвіти. 
В юності відбувається оволодіння професією, створення своєї сім’ї, вибір свого стилю, свого місця в житті, формування нового дорослого життя. юнацький вік – це усвідомлення власної індивідуальності, неповторності і несхожості на інших. Як наслідок цього усвідомлення може виникнути внутрішня напруженість, тривога. Крім того, для юнацького віку характерно також наявність страхів, причому на даному віковому етапі соціальні страхи, такі як страх невдач, оцінки, відповідальності, перед екзаменом, стах майбутнього переважають. Тобто це ті страхи, які направлені на свою особистість, на своє положення в суспільстві як його повноцінного члена.
4. Страх – це стан, що виникає в ситуаціях загрози біологічному чи соціальному існуванню особистості й спрямований на джерело дійсної чи уявленої небезпеки. Соціальний страх –стан, який є соціально-обумовленою формою психічного реагування, що бере початок з минулого досвіду та спроектоване у майбутнє, виникає у відповідь на соціальну ситуацію небезпеки та проявляється як очікування або передбачення загрози (невдачі, критики, втрати та ін.). 
Соціальні страхи розподіляють на такі категорії: страхи керівництва і підпорядкування; страхи успіхів і невдач; страхи близьких соціальних контактів; страхи, пов’язані з оцінюванням суспільством особистості; страхи, пов’язані з негативними політичними та економічними змінами.


РОЗДІЛ 2
ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ТРИВОЖНОСТІ У МОЛОДІ В УМОВАХ ВІЙНИ

2.1. Методичне забезпечення вивчення проблеми тривожності у
молоді

За сформульованою метою кваліфікаційної роботи, нами було проведено емпіричне дослідження, в якому взяло участь 30 студентів університету (23 дівчат та 16 юнаків), вік досліджуваних становить від 18 до 23 років.
Для дослідження було обрано чотири методики. Респондентам було надіслано методики та інструкцію для кожної з них. Після завершення тестування опитаних, інформацію, що була зібрана було оброблено та зведено до таблиць та графіків.
Для даного дослідження нами було обрано такі методики:
· Методика «Спілберга-Ханіна оцінка рівня ситуативної (реактивної) тривожності (STAI)»;
· Методика «Шкала тривожності Тейлора» (з адаптацією Т.В. Немчина);
· Методика «Шкала тривожності Бека (ВАІ)»;
· Методика «Самооцінки психічних станів» Г. Айзенка.
Дослідження складалося з трьох етапів: перший етап включав теоретичний аналіз літератури за обраною тематикою, другий етап передбачав вибір відповідного діагностичного інструментарію, проведення діагностики, попередній аналіз отриманих результатів, а третій етап включав проведення психокорекційної роботи на основі отриманих даних, аналіз проведеної роботи після корекції за допомогою математично-статистичної обробки даних. Оцінка тривожності як особистісної риси є важливою, оскільки вона впливає на поведінку людини. Певний рівень тривожності є нормальним і необхідним для активної життєдіяльності. У кожної особистості є свій оптимальний рівень тривожності, який можна вважати здоровим. Оцінка власного рівня тривожності є важливою частиною саморегуляції та самовдосконалення [37, c. 49].
Шкала Спілберга-Ханіна для оцінки ситуативної (реактивної) тривожності (Додаток А) включає в себе дослідження двох основних видів тривожності: ситуативної та особистісної, які можуть існувати одночасно. Особистісна тривожність відображає стійку індивідуальну тенденцію схильності до сприйняття різних ситуацій як загрозливих та реагування на них певними емоційними відповідями. Особистісна тривожність може збільшуватися, коли людина вважає певні стимули небезпечними для свого самовизначення.
Ситуативна або реактивна тривожність являє собою стан, який відображається у суб'єктивних емоціях, таких як напруга, тривога, стурбованість, особливо в ситуаціях стресу, таких як іспити чи невизначеність щодо майбутнього. Цей стан може змінюватися за інтенсивністю та часом. Люди з високим рівнем тривожності можуть сприймати різні ситуації як загрозу для свого самовизначення та життя, реагуючи на них інтенсивною тривогою.
Якщо випробовуваний має високі особистісні показники тривожності, можна припустити, що стан тривожності виникає у різних ситуаціях, особливо коли йдеться про оцінку його компетентності та престижу.
Більшість відомих індикаторів тривожності зазвичай оцінюють окремі стани тривоги або конкретні реакції. Єдиний підхід, що дозволяє виміряти тривожність як індивідуальну характеристику та стан, був розроблений Ч.Д. Спілбергом і адаптований Ю.Л. Ханіним, звідси і його назва.
Методика включає 20 висловлень, що стосуються тривожних станів (таких як реактивна або ситуативна тривога), а також 20 висловлень, що характеризують тривожність як особистісну рису. Спілберг описав тривожність як «стан тривоги, який виявляється суб'єктивно та пов'язаний з активацією або руйнуванням реакції».
Тривожність як особистісна риса виражається в мотивації або певній поведінковій диспозиції, яка змушує людей реагувати на широке, об'єктивно безпечне середовище як на загрозливе, при цьому їхня реакція може бути такою ж інтенсивною, як реальний рівень небезпеки [32, c. 165].
Шкала реактивності та особистої тривожності Спілберга-Ханіна – єдина, що дозволяє диференціювати тривожність як особистісну властивість та стан. Результати даної методики можуть вказувати на рівні тривоги та ситуаційної оцінки у різних індивідів – від низьких до високих. Низький рівень тривоги може свідчити про необхідність розвитку почуття відповідальності та усвідомлення власної мотивації. Однак дуже низький рівень тривоги може також вказувати на пригнічення високої тривожності з метою враження «у найкращому світлі».
Тривога і занепокоєння часто пов'язані зі стресом, тому методики, що оцінюють тривожність, можуть бути корисні для діагностики рівня стресу. Ситуаційна тривожність відображає поточний рівень стресу, тоді як особистісна тривожність характеризує загальну вразливість або стійкість до стресових чинників.
З. Фройд першим висунув проблему підвищеної тривожності, після чого багато науковців по всьому світу активно розпочали дослідження цієї теми. Один з таких дослідників – А. Темкін-Бек, американський психотерапевт, який пише численні книги та статті про когнітивну терапію. Він зосередив увагу на різних емоційних розладах, включаючи тривожність.
Сьогодні його «Інвентаризація тривоги Бека, яка вимірюється за допомогою спеціальної методики, є дуже популярною. Цей метод включає 21 запитання щодо фізичних та психічних симптомів тривожності, на які люди мають відповісти відверто, враховуючи свої відчуття протягом останнього тижня, «тут і зараз».
Кожному питанню надаються однакові чотири варіанти відповіді [21, с.
141-147]:
· Мене	це	абсолютно	не	турбує	(0	балів).	Останнім	часом	не спостерігалося таких симптомів.
· Часом (1 бал). Тобто симптоми є, але ніяких серйозних незручностей не відчуваю.
· Помірний (2 бали). Симптоми неприємні, але переносяться.
· Дуже виражений (3 бали). Симптоми важко переносити.
Метод досить простий і зручний, його можна використовувати для первинної оцінки ступеня прояву тривожних розладів у різних групах населення: молодих людей від 14 років, дорослих та літніх осіб, клінічних пацієнтів, а також під час скринінгових досліджень. Заповнення шкали займає близько 10 хвилин, і зазвичай респонденти можуть зробити це самостійно без додаткової допомоги.
Осіб з високими показниками за шкалою тривожності слід направляти до спеціаліста (психолога), а в окремих клінічних випадках до спільної роботи психолога та психіатра (Додаток Б).
Зазвичай шкала використовується під час профілактичних медичних обстежень, коли необхідно визначити групу, яка потребує більш детального обстеження та консультацій спеціалістів, а також у клінічній практиці при підозрі на коморбідність (включаючи взаємозалежність) між соматичними розладами та тривожністю.
Методика «Шкала тривожності Тейлора» (з адаптацією Т.В. Немчина) включає 50 висловлювань, на які респондентам слід дати відповідь «так» або «ні». Ці висловлювання взяті з Міннесотського багатоаспектного опитування особистості (MMPI). Вибір цих питань був здійснений з урахуванням їх діагностичної значущості для розрізнення осіб з «хронічною тривожною реакцією». Діагностична процедура зазвичай займає 15-30 хвилин. Для зручності кожне висловлювання надається досліджуваним на окремій картці (Додаток В).
Також рекомендується застосовувати метод бесіди (Додаток Г), щоб більш детально описати та пояснити прояви тривожності учасників навчання та чітко сформулювати їхні майбутні цілі.
Використання методики «Оцінка власного психічного стану», розробленої та представленої Г.Ю. Айзенком (див. Додаток Д), дозволяє визначити, як студенти самостійно оцінюють свій психічний стан, зокрема щодо тривожності, фрустрації, агресії та ригідності. Ці показники є важливими для визначення загальних адаптивних здібностей особистості.
Автор методики, британський психолог Г.Ю. Айзенк, є одним з лідерів у галузі психології та біології та засновником теорії особистісних факторів. Ця методика може використовуватися як самостійний клініко-психологічний інструмент або як частина безперервної програми, сполученої з іншими методами в цьому ж напрямку [8, с. 34-45].
Методика містить 40 тверджень, що описують різні психічні стани. Анкета складається з 4 модулів, кожен з яких відповідає певному стану: тривога, депресія, агресивність та ригідність. Це тест типу «олівець-папір», який дозволяє як групове, так і індивідуальне використання.
Для аналізу отриманих даних було запропоновано такі математичні методи обробки: описові статистичні методи, критерій Пірсона χ2, кореляційний аналіз, критерій Стьюдента з наступною якісною інтерпретацією та змістовним узагальненням. Також використовувався якісний аналіз обробки даних за допомогою контент-аналізу.
Отже, Методики оцінки тривожності, такі як Шкала Спілберга-Ханіна, Інвентаризація тривоги Бека, Шкала тривожності Тейлора та Оцінка власного психічного стану Г.Ю. Айзенка, є важливими інструментами для вивчення тривожності як особистісної характеристики та стану. Ці методи дозволяють розрізняти між ситуативною та особистісною тривожністю, а також допомагають оцінювати рівень тривожності у різних індивідів.
Використання цих методик може бути корисним як у клінічній практиці, так і в наукових дослідженнях. Вони дозволяють здійснювати оцінку
тривожності як в статичному, так і в динамічному аспектах, що дозволяє отримати більш повне уявлення про тривожність у досліджуваних осіб. Крім того, ці методи дозволяють проводити персоналізовану оцінку тривожності, враховуючи індивідуальні особливості та контекст, у якому вона проявляється. Це допомагає забезпечити більш точні результати та вибрати ефективні стратегії інтервенції для кожного конкретного випадку.


2.2. [bookmark: _TOC_250008]Проведення дослідження та обробка результатів

Першим кроком у вивченні тривожності серед студентської молоді було застосування методики «Оцінка рівня ситуативної (реактивної) тривожності за Спілбергом-Ханіном (STAI)». Отримані результати (Таблиця 2.1) показали, що середнє значення ситуативної та особистісної тривожності складає відповідно 32% та 53%.
Це свідчить про те, що хвилювання, яке переживають студенти на початку першого курсу, схоже на те, яке вони відчувають наразі, і невизнання
«як це буде...» викликає у студентів невпевненість у майбутньому. За результатами дослідження виокремлюється тенденція до емоційних реакцій, спрямованих на зовнішні фактори, або навпаки.
Таким чином, студенти з високим рівнем інтернальності, ймовірно, проявляють високі показники особистісної тривожності, тоді як екстернали, навпаки, мають високі показники ситуативної тривожності [28, c. 68].

Таблиця 2. 1.
Результати емпіричного дослідження за методикою «Спілберга Ханіна оцінка рівня ситуативної (реактивної) тривожності (STAI)»

	Показники
	Низький рівень
	Середній рівень
	Високий рівень

	
	%
	N
	%
	N
	%
	N

	Ситуативна
тривожність
	46%
	17
	38%
	12
	16%
	4

	Особистісна
тривожність
	28%
	9
	53%
	17
	19%
	4





Дослідження показало, що існує певна вікова тенденція рівня індивідуальної тривожності (Рис.2.1).
Показники низького рівня не є значущими. Високий рівень тривожності відчутно зменшився, в той час як низький рівень тривожності суттєво підвищився. Проте підвищена тривожність є особистісним виявом дистресу. Тривога відображає песимістичне ставлення до себе, інших і загальної реальності.
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Рис.2.1. Розподіл рівнів особистісної та ситуативної тривожності у молоді за методико «Спілберга-Ханіна оцінка рівня ситуативної (реактивної) тривожності (STAI)»

Переваження високого рівня особистісної тривожності порівняно з низьким рівнем реактивної тривожності свідчить про те, що студенти реагують менш інтенсивно на стресові ситуації і відчувають менше тривоги. Це також може свідчити про те, що респонденти активно приховують свою високу тривожність, щоб виглядати краще. Низький рівень тривожності вимагає більшої уваги до мотивації та збільшеної відповідальності [29 c. 93].
[image: ]За допомогою методики «Шкала тривожності Бека (ВАІ)» для вивчення динаміки рівня тривожності серед молоді було встановлено, що найбільш значущу частку серед респондентів складають ті, чиї показники на середньому рівні тривожності становлять 43%, менша частка – 39%, а лише 18% мають високі показники. Отримані результати підтверджують відповідність відповідей студентів на складний процес адаптації (Рис. 2.2).

Рис.2.2. Розподіл рівнів тривожності у молоді за методикою «Шкала тривожності Бека (ВАІ)» (The Beck Anxiety Inventory)

Отримані результати свідчать про те, що молоді люди переживають кризу ідентичності, що впливає на рівень тривожності як у ситуаціях, пов'язаних з подіями, що відбуваються у житті студента, так і в особистісному плані через їхні внутрішні переконання та дитячі установки [4, c. 137].
Для подальшого дослідження та підтвердження достовірності даних було використано методику «Шкала тривожності Тейлора», адаптовану Т.В. Немчину. Динаміка рівня тривожності молодих людей може змінюватися з часом, і застосування шкали Тейлора дозволяє докладніше відстежувати ці зміни, щоб виявити тенденції до зростання або зниження рівня тривожності (Рис.2. 3).
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Рис. 2.3. Розподіл тривожності за методикою «Шкала тривожності Тейлора»

На основі методики отримані такі результати: лише 2% респондентів мали низький рівень тривожності, що свідчило про їх здатність справлятися зі стресом. У 23% випадків середній рівень тривожності мав тенденцію до зниження, у 24% — до зростання. Зауважимо, що 38% респондентів показали високий рівень тривожності, що є найвищим результатом на першому курсі.
Це проявлялося експресивністю та стрімкими змінами настрою, що негативно впливає на їхню продуктивність, спілкування та взаємодію з іншими. Також варто зазначити, що 13% відповідей свідчили про високий рівень стурбованості стосовно цього періоду життя. Загальною тенденцією є те, що більшість молодих людей мають середні рівні тривожності з різними тенденціями (зниження або підвищення) [5, c. 36-41].
Такі особи в основному мають спокійну та впевнену поведінку, але в залежності від ситуації можуть виявляти емоційну реакцію, яка може бути критичною або змінною на деякий час. Варто відзначити, що серед учасників, які проявили стресові реакції, дівчата частіше відчувають тривогу, ніж хлопці (Рис.2.4).
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Рис. 2.4. Особливості прояву тривожності в залежності від статі


Ці результати випливають із формування та вираження анатомофізіологічних особливостей фізичного розвитку жінок і чоловіків, а також з відповідних сильних та слабких сторін «чоловічих» і «жіночих» якостей. Отже, жінки народжуються з широким спектром емоцій, які вони часто виражають відверто та яскраво у різних життєвих ситуаціях, особливо в
сімейному оточенні. Наприклад, матері переживають через хворобу дітей або турбуються за успішність студентів у навчанні [10, c. 63].
У той же час чоловіки намагаються приховувати свої емоції, зокрема страх, щоб продемонструвати жінкам свою мужність (свою силу). Це може призвести до того, що люди з високим рівнем тривожності сприймають все дуже чітко, особливо коли мова йде про зовнішність та особисті якості. Для таких людей складно приймати критику або спокійно переносити невдачі, що може призвести до зниження самооцінки. Тому людям з таким рівнем тривожності важливо розвивати впевненість у собі та відчуття успіху, звертаючи увагу з важливості зовнішніх оцінок на глибоке розуміння власних можливостей та дій.
Крім цього, метод інтерв'ю було використано для встановлення основних компонентів задоволення життям і факторів, які впливають на рівень тривожності. Основною метою цього методу є виявлення рівня задоволення власним життям і аналіз тих обставин, що можуть призводити до відчуття тривожності, спричиняючи незадоволеність та стресові реакції на умови сучасного життя в країні.
Питання орієнтувалися на такі аспекти:
· Ступінь соціальної взаємодії та залученості студента, його здатність до якісної та вільної комунікації;
· Виникнення	розчарування	внаслідок	невтішних	результатів	у формуванні власного майбутнього;
· Стрес, спричинений процесом самовираження під час навчання;
· Впевненість або невпевненість у власних знаннях, яка може викликати стрес щодо їх освоєння;
· Розбіжність між очікуваннями та реальними можливостями студентів у самооцінці;
· Існування або відсутність стратегій опору стресу, відображення студентів на реальність оточення;
· Проблематика та страх, пов'язані з взаємодією з викладачами, вплив авторитету викладача на студента у навчальному процесі в університеті.
За результатами обговорення встановлено, що серед молоді високий рівень виявляється у таких показниках, як «опір стресу» - 61,5%, «страх перевірки знань» - 63,2%, «стресові прояви» - 61,5%, і «соціальна залученість»
· 63,2%. Ці висновки можуть вказувати і на недооцінку студентами самих себе, а також на значний вплив соціального середовища, яке ставить їх у певні рамки і вимагає відповідати очікуванням як від викладачів, так і від родини та інших значущих осіб у житті [3, c. 57].
«Неспівпадіння очікувань» проявляється на середньому рівні у 57,3%, що вказує на певну динаміку взаємодії молодої людини та її реакцій на адаптацію до зовнішніх умов. Залежно від різних життєвих ситуацій, він або вона діятимуть, враховуючи набуті знання та навички відповідно до свого віку та можливостей. Показник «фрустрації на шляху до результату» також становить 57,3% на середньому рівні, що, швидше за все, відображає попередній досвід, нестимульовані дії батьків під час навчання у школі, невідповідні реакції батьків на очікування студента на даний момент. Чим більше виражений показник емоційної включеності, тим швидше виникає фрустрація у зв'язку з певними подіями.
Передумовою виникнення фрустрації є етап, на якому з'являється перешкода; якщо труднощі виникають ближче до досягнення мети, то розчарування більше.
Стан психіки представляє собою специфічну організацію всіх психічних складових особи, що визначається конкретною ситуацією та очікуваними результатами дії, аналізується з урахуванням особистісних установок, мотивів, і цілей, а також враховується як міжособистісні відносини. Психічні стани є многогранними: вони одночасно функціонують як система організації психічних процесів, діяльності та типів міжособистісних взаємин. Вони завжди відображають ситуацію та потреби особистості. Існує уявлення про стани як контекст, в якому відбувається духовна та практична діяльність особи [9, c. 54].
Аналіз психічних станів молодих досліджуваних за методикою «Самооцінка психічних станів» Г. Айзенка дозволяє зробити наступне висновок: стани тривожності (52%) та ригідності (52%), описані Г. Айзенком у методиці, мають середній рівень вираженості, що свідчить про відсутність явних проявів цих станів у досліджуваних. Натомість, середній рівень агресивності слабо підвищений (32%), що свідчить про певне переважання агресивності серед інших психічних станів. Високий рівень агресивності виявлено у 23% респондентів.
Слід зазначити, що методика Г. Айзенка дає змогу діагностувати сталий, всеосяжний, у певному сенсі незмінний психічний стан особистості, який є вказівником більш глибоких емоційних процесів, характеризується високою стабільністю та переважанням, що, у свою чергу, є невід’ємною складовою активних та стійких емоцій молодих людей. Загалом, виявлено значну тенденцію до зростання рівня агресії серед молоді при відносно задовільному функціональному психоемоційному стані та практично повному відсутності негативних психологічних станів, таких як депресія та пригніченість.
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Рисунок 2.5. Результати за методикою «Самооцінки психічних станів»

Стан психіки представляє собою специфічну організацію всіх психічних складових особи, що визначається конкретною ситуацією та очікуваними результатами дії, аналізується з урахуванням особистісних установок, мотивів, і цілей, а також враховується як міжособистісні відносини. Психічні стани є многогранними: вони одночасно функціонують як система організації психічних процесів, діяльності та типів міжособистісних взаємин. Вони завжди відображають ситуацію та потреби особистості. Існує уявлення про стани як контекст, в якому відбувається духовна та практична діяльність особи [6, c. 98].
Аналіз   психічних   станів   молодих   досліджуваних   за   методикою
«Самооцінка психічних станів» Г. Айзенка дозволяє зробити наступне висновок: стани тривожності (52%) та ригідності (52%), описані Г. Айзенком у методиці, мають середній рівень вираженості, що свідчить про відсутність явних проявів цих станів у досліджуваних. Натомість, середній рівень
агресивності слабо підвищений (32%), що свідчить про певне переважання агресивності серед інших психічних станів. Високий рівень агресивності виявлено у 23% респондентів. Слід зазначити, що методика Г. Айзенка дає змогу діагностувати сталий, всеосяжний, у певному сенсі незмінний психічний стан особистості, який є вказівником більш глибоких емоційних процесів, характеризується високою стабільністю та переважанням, що, у свою чергу, є невід’ємною складовою активних та стійких емоцій молодих людей. Загалом, виявлено значну тенденцію до зростання рівня агресії серед молоді при відносно задовільному функціональному психоемоційному стані та практично повному відсутності негативних психологічних станів, таких як депресія та пригніченість (Рис. 2.6).
На шкалі емоційної працездатності, рівень фрустрації в юнаків значно вищий, ніж у дівчат, вказуючи на труднощі у досягненні мети в молодому віці та розрив між очікуваннями та реальністю. Щодо шкали тривожності, вона практично на одному рівні, оскільки в молодому віці різні емоційні стани виникають у зв'язку з передбачуваними зовнішніми загрозами.
Виявлення закономірностей досягнення та підтримки психічних станів у зв'язку з «середовищем» підкреслює важливість соціальної підтримки. Соціальна підтримка сприяє зменшенню впливу стресорів та формує різноманітні психологічні стани, що виникають під час навчальної діяльності. Проте недостатньо просто наявності соціальних зв'язків; суб'єкт повинен сприймати їх як соціальну підтримку та відповідати індивідуальним критеріям адекватності та доступності [17, c. 159].


[image: ]

Рис. 2.6. Результати дослідження домінуючого психічного стану між юнаками та дівчатами за методикою «Самооцінки психічних станів» Г. Айзенка

Аналіз психічних станів молодих досліджуваних за методикою «Самооцінка психічних станів» Г. Айзенка дозволяє зробити декілька ключових висновків. По-перше, стани тривожності та ригідності, мають середній рівень вираженості (52%), що свідчить про відсутність явних проявів цих станів у досліджуваних. По-друге, середній рівень агресивності дещо підвищений (32%), що вказує на певне переважання агресивності серед інших психічних станів, причому високий рівень агресивності виявлено у 23% респондентів.
Методика Г. Айзенка дає змогу діагностувати сталий психічний стан, який відображає більш глибокі емоційні процеси та характеризується високою стабільністю. Загалом, виявлено значну тенденцію до зростання рівня агресії серед молоді при відносно задовільному функціональному психоемоційному стані та відсутності негативних психологічних станів, таких як депресія та пригніченість.


2.3. [bookmark: _TOC_250007]Аналіз отриманих результатів дослідження


Період молодості вважається найбільш важким у формуванні інтелектуальних здібностей, активної соціалізації та професійної підготовки. Вступ до вишу збігається з періодом молодості, який характеризується складністю особистісного розвитку. Даний період життя відрізняється великою різноманітністю емоційних реакцій і способів їх вираження, а також зростанням самоконтролю і саморегуляції. У сучасних умовах життя молоді існує безліч факторів, які ставлять високі вимоги до їхньої психологічної стійкості та адаптації [50].
В сучасному складному соціально-економічному та політичному середовищі проблема тривожності серед молоді є надзвичайно актуальною. Це, насамперед, пов'язано зі зростаючими вимогами до формування відповідальної особистості, яка активно бере участь у житті суспільства, з розвитком громадянської моралі та духовності, з підвищенням професійної компетентності, новою ціннісною спрямованістю та гуманістичним світоглядом [52].
За результатами методики «Особистісна шкала проявів тривоги Тейлора (Teilor's Manifest Anxiety Scale)» можна зробити   такі   висновки,   як: Лише 2% респондентів мали низький рівень тривожності, що свідчило про їх здатність справлятися зі стресом. У 23% випадків середній рівень тривожності мав тенденцію до зниження, у 24% — до зростання. У 38% респондентів показали дуже високий рівень тривожності, що є найвищим результатом на першому курсі. Це проявлялося експресивністю та стрімкими змінами настрою, що негативно впливає на їхню продуктивність, спілкування та взаємодію з іншими. У 13% відповідей свідчили про високий рівень стурбованості стосовно цього періоду життя.
Таким чином результати методики дозволяють зробити висновок що лише 1 особа має низький рівень тривожності, середній рівень тривожності
має 7 особ з тенденцією до зниження, та ще 7 особ – до зростання. У 11 осіб є високий рівень тривжності, та усього у 4 осіб зазначається високий рівень стурбованості стосовно періоду життя.
Зазвичай результати досліджень свідчать про те, що студенти, які починають навчання у вищих навчальних закладах, виявляють високий рівень як ситуативної, так і особистісної тривожності, проте цей рівень зменшується протягом навчального процесу. У рамках дослідження було визначено кореляційний коефіцієнт Пірсона [50], щоб порівняти рівні тривожності серед дівчат і хлопців, оскільки цей показник має важливе значення для планування подальшого навчання молоді.
У дослідженні брали участь 13 хлопців і 17 дівчат, і результати показали: r = 0,251, двостороннє значення r = 0,213. Це дозволяє зробити висновок про статистичну значущість при p = 0,05 (двосторонній) рівня кореляції. Це свідчить про те, що індекс особистісної тривожності тісно пов'язаний з індексом ситуативної тривожності: коли один з цих показників зростає, інший також зростає, і навпаки.
Крім цього, відповідно до впливу пубертатної кризи (кризи незалежності), було використано розрахунок критерію Стьюдента для порівняння показників ситуативної та особистісної тривожності, і були отримані наступні результати:
Для індексу особистісної тривожності, який склав ±7,231, тестове значення дорівнює 0,178, тому значення t-критерію Стьюдента становить 2,021, що менше або рівне t-критичному. Рівень значущості рівний 0,05, що підтверджує достовірність отриманих результатів.
Щодо індексу ситуативної тривожності, який склав ±5,321, тестове значення становить 0,871, тому значення t-критерію Стьюдента дорівнює 3,005, також менше або рівне t-критичному. Рівень значущості p = 0,01 також підтверджує достовірність отриманих результатів.
Молодь з високим рівнем тривожності проявляли замкнутість та мали низькі соціальні навички. Часто вони були безініціативними через очікування
невдач і мали низьку самооцінку. У протилежність їм, студенти з низьким рівнем тривожності були добре в спілкуванні та ініціативні, але в них була слабка емоційна залученість у життєві ситуації та вони мали відносно стримане ставлення до себе. Середній рівень тривожності показував, що ці люди були більш-менш гармонійними, досить активними та комунікабельними, хоча іноді виникали ситуації з необгрунтованою тривожністю. У більшості молоді цієї спеціальності такий рівень тривожності, оскільки він допомагав їм уникнути неприємностей і швидко знайти вихід з ситуації, проте це залежало від їхнього типу особистості. Молодь з середнім рівнем ситуативної тривожності могла вважатися оптимально тривожною, що забезпечувало якісне виконання їх діяльності з реальними результатами.
Згідно проведеного аналізу, було встановлено, що існує негативна кореляція між шкалою «фрустрації» і «агресією» (-0,32, p < 0,001), що свідчить про можливе зменшення цих умов. Це вказує на те, що молодь виявляє більшу взаємодію там, де існує менше опору: коли не має об'єктивних причин для незадовільної автономності, необхідно знизити емоційну напругу, що в свою чергу допоможе зменшити агресивність та ригідність у їхніх проявах. У разі значних змін у системі освіти, агресивність та ригідність студентів вимагають координації, оскільки суб'єктивні відчуття можуть поглибитися. Також було виявлено сильну кореляцію між ригідністю та тривожністю (0,51, р < 0,001) і агресією (0,30, р < 0,001), а також зворотний зв'язок із фрустрацією (-0,28, р < 0,001).
Під час діагностики суб'єктивних відчуттів молоді, таких як настрій, самопочуття та активність, було застосовано t-критерій Стьюдента для шкали «настрою» ± 3,031 при рівні значущості p = 0,05, що свідчить про статистично значущу різницю між показниками. Результати вказують на можливу кореляцію між результатами, отриманими у юнаків та дівчат молодіжного віку, які можуть змінюватися в залежності від різних умов (віку, часу, ситуації тощо). Шкала «активність» також показала статистично значущу різницю між показниками за допомогою t-критерію Стьюдента для незалежних вибірок.
Кореляційний тест Пірсона підтвердив достовірність, показавши низький рівень значущості для позитивної  кореляції між тривожністю та іншими показниками. Також було застосовано критерій Стьюдента для порівняння показників тривожності за результатами шкал Бека та Тейлора, що підтвердило важливість отриманих результатів і надійність методу [24, c. 93]. Отже,	на основі проведеного дослідження можна зробити кілька важливих висновків. Перш за все, молодь сьогоднішнього часу стикається з високим рівнем тривожності, що визначається як особистісною, так і ситуативною. Це може бути пов'язано з різними факторами, такими як соціально-економічне середовище, психологічний тиск, а також	вимоги суспільства до особистісного розвитку та професійного зростання.
У молоді також виявлено різні рівні тривожності, які відображаються у їхньому ставленні до себе, спілкуванні, та рівні активності. Важливою є тенденція до зменшення рівня тривожності протягом навчального процесу, а також його кореляція з різними аспектами психічного стану та поведінки. Дослідження також підтвердило, що існує взаємозв'язок між тривожністю та іншими аспектами психічного здоров'я, такими як фрустрація, агресія та ригідність. Негативна кореляція між тривожністю та фрустрацією може свідчити про можливість зменшення цих умов за належної підтримки та сприятливих умов.

[bookmark: _TOC_250006]Висновки до розділу

Можемо зробити висновок, що дослідження рівня тривожності серед студентської молоді за методиками Спілберга-Ханіна (STAI) та Шкалою тривожності Бека (ВАІ) та ін. виявило важливі аспекти емоційного стану молодих людей на різних етапах їхнього навчання. Результати показують, що середній рівень ситуативної та особистісної тривожності складає відповідно 32% та 53%. Це свідчить про постійну тривогу студентів щодо невизначеності
майбутнього, яка є характерною як на початку навчання, так і на його пізніх етапах. Високий рівень особистісної тривожності порівняно з низьким рівнем реактивної тривожності вказує на меншу інтенсивність реакцій на стресові ситуації та можливе приховування високої тривожності для покращення зовнішнього вигляду.
Період молодості, який збігається з початком навчання у вищих навчальних закладах, є критичним для особистісного розвитку, соціалізації та професійної підготовки. Молоді люди стикаються з високими вимогами до психологічної стійкості та адаптації, що посилюється сучасними соціально- економічними та політичними викликами. Усе це сприяє зростанню рівня тривожності серед молоді, що вимагає більшої уваги до підтримки їхньої психологічної стабільності та розвитку.
В умовах сучасного суспільства, з його високими вимогами до особистісного та професійного зростання, розвиток психологічної стійкості та адаптивності стає надзвичайно важливим. Проблема тривожності серед молоді є актуальною і вимагає комплексного підходу до її вирішення, включаючи підвищення соціальної підтримки, розвиток мотивації та відповідальності.


РОЗДІЛ 3 КОРЕКЦІЯ ТРИВОЖНОСТІ У МОЛОДІ


3.1. [bookmark: _TOC_250005]Програма корекції тривожності у молоді

Наступним кроком у виконанні мети було проведення дослідження, спрямованого на вивчення особливостей корекції рівня тривожності серед молоді в сучасних умовах, а також на оцінку результатів після впровадження програми. Після аналізу результатів попереднього етапу діагностики та теоретичного аналізу було встановлено, що тривожність є наслідком невпевненості в майбутньому та собі, враховуючи сучасні умови. Також було виявлено, що методи саморегуляції розуму і тіла, такі як медитація, дихальні вправи, релаксація та афірмації, є дуже ефективними в боротьбі з тривожністю [12, c. 111].
Метою корекційної програми є зниження рівня тривожності студентів до нормального рівня, сприяння розвитку та удосконаленню навичок вербального та невербального спілкування, створення сприятливих умов для адекватного психологічного, соціального та духовного розвитку особистості, а також для самопізнання та усвідомлення. Додаткові цілі включають формування толерантного ставлення до інших та розвиток сфери спілкування.
Основними завданнями програми є:
· Зниження рівня тривожності та страху серед студентів.
· Розвиток навичок контролювання тривожності.
· Підтримка	самооцінки	та	самопізнання	в процесі професійного розвитку.
· Формування толерантного підходу до спілкування з іншими.
· Розвиток навичок міжособистісного спілкування.
Тому було запропоновано розділити програму на три основні блоки, які допоможуть дослідити різні аспекти молодіжного життя та виявити основні
проблеми та симптоми тривожності. Загалом, було розроблено десять занять, тривалість кожного з них складає дві години (Таблиця 3.1)
Таблиця 3.1

	№ з/п
	Назва зустрічі
	Мета
	Вправи

	Блок І. Цілісність власного
«Я»

	1
	Знайомство
	Формування доброзичливої робочої атмосфери в групі, встановлення особистих кордонів при взаємодії у вправах
	Вступ

	
	
	
	Обговорення правил
роботи.

	
	
	
	Вправа «Колективний
аутотренінг»

	
	
	
	Вправа «Моє ім’я»

	
	
	
	Вправа «Хто я?»

	
	
	
	Прощання

	Блок ІІ. Я –неповторний

	2
	Страхи
	Опанування навичок самоконтролю та прийомів релаксації, розвиток емоційної саморегуляції, формування уміння відкрито виражати свої емоції та почуття, с
	Привітання. Вправа
«Павутинка дружби»

	
	
	
	Вправа «Наші почуття і
емоції»

	
	
	
	Інформаційне повідомлення
«Страхи»

	Блок ІІІ. Життя без тривожності

	3
	Моє життя	в моїх руках
	Усвідомлення й вербалізація свого
Психологічного стану, зниження емоційного напруження, профілактика проявів агресивності
	Привітання. Вправа
«Клубок ниток»

	
	
	
	Вправа
масок»
	«Театр

	
	
	
	Вправа «Кулачки»

	
	
	
	Вправа
мудреця»
	«Поради

	
	
	
	Вправа «Яким я хотів
би бути 





Для значного зменшення рівня тривожності важливо досягати реальних успіхів у будь-якій справі. Замість критики потрібно більше заохочувати, уникаючи порівнянь з іншими і зосереджуючись лише на власних досягненнях. Важливо відзначати навіть найменші успіхи замість того, щоб постійно фокусуватися на невдачах.
Також корисними є довірливі дотики та теплі емоційні стосунки, які можуть допомогти зменшити загальну тривожність. Вивчення міжособистісних стосунків молоді в групі спрямоване на систематичне формування цих стосунків та створення позитивної емоційної атмосфери. Покращення самооцінки та рівня домагань може підвищити їхній статус у міжособистісній системі. Важливо мотивувати молодь на успіх, включаючи соціальне життя.
З цією метою молоді на початку корекційної роботи запропоновано вести щоденник, в якому вони можуть фіксувати власні зміни та зростання - так званий «щоденник-рефлексія». Ведення щоденника дозволяє студентам
бачити свій власний розвиток, їх реакції на різні ситуації та створює основу для саморозвитку та відповідальності.
Програма корекції спрямована на зниження рівня тривожності серед молоді. Вправи розроблені з метою розвитку основних якостей молоді, спрямовані на зміщення їхнього фокусу на досягнення, а не на страхи та переживання. Одним з ключових завдань є підвищення рівня самооцінки та впевненості у майбутньому [6, c.88].
Перший етап «Цілісність власного «Я» спрямований на самопізнання та усвідомлення як позитивних, так і негативних аспектів особистості, що дозволяє молоді оцінити своє поточне самопочуття. Ймовірно, на цьому етапі молодь можуть відчути опір до позитивних перетворень, але це вказує на початкову готовність до самовдосконалення. Крім того, на цьому етапі створюється атмосфера довіри в групі, що є важливим для ефективної комунікації, особливо у вправах, що передбачають спільну взаємодію.
Другий етап «Я – неповторний» повністю переключає увагу молоді на іншу діяльність, що допомагає подолати внутрішні обмеження та страхи, а також сприяє усвідомленню власної унікальності та власної цінності для оточення та суспільства. Цей період у житті молодої людини є переломним, оскільки він набуває більшої самостійності та здатності до самовизначення життєвих цілей, особливо у професійному аспекті.
На третьому етапі «Життя без тривожності» молодь використовує практичні поради, які вони отримали раніше, для досягнення життєвих цілей. Вони активно розвивають віру в себе та свої здібності, а також ставляться до результатів залежно від своїх власних зусиль. Головна мета цього етапу - зниження емоційного напруження, запобігання агресивності під час навчання та у періоди кризових ситуацій, таких як пандемія, яка може збільшувати тривожність через інформаційне навантаження.
У роботі з молоддю, яка має стійку концепцію особистості з тривожністю, застосовуються такі методи:
· Переосмислення симптомів тривоги: часто молодь з підвищеною тривожністю розчаровується при спостереженні перших ознак цього стану. У багатьох випадках корисним є пояснення, що це ознаки активації, які свідчать про готовність діяти. Важливо вказати, що більшість людей відчувають подібні емоції і вони можуть бути корисними для реагування. З певною підготовкою ця стратегія може бути дуже ефективною.
· Налаштування на певний емоційний стан: молоді пропонується асоціювати свої збуджені, тривожні емоції з певною мелодією, кольором, пейзажем і характерними жестами; а спокійний, розслаблений стан - з іншим кольором або жестом. Також використовується метод «виграти», коли спочатку молодь зосереджуються на першому, потім другому, потім третьому, і повторюють це кілька разів, щоб заспокоїтися [18, c.67].
· Щасливий спогад: молоді пропонується уявити собі ситуацію, коли вони відчували себе абсолютно спокійними та розслабленими, і запам'ятати всі відчуття якомога яскравіше, щоб повторити цей стан.
· Рольове використання: у складних ситуаціях молоді пропонується живо уявити себе в образі певного персонажа (наприклад, улюбленого кіногероя), зіграти його роль і діяти відповідно до цього образу. Цей метод особливо ефективний для молоді.
· Посмішка: навчання цілеспрямованому управлінню м'язами обличчя. Їм даються стандартні вправи для розслаблення м'язів обличчя, щоб зняти нервово-м'язову напругу, та пояснюється важливість цього для зниження тривоги.
· Дихання - розглядає важливість ритмічного дихання та пропонує методи використання дихання для зняття напруги, такі як видихати удвічі довше, ніж вдихати; у випадку сильної напруги робити глибокий вдих удвічі довше або зробити глибокий вдих і затримати його на 20-30 секунд;
· Уявне тренування - ситуація, яка викликає тривогу, буде детально уявлена, включаючи всі обставини, що спричиняють важкі моменти, власні дії будуть обдумані та ретельно обмірковані;
· Рольова гра - психологи відтворюють ситуації, що викликають тривожність у молоді. Також корисно, коли психолог, не попередивши його, змінює тон розмови з ним: стає нетерплячим, а співрозмовників переривають незадоволені слухачі;
· Переведіть це в абсурд - у розмовах з психологами та в інших ситуаціях, коли молоді заздалегідь гарантовано спокій, вимагають виявляти надмірну тривогу та страх, як у жарті [61].
Необхідно мати терпіння, творчий підхід, чутливість і, головне, пам'ятати: кожна спроба підвищити самооцінку тривожного представника молоді повинна базуватися на чесності, довірі та безумовній любові оточення. Таким чином, для того щоб тривожність була продуктивною, важливо навчити молодь навичкам саморегуляції, аналізу тривожних ситуацій, плануванню дій заздалегідь у подібних обставинах, виявленню помилок та їх подальшому урахуванню. У відміну від деструктивної тривожності, конструктивна тривожність завжди спрямована на подолання конкретної перешкоди, і в цьому випадку дорослі можуть допомогти йому зрозуміти, що це за перешкода насправді і як її подолати.
Отже, вчасна ідентифікація стресорів та причин емоційної напруги і тривожності серед молоді, надання викладачам рекомендацій щодо створення позитивної емоційної атмосфери, є важливими завданнями практичного психолога, який ґрунтується на проактивному підході для негайного виконання цих завдань. Адже лише спільними зусиллями психологів і батьків можна створити сприятливі умови для ефективної психологічної корекції молоді із підвищеною тривожністю.

3.2. Результати психологічної корекції тривожності у молоді в умовах війни

Проведена психологічна корекція спрямована на зме ншення рівня тривожності серед молодіта стабілізацію їх емоційного стану. В результаті цієї роботи було виявлено, що більшість молоді відчувають суперечливі почуття, а їх емоційна нестабільність пов'язана з психологічними змінами та майбутнім професійним становленням. Вони часто переживають сильні позитивні або негативні емоції та рідше перебувають у нейтральному стані. Також виявлено, що невмотивованість є однією з ознак молоді, які активно шукають свою унікальну сутність. Емоційна нестабільність визначається значною невпевненістю молоді у правильності свого професійного становлення.
Після проведення   корекційної   роботи   результати   за   методикою «Спілберга-Ханіна оцінка рівня ситуативної (реактивної) тривожності (STAI)» показали наступне (Рис. 3.1): високий рівень особистісної тривожності знизився на 17% порівняно з попередніми даними, що свідчить про зменшення емоційної напруги серед молоді, а також збільшення їх орієнтації на самого себе та на групову роботу. Використовуючи критерій Стьюдента, було проведено перевірку відмінності показників та їх достовірності, при цьому t- емпіричне = 3,1 при значенні p ≤ 0,01, що підтверджує достовірність отриманих результатів і їх значущість [24, c. 172].
Показник високого рівня ситуативної тривожності зменшився на 8%, що свідчить про присутність деяких тривожних моментів у житті молоді, але тенденція до зниження вказує на поступове усвідомлення та потенційне зменшення емоційних реакцій на конкретні події у житті. При цьому t- емпіричне = 3,2 при значенні p ≤ 0,01, що підтверджує значущість отриманих результатів.
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Рис.3.1 Розподіл рівнів особистісної та ситуативної тривожності у молоді після корекційної роботи за методико «Спілберга-Ханіна оцінка
Отже, згідно з цим методом встановлюється відповідність прямій залежності між рівнями особистісної та ситуативної (реактивної) тривожності, що було підтверджено за допомогою критерія Пірсона χ2емп. = 299,37, що перевищує значення р ≥ 0,01, підтверджуючи нашу гіпотезу. Рівень значущості двох змінних дорівнює r = 17,3. Іншими словами, отримані результати свідчать про те, що запропонована програма сприятиме зменшенню ситуативної тривожності молоді у ситуаціях навчального процесу, а також їх особистісної тривожності, що, в свою чергу, призведе до зменшення їх емоційних проявів. Крім того, рівень такої взаємодії може свідчити про саморегуляцію серед молоді. Ми вважаємо, що це сталося через те, що на третьому етапі дослідження, порівняно з першим, молодь контрольної групи були більш налаштовані на умови навчальної діяльності, що позитивно вплинуло на їх загальний психологічний стан та  їх здатність самостійно адаптуватися до будь-яких ситуацій у житті та навчанні [13, c. 87].
Показники за методикою «Шкала тривожності Бека (ВАІ)» змінилися наступним чином (Мал. 8): низький рівень тривожності збільшився на 13% від попереднього показника, середній рівень знизився на 2%, високий рівень зменшився на 7%, що свідчить про позитивну динаміку рівня тривожності за шкалою Бека.
[image: ]Математично-статистична обробка даних за допомогою програми SPSS для визначення рівня тривожності за шкалою Бека до та після корекційної роботи показала такі результати: tемп. = 5,4 при tкрит. = 2,76 з p ≤ 0,01, що підтверджує достовірність отриманих результатів, які перебувають у зоні значимості.
Рис. 3.2. Розподіл рівнів тривожності у молоді після корекції за методикою «Шкала тривожності Бека (ВАІ)» (The Beck Anxiety Inventory)
Після внесених корекцій до методики «Шкала тривожності Тейлора» (за адаптацією Т.В. Немчина) спостерігається значна покращення результатів, як показано на Мал. 9. Після корекції взагалі відсутній низький рівень тривожності, середні рівні, відповідно до тенденцій, зазнають змін: 31% виявляє тенденцію до підвищення, а 29% - до зниження [48, c. 152].
Високий рівень тривожності за шкалою Тейлора помітно знизився на 35%, що є досить значущим результатом для молоді. Розрахунки показують t = 4,5 при значенні p ≤ 0,05, що підтверджує значимість проведеної роботи.
У разі зовнішньої мотивації молоді приймають споживацьке ставлення до навчання, тобто запам'ятовують навчальний матеріал для найближчої мети, такої як відповідь на семінарі чи складання іспиту, а потім швидко забувають його. У випадку внутрішньої динаміки навчально-професійної діяльності переважають професійно-пізнавальні інтереси молоді, що також може призводити до збільшення рівня тривожності, особливо через страх неспроможності відповісти, якщо вони вважають себе неготовими.
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Рис. 3.3. Розподіл рівнів тривожності у молоді після корекції за методикою «Шкала тривожності Тейлора»
Після проведення методики «Самооцінки психічних станів» Г. Айзенка зафіксовано позитивну динаміку (див. Рис.3.4.). Показник тривожності зменшився на 18%, що свідчить про подолання негативних емоцій, розвиток навичок управління проблемними ситуаціями, збільшення відчуття відповідальності за власні дії, зменшення впливу психологічних факторів на особисту тривожність молоді, розвиток умінь планування майбутнього та формування різноманітних стратегій поведінки у груповій роботі та у процесі професійного становлення.
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Рис.3.4. Результати після корекції за методикою «Самооцінки психічних станів» Г. Айзенка
Розрахунки до та після корекції за критерієм розбіжності Стьюдента підтверджують ефективність використаних вправ темпу на рівні 3,5 при значенні p ≤ 0,05, що підтверджує значимість проведеної роботи.
Згідно з шкалою «фрустрації», спостерігається зниження високого рівня на 32%, що вказує на стимулювання когнітивного потенціалу особистості, загартування волі та підвищення емоційної стійкості. Це також позитивно впливає на емоційно-вольову сферу молоді. Фрустрацію слід розглядати у трьох аспектах: психологічному (емоційному), фізіологічному та когнітивному. Розрахунки за критерієм Стьюдента підтверджують значущість отриманих результатів, де темп = 3,7 при p ≤ 0,01.
Показники «агресивності» знизилися на 15%, середній рівень залишився майже незмінним для 31% респондентів, а низький рівень відзначають 61% респондентів, що вказує на формування адекватної рольової поведінки серед молоді. Виникнення агресії у молоді зазвичай пов'язане з неефективними навичками спілкування. Робота в групі допомогла налаштувати гармонійну атмосферу, що сприятиме використанню адекватних методів спілкування надалі. Розрахунки показують значущість отриманих результатів, де темп = 4,9 при p ≤ 0,01.
На початку дослідження респонденти мали високий рівень «ригідності» на рівні 30% за шкалою. Після корекції високі показники знизилися на 18%, що свідчить про зміщення фокусу уваги та здатність адаптуватись, що було враховано у корекційній програмі. Студенти виявили готовність керувати власними думками, ставленням та мотивацією. Обробка даних підтверджує значущі зміни до та після корекції, де темп = 6,4 при p ≤ 0,01. Важливою перевагою виявилось відстоювання власних думок і позицій, а також нонконформістські прояви.
Отримані емпіричні дані до та після корекції зазнали істотних змін, а тому ефективність корекційної роботи вважається доведеною (Мал. 11).
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Рис.3.5. Узагальнений аналіз даних до та після корекції

Отже, результати дослідження свідчать про успішність корекційної програми щодо зниження рівня "ригідності" серед респондентів. Початковий високий рівень "ригідності" на рівні 30% було знижено на 18% після застосування корекційної програми. Це свідчить про зміщення фокусу уваги та здатність респондентів до адаптації. Додатково, дослідження показало, що студенти виявили готовність керувати своїми думками, ставленням та мотивацією. Обробка даних підтвердила значущі зміни до та після корекції, що підтверджує ефективність корекційної роботи. Особливо важливою перевагою виявилось відстоювання власних думок і позицій, а також нонконформістські прояви серед респондентів. На підставі отриманих емпіричних даних можна зробити висновок, що ефективність корекційної роботи доведеною і програма успішно вплинула на зміни в психологічних аспектах респондентів.

3.3. [bookmark: _TOC_250004]Розробка практичних рекомендацій з подолання тривожності в умовах воєнного стану

Для поліпшення якості життя молоді в умовах воєнного стану можуть бути використані різноманітні методики, спрямовані на зниження рівня тривожності. Серед них:
1. Прогресивне розслаблення м'язів або «сканування тіла». Ця техніка передбачає по черзі напруження та розслаблення різних частин тіла, починаючи з максимальної напруги і переходячи до максимального розслаблення.
2. Квадратне дихання. Під час цієї техніки виконується умовний квадрат: вдих - пауза - видих - пауза, з установленою однаковою часовою рамкою для кожного процесу.
3. Спостереження за зміною відчуттів. Ця методика передбачає закриття очей та уважне прослуховування власного тіла для виявлення та спостереження за проявами тривоги в різних його частинах.
4. Зміна настрою та установок сприйняття світу. При усвідомленні тривоги важливо зосередитися на позитивних моментах та намагатися знаходити їх навіть у стані тривоги [28, c. 48].
5. Метод «Скарлет О’Хара»
У складних моральних ситуаціях головна героїня роману «Віднесені вітром» завжди прагнула зосередитись на завтрашньому дні. Це її спосіб відкласти хвилювання на майбутнє, що, відповідно, міг би стати причиною тривоги.
6. Активне слухання
Важливо мати змогу поділитися неприємними думками з довіреною особою. Слухачу слід уважно прислухатися, а «клієнтові» детально розповісти про свої міркування.
7. Вправа «Три кола»
Дуже складно зосередитися, коли ми переживаємо страх і відчуваємо свою власну безсилля щодо нерівності або рішень, які приймаються далеко від нас. Пропоную просту і корисну вправу для того, щоб привести до порядку наші думки і емоції.
Метою такої вправи, що ми не в силах впливати на весь світ, тому й не треба перейматись за усе на світі. Для цього знадобиться 2 аркуші паперу та маркери.
На одному з них намалюйте велике коло. В це коло впишіть усі питання, які вас зараз хвилюють. Підпишіть цей Аркуш, як №1, а саме коло назвіть
«Коло Тривоги».
На другому аркуші (№2), намалюйте три кола: перше, таке саме, як на Аркуші №1 (тобто «Коло Тривоги»), друге – трохи менше - всередині Кола Тривоги (назвемо його «Коло Впливу»), а третє, ще менше – намалюйте всередині другого, з назвою «Коло Контролю» [48, c. 81].
Тепер перенесіть усі питання з вашого «Кола Тривоги» на Аркуші №1 на Аркуш №2, розміщуючи їх у різні кола наступним чином (Рис. 3.6.):
У Коло Тривоги:
ті питання, на які Ви не можете впливати і де у Вас немає контролю У Коло Впливу:
ті питання, на які Ви можете впливати
У Коло Контролю:
ті питання, які Ви можете контролювати.
Тепер спокійно подивіться на результати і зосередьтесь на питаннях, які потрапили у Коло Контролю і Коло Впливу.
Якщо ви у великому стресі і вам важко знайти, що має бути у Колі Контролю, подумайте, про наступне:
· На що я витрачаю свій час
· Про що я думаю
· Що я їм і що я п’ю, скільки уваги приділяю тілу
· З ким спілкуюсь і про що
· Як довго я фіксуюсь в негативі
· Що я можу зробити для того, щоб підтримати себе.
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Рис. 3.6. Зразок оформлення вправи 3 кола


Рекомендації для зменшення тривоги серед молоді в умовах воєнного стану:
1. Свідомо сприймати та аналізувати інформацію з різних джерел (ЗМІ, Інтернет, соціальні мережі тощо) з урахуванням контексту.
2. Більше часу проводити на відкритому повітрі. Прогулянки на свіжому повітрі допомагають заспокоїти тривожний стан та можуть виступати як профілактичний захід.
3. Відводити час на заняття, які приносять задоволення. Це можуть бути хобі, розваги або інші цікаві діяльності, наприклад, читання, в'язання, малювання, ковзання, ролики.
4. Створювати режим дня. Регулярність у розпорядку дня допомагає уникнути хаосу, що може збільшувати тривогу [34, c. 55].
5. Читати літературу, пов'язану з проблемою тривоги, для кращого розуміння її причин та проявів. Це допоможе виявити зміни у психічному стані та вчитися коригувати їх за допомогою описаних технік або власних методів.
У книзі «Стіни в моїй голові» В. Станчишин розглядає три різні підходи до подолання тривожності:
1) Активна реакція, коли людина вирішує ситуацію, що викликає тривогу, впевнено, захищаючи свої права і можливість захисту.
2) Уникнення, коли особа розумно оцінює обстановку і віддаляється від джерела тривоги, щоб захистити себе.
3) Пасивна адаптація, коли людина підлаштовується під тривожну ситуацію, ігноруючи власні бажання і вважаючи, що немає інших варіантів.
Отже, у контексті воєнного стану, де молодь стикається зі стресом, тривогою та нестабільністю, важливо використовувати різноманітні методики для поліпшення якості їхнього життя. Наведені методики спрямовані на зниження рівня тривожності та допомогу молоді в ефективному управлінні своїми емоціями та станом психіки.
Використання таких прийомів, як прогресивне розслаблення м'язів, квадратне дихання, спостереження за зміною відчуттів та зміна установок сприйняття світу, сприяє покращенню самопочуття та зниженню тривоги. Крім того, важливо надати можливість молоді висловлювати свої емоції та думки, наприклад, через активне слухання. Додатково, рекомендації щодо зменшення тривоги включають свідоме сприйняття інформації, більше часу на
відкритому повітрі, зайняття улюбленими справами та створення режиму дня. Врахування різних підходів до подолання тривоги, які розглядаються у літературі, також може бути корисним для молоді.

[bookmark: _TOC_250003]Висновки до розділу

Можемо зробити висновок, що дослідження підтвердило значний позитивний вплив корекційної роботи на рівень тривожності серед молоді в умовах воєнного стану. Застосування різних методик показало стійке зниження як особистісної, так і ситуативної тривожності, що свідчить про ефективність програми в покращенні емоційного стану та саморегуляції у молоді. Методика «Спілберга-Ханіна» показала зниження особистісної тривожності на 17% та ситуативної на 8%, що підтверджується статистичною значущістю результатів. За методикою «Шкала тривожності Бека (ВАІ)» також відзначено позитивну динаміку, зниження високого та середнього рівнів тривожності та збільшення низького рівня.
Додатково, аналіз за методикою «Шкала тривожності Тейлора» та
«Самооцінка психічних станів» Г. Айзенка продемонстрував значне зменшення рівня тривожності, що свідчить про покращення емоційного самопочуття та саморегуляції серед молоді. Крім того, аналіз рівня фрустрації та агресивності показав їхнє істотне зниження, що свідчить про підвищення емоційної стійкості та формування адекватної рольової поведінки у молоді. Отже, результати дослідження переконливо свідчать про успішність корекційної роботи в покращенні психологічного стану молоді в умовах воєнного конфлікту.
Рекомендації щодо використання різноманітних методик для зниження тривожності та підвищення саморегуляції можуть бути корисними для подальшого покращення якості життя молоді в аналогічних ситуаціях.
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ВИСНОВКИ

Підсумовуючи вищезазначені аспекти психологічних шляхів подолання тривожності у молоді в умовах війни, можна зробити кілька ключових висновків.
1. В першу чергу, важливо визнати, що тривожність є нормальною реакцією на стрес, особливо в умовах війни. Вона може мати різні прояви та ступені інтенсивності, і кожна людина реагує на стресові ситуації по-своєму. Однак, якщо тривожність стає надмірною або перешкоджає нормальному функціонуванню особистості, важливо шукати шляхи її подолання.
Психологічні шляхи подолання тривожності включають в себе широкий спектр методів та стратегій. Психотерапія, включаючи когнітивно- поведінкову терапію, діалектично-поведінкову терапію, а також групові терапевтичні сесії, може допомогти особі зрозуміти корені своєї тривожності та розвинути ефективні стратегії для її подолання.
Розвиток стресостійкості також є ключовим аспектом у подоланні тривожності. Це може включати в себе навчання стратегіям саморегуляції, використання дихальних технік та медитації, а також регулярну фізичну активність. Розвиток цих навичок допомагає людині легше адаптуватися до стресових ситуацій та зменшує вплив тривожності на її життя.
2. Сприятливе соціальне середовище та підтримка також мають важливе значення у подоланні тривожності. Родина, друзі та спільнота можуть надати підтримку та розуміння, що допомагає зменшити відчуття самотності та ізоляції, які часто супроводжують тривожність. Створення сприятливого соціального середовища, де люди можуть відчуватися захищеними та підтриманими, є важливою складовою успішного подолання тривожності.
Крім того, важливо враховувати індивідуальні особливості кожної особистості при розробці програм та стратегій для подолання тривожності. Що працює для однієї людини, може бути неефективним для іншої, тому важливо враховувати унікальні потреби та можливості кожної особистості.
3. Вплив війни на рівень тривожності у молоді є складною та багатогранною проблемою, яка потребує уваги як з боку науковців і практиків, так і з боку суспільства в цілому. Дослідження цього питання може сприяти розробці ефективних стратегій підтримки та реабілітації молоді, яка стикається з психологічними та соціальними наслідками війни. Тільки шляхом спільних зусиль можна забезпечити молодому поколінню можливість побудувати мирне та безпечне майбутнє.
4. Дослідження рівня тривожності серед студентської молоді за методиками Спілберга-Ханіна (STAI) та Шкалою тривожності Бека (ВАІ) та ін. виявило важливі аспекти емоційного стану молодих людей на різних етапах їхнього навчання. Результати показують, що середній рівень ситуативної та особистісної тривожності складає відповідно 32% та 53%. Це свідчить про постійну тривогу студентів щодо невизначеності майбутнього, яка є характерною як на початку навчання, так і на його пізніх етапах. Високий рівень особистісної тривожності порівняно з низьким рівнем реактивної тривожності вказує на меншу інтенсивність реакцій на стресові ситуації та можливе приховування високої тривожності для покращення зовнішнього вигляду.
5. Обґрунтовано та апробовано психокорекційну програму подолання тривожності у студентів. Мета програми: створення тренінгової (психокорекційної) групи шляхом налагодження взаємодії між учасниками і тренером, розвиток вміння позитивно мислити, долати негативні емоції, долати страхи і тривогу. Програма розрахована на 15 зустрічей, усього 30 годин. Запропоновано ефективні психологічні рекомендації для молоді щодо самодопомоги в момент появи перших ознак тривожності.
[bookmark: _TOC_250001]Отже, усі ці психологічні шляхи подолання тривожності у молоді в умовах війни є важливими та актуальними в контексті сучасних викликів, з якими стикається сучасне суспільство. Розуміння та застосування цих методів може допомогти молоді зробити краще рішення та забезпечити більш здоровий та щасливий життя.
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ДОДАТКИ
Додаток А
«Опитувальний бланк ситуативної тривожності (Спілбергера-Ханіна)

	
№з/п
	
Ситауац
ія
	Н
і, це не та к
	Нап
ев но, щ
о
т а к
	В
і р н о
	Ді й с н о в і р н
о

	1.
	Я спокійний
	1
	2
	3
	4

	2.
	Мені нічого не загрожує
	1
	2
	3
	4

	3.
	Я почуваю себе напружено
	1
	2
	3
	4

	4.
	Я відчуваю жаль
	1
	2
	3
	4

	5.
	Я почуваю себе вільно
	1
	2
	3
	4

	6.
	Я розчарований
	1
	2
	3
	4

	7.
	Мене хвилюють можливі невдачі
	1
	2
	3
	4

	8.
	Я відчуваю себе відпочилим
	1
	2
	3
	4

	9.
	Я стурбований
	1
	2
	3
	4

	10.
	Я маю відчуття внутрішнього
задоволення
	1
	2
	3
	4

	11.
	Я впевнений у собі
	1
	2
	3
	4

	12.
	Я нервую
	1
	2
	3
	4

	13.
	Я не знаходжу собі місця
	1
	2
	3
	4

	14.
	Я напружений
	1
	2
	3
	4

	15.
	Я не відчуваю скованості
	1
	2
	3
	4

	16.
	Я задоволений
	1
	2
	3
	4

	17.
	Я заклопотаний
	1
	2
	3
	4

	18.
	Я надто збуджений і мені не по собі
	1
	2
	3
	4

	19.
	Мені радісно
	1
	2
	3
	4

	20.
	Мені приємно
	1
	2
	3
	4


Розрахунок індексу ситуативної (реактивної) тривожності здійснюється відповідно до наступної формули:
\[ РТ = ∑1 - ∑2 + 35 \]



17, 18;

де:
∑1 - сума цифр, які були закреслені в пунктах 3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14,

∑2 - сума цифр, які були закреслені в пунктах 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16,

19, 20.
Якщо значення РТ не перевищує 30, це свідчить про те, що особа, яка проходила опитування, не відчуває особливої тривоги, а отже, у даному моменті вона демонструє низький рівень тривожності. Значення у проміжку від 31 до 45 вказує на помірний рівень тривожності. Якщо РТ перевищує 46, це означає високий рівень тривожності.
Дуже високий рівень тривожності (більше 46) часто пов'язаний з наявністю невротичного конфлікту, емоційними та невротичними розладами, а також психосоматичними захворюваннями.
Низький рівень тривожності (менше 12), навпаки, може вказувати на депресивний стан, відсутність реакції на подразники та низький рівень мотивації. Проте іноді дуже низькі значення тривожності у результататах тестування можуть бути наслідком активного приховування високого рівня тривоги з метою продемонструвати себе у «кращому світлі».


Додаток Б
«Шкала тривожності Бека (ВАІ)» (The Beck Anxiety Inventory)

	Тверджен
ня
	0.Зовсі
м не турбу
є
	1.Зле
гка турб
ує
	2.Серед
ньо турбу
є
	3.Ду
же тур
бує

	1.Відчуття оніміння
та поколювання в тілі
	
	
	
	

	2.Відчуття жару
	
	
	
	

	3.Тремтіння в ногах
	
	
	
	

	4.Неможливість розслабитись
	
	
	
	

	5.Страх, що станеться найгірше
	
	
	
	

	6.Головокружіння
	
	
	
	

	7.Прискорене серцебиття
	
	
	
	

	8.Нестійкість, нестабільність
	
	
	
	

	9.Відчуття жаху, це кінець
	
	
	
	

	10.Дратівливість
	
	
	
	

	11.Тремтіння в руках
	
	
	
	

	12.Відчуття задухи
	
	
	
	

	13.Нерівна хода
	
	
	
	

	14.Страх втрати контролю
	
	
	
	

	15.Труднощі з диханням
	
	
	
	

	16.Страх смерті
	
	
	
	

	17.Переляк
	
	
	
	

	18.Шлунково-кишкові розлади
	
	
	
	

	19.Непритомність
	
	
	
	

	20.Прилив крові до обличчя
	
	
	
	

	21.Посилене потовиділення (не пов’язане зі спекою)
	
	
	
	


Розрахунок виконується шляхом простого підсумовування балів за всіма пунктами шкали.
· Результат від 0 до 21 балу включно вказує на низький рівень тривожності.
· Результат від 22 до 35 балів свідчить про середню вираженість тривожності.
· Результат вище 36 балів (при максимальному балі 63) свідчить про дуже високий рівень тривожності.
Додаток В
Методика «Шкала тривожності Тейлора»
Тестовий матеріал
1. Зазвичай я спокійний і вивести мене нелегко.
2. Мої нерви засмучені трохи більше, ніж в інших людей.
3. У мене рідко бувають запори.
4. У мене рідко бувають головні болі.
5. Я рідко втомлююся.
6. Я майже завжди почуваюся цілком щасливим.
7. Я впевнений у собі.
8. Практично я ніколи не червонію.
9. У порівнянні зі своїми друзями я вважаю себе цілком сміливою людиною.
10. Я червонію не частіше, ніж інші.
11. У мене рідко буває серцебиття.
12. Зазвичай мої руки досить теплі.
13. Я сором'язливий не більше ніж інші.
14. Мені не вистачає впевненості у собі.
15. Іноді мені здається, що я ні на що не придатний.
16. У мене бувають періоди такого занепокоєння, що я не можу всидіти на місці.
17. Мій шлунок дуже турбує мене.
18. У мене не вистачає духу винести всі майбутні труднощі.

19. Я хотів би бути таким самим щасливим, як інші.
20. Мені здається, що переді мною нагромаджені такі труднощі, які мені не подолати.
21. Мені нерідко сняться кошмарні сни.
22. Я помічаю, що мої руки починають тремтіти, коли намагаюся щось зробити.
23. У мене надзвичайно неспокійний і уривчастий сон.
24. Мене дуже турбують можливі невдачі.
25. Мені доводилося відчувати страх у тих випадках, коли я точно знав, що мені нічого не загрожує.
26. Мені важко зосередитись на роботі або на якомусь завданні.
27. Я працюю з великою напругою.
28. Я легко приходжу в замішання.
29. Майже весь час відчуваю тривогу через будь-кого або через що- небудь.
30. Я схильний приймати все дуже серйозно.
31. Я часто плачу.
32. Мене нерідко мучать напади блювоти та нудоти.
33. Раз на місяць чи частіше у мене буває розлад шлунка.
34. Я часто боюся, що ось-ось почервонію.
35. Мені дуже важко зосередитися на чомусь.
36. Моє матеріальне становище дуже турбує мене.
37. Нерідко я думаю про такі речі, про які ні з ким не хотілося б говорити.
38. У мене були періоди, коли тривога позбавляла мене сну.
39. Часом, коли я перебуваю в замішанні, у мене з’являється сильна пітливість, що дуже бентежить мене.
40. Навіть у холодні дні я легко потію.
41. Іноді я стаю таким збудженим, що мені важко заснути.
42. Я – людина легко збудлива.

43. Іноді я відчуваю себе марним.
44. Іноді мені здається, що мої нерви дуже розгублені, і я ось-ось вийду з себе.
45. Я часто ловлю себе на тому, що мене щось турбує.
46. Я набагато чутливіший, ніж більшість інших людей.
47. Я майже весь час відчуваю голод.
48. Іноді я засмучуюсь через дрібниці.
49. Життя для мене пов’язане з незвичайною напругою.
50. Очікування завжди нервує мене.
Кожна відповідь «так» на висловлювання 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20,
21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35 , 36, 37, 38, 39, 40,
41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50 та відповідь «ні» на висловлювання 1,
2, 3, 4, 5, 6, 7 8, 9, 10, 11, 12, 13 оцінюється в 1 бал. Сумарна оцінка визначається таким чином:
· Від 40 до 50 балів інтерпретується як дуже високий рівень тривожності;
· Від 25 до 40 балів свідчить про високий рівень тривожності;
· Від 15 до 25 балів показує середній рівень тривожності, існуючий з тенденцією до високого;
· Від 5 до 15 балів означає середній рівень тривожності, із тенденцією до низького;
· Від 0 до 5 балів вказує на низький рівень тривожності.


Додаток Г
Бесіда-опитування на тему: «Прояви тривожності»
Найбільший Ваш страх у період навчання?
Чи важко Вам призвичаїтись до нових викладачів?
Чи вдається Вас боротись іі стресом та протистояти йому? Опишіть коли це найчастіше трапляється.
Чи маєте ви певні переживання перед сесією? Чи часто Ви лінуєтесь?
Чи часто Ви уникаєте непосильних задач?
Як ви відчуваєте себе у групі?
Як виявляється Ваше переживання в реальності? Як часто Вас супроводжують відчуття стресу?
Яка Ваша опора та мотивація?

Додаток Д
Методика «Самооцінка психічних станів» Г.Ю. Айзенк

	
№
	





Психічні стани
	Пі дх од ит ь
	Н
е д у ж е
пі дх од ит
ь
	Н
е під хо ди ть

	
	
	2
	1
	0

	1
	Не відчуваю у собі впевненості
	
	
	

	2
	Часто червонію без причини
	
	
	

	3
	Мій сон мене непокоїть
	
	
	

	4
	Легко починаю нудьгувати
	
	
	

	5
	Непокоюся через неприємності, які є тільки в
уяві
	
	
	

	6
	Мене лякають труднощі
	
	
	

	7
	Люблю аналізувати свої недоліки
	
	
	

	8
	Мене легко переконати
	
	
	

	9
	Я підозріливий
	
	
	

	10
	Важко переношу час очікування
	
	
	

	11
	Нерідко мені здаються безвихідними ситуації, із яких можна
знайти вихід
	
	
	

	12
	Неприємності мене сильно засмучують, я падаю
духом
	
	
	



	13
	У неприємних ситуаціях я схильний без поважних причин
звинувачувати себе
	
	
	

	14
	Нещастя та невдачі нічому мене не вчать
	
	
	

	15
	Я часто відмовляюся від боротьби, вважаю її
даремною
	
	
	

	16
	Я часто почуваю себе беззахисним
	
	
	

	17
	Іноді у мене буває стан відчаю
	
	
	

	18
	Відчуваю розгубленість перед труднощами
	
	
	

	19
	У важкі хвилини життя іноді поводжуся як дитина, хочу,
щоб мене пожаліли
	
	
	

	20
	Вважаю недоліки свого характеру невиправними
	
	
	

	21
	Залишаю за собою право вирішального голосу
	
	
	

	22
	Часто при розмові перебиваю співрозмовника
	
	
	

	23
	Мене легко розсердити
	
	
	

	24
	Люблю робити зауваження іншим
	
	
	

	25
	Хочу бути авторитетом для оточуючих
	
	
	

	26
	Не задовольняюсь малим, хочу більшого
	
	
	

	27
	Коли розгніваюсь, погано себе стримую
	
	
	

	28
	Більше люблю керувати, ніж підкорятися
	
	
	

	29
	У мене різка, грубувата жестикуляція
	
	
	

	30
	Я злопам'ятний
	
	
	

	31
	Мені важко змінювати звички
	
	
	

	32
	Нелегко переключати увагу
	
	
	

	33
	3 обережністю ставлюся до всього нового
	
	
	

	34
	Мене важко переконати
	
	
	

	35
	Нерідко у мене з голови не виходять думки, яких потрібно
позбутися
	
	
	

	36
	Нелегко зближуюся з людьми
	
	
	

	37
	Мене розчаровує навіть незначні зміни плану
	
	
	



	38
	Я проявляю впертість
	
	
	

	39
	Неохоче йду на ризик
	
	
	

	40
	Різко реагую на відхилення від прийнятого мною
режиму
	
	
	


Підраховується кількість балів за кожну з чотирьох груп питань: I	- 1-10-те питання - тривожність;
II	- 11-20-те питання - фрустрація (психологічний стан зростаючого емоційно-вольового напруження, що виникає в конфліктній ситуації);
III- 21-30-те питання - агресивність;
IV - 31-40-ве питання - ригідність (тенденція до збереження своїх стереотипів, способів мислення, нездатність змінити власну точку зору).
Інтерпретація результатів:
Тривожність:
· 0-7 балів: вказує на низький рівень тривожності;
· 8-14	балів:	характеризує	середню	тривожність,	що	в	межах прийнятного рівня;
· 15-20 балів: свідчить про високий рівень тривожності. Фрустрація:
· 0-7 балів: висока самооцінка, стійкість до невдач, відсутність страху перед труднощами;
· 8-14 балів: середня самооцінка, відчуття фрустрації можливе;
· 15-20 балів: низька самооцінка, уникання труднощів, страх перед невдачами.
Агресивність:
· 0-7 балів: вказує на спокійну, стриману поведінку;
· 8-14 балів: характеризує середній рівень агресивності;
· 15-20 балів: вказує на виражену агресивність, нестриманість, труднощі в міжособистісних відносинах.
Ригідність:
· 0-7 балів: відсутність ригідності;
· 8-14 балів: середній рівень ригідності;
· 15-20 балів: сильно виражена ригідність, що виражається у відчутному униканні змін місця роботи та в сімейних відносинах.
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