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ВСТУП
Останнім часом в світі спостерігається тенденція до глобалізації в усіх сферах життя. Постійний вплив негативних чинників на кожного з нас призводить до виникнення великої кількості перевантажень, стресів та психічних порушень. Доросла людина здатна протистояти постійним навантаженням, їй доводиться адаптуватись до умов навколишнього соціального середовища. У цьому їй допомагає життєстійкість – інтегральна риса особистості, відповідальна за подолання труднощів. 

Особливо вразливими в сучасному суспільстві є підлітки. Життєстійкість завершує формуватись саме в цей складний період. В сучасних дослідженнях підкреслюється, що підлітки не мають достатньо досвіду та знань, щоб правильно реагувати на складнощі, які виникають в їхньому житті. Особливості підліткового віку тільки ускладнюють процес гармонійного розвитку особистості. Невирішені проблеми в підлітковому віці накладають  негативний відбиток на майбутнє життя людини.

Серед зарубіжних вчених вивченням підліткового віку займались А.Гезел, Р.Бенедикт, Ст.Холл, Е.Шпрангер, Ш.Бюлер, В.Штерн, Е.Еріксон, Ж.Піаже та інші. Серед вітчизняних дослідників проблему підліткового віку висвітлювали у своїх працях та дослідженнях Л.І.Божович, Л.С.Виготський, Д.Б.Ельконін, Н.А.Рибникова, В.Е.Смирнова та інші.
Дослідження життєстійкості особистості проводили багато вітчизняних та зарубіжних вчених, а саме: С.Маді, С.Кобейс, К.Алер, Т.Сміт, А.В.Махнач, А.І.Лактіонова, О.О.Рильська, Е.І.Расказова, Д.О.Леонтьєв та інші.
Однак, на сьогоднішній день проблема життєстійкості особистості є не достатньо вивченою. В науковій літературі майже немає надійних відомостей про особливості прояву життєстійкості в різні вікові періоди; про особливості формування життєстійкості саме в підлітковому віці й фактори, які впливають на цей процес; про наявність чи відсутність відмінностей у проявах життєстійкості підлітків та дорослих.
Отже, соціально-практична значущість та недостатня вивченість даної проблеми зумовили вибір теми нашого дослідження: «Психологічні особливості проявів життєстійкості особистості в підлітковому віці».

Об’єкт дослідження – життєстійкість особистості.  
Предмет дослідження – життєстійкість як компонент особистості в підлітковому віці.

Мета дослідження – вивчити психологічні особливості проявів життєстійкості в підлітковому віці та запропонувати програму її розвитку.

Завдання дослідження:

1. Здійснити аналіз наукової літератури з проблеми психологічних особливостей проявів життєстійкості в підлітковому віці.

2. Дослідити прояви життєстійкості та її структурних компонентів в підлітковому віці. 

3. Виявити домінуючі копінг-стратегії, якими користуються підлітки.
4. Дослідити особливості мотивації та міжособистісних відносин підлітків.
5. Встановити наявність взаємозв’язку між проявами життєстійкості підлітків і їх копінг-стратегіями, домінуючими мотивами та особливостями сфери міжособистісних відносин.

6. Запропонувати програму розвитку життєстійкості, спрямовану на оптимізацію проявів життєстійкості в підлітковому віці.

Для розв’язання поставлених завдань, нами використовувався комплекс теоретичних та емпіричних методів: теоретичний аналіз наукової літератури з проблеми дослідження; бесіда; спостереження; констатуючий експеримент, що передбачав тестування; методи математичної обробки даних. 
Практичне значення роботи полягає у тому, що матеріали дослідження можуть використовувати практичні психологи для організації корекційних занять з підлітками, а також вчителі загальноосвітніх шкіл для ефективної організації навчально-виховного процесу. 
Надійність та достовірність результатів дослідження підтверджуються використанням достатньої кількості взаємодоповнюючих методів,  репрезентативністю вибірки (50 підлітків), якісним та кількісним аналізом зібраних матеріалів. 
Структура роботи: наукова робота складається зі вступу, двох розділів – теоретичного, що містить два підрозділи, та емпіричного, що має три підрозділи, а також висновків. Список використаних джерел містить 18 пунктів. Також у роботі наявні 7 таблиць та 2 додатки. Загальний обсяг роботи складає 48 сторінок.
Результати дослідження апробовано у доповіді на Міжнародній науково-практичній конференції «Освітні інновації: філософія, психологія, педагогіка» (Україна, м. Суми, 8 грудня 2016 року), у збірнику наукових праць «Освіта і суспільство» педагогічного факультету Прешовського університету (Словацька Республіка, м. Прешов, червень 2017 року) та у Віснику Одеського національного університету імені І. І. Мечникова,  Психологія (Том 22, Випуск 4 (46), 2017 р.).
РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ПРОБЛЕМИ ПСИХОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ ПРОЯВІВ ЖИТТЄСТІЙКОСТІ В ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ

1.1. Поняття життєстійкості та її компоненти

На сьогоднішній день у наукових дослідженнях спостерігається зацікавленість життєвою проблематикою. Вчені (К.О.Абульханова-Славська, Л.І.Анциферова,  Л.Бинсвангер, Б.С.Братусь, Є.Ю.Коржова, А.І.Лактіонова, С.Мадді, А.В.Махнач, О.О.Рильська, та ін.) приділяють особливу увагу вивченню внутрішніх потенціалів людини, які допомагають їй протистояти життєвим труднощам, зберігаючи свою людську сутність, цілісність та ідентичність. Для позначення цих потенціалів психологи використовують ряд категорій: адаптивність, психологічна стійкість, життєтворчість та особистісний  потенціал [11]. 
Також до потенціалів, які допомагають людині чинити опір життєвим труднощам та дистресам, вчені відносять життєстійкість.
Вперше термін «hardiness» (міцність, витривалість) запропонували С.Маді та С.Кобейс. У вітчизняній психології Д.О.Леонтьєв запропонував перекласти цей термін як «життєстійкість» [8]. 

На сьогоднішній день у психології не існує поняття повністю ідентичного поняттю «життєстійкість» С.Маді. Досить часто життєстійкість порівнюють з наступними поняттями: суб’єктність (Б.Г.Ананьєв, С.Л.Рубінштейн), сенс життя (В.Е.Чудновський), життєтворчість (Д.О.Леонтьєв), особистісний адаптаційний потенціал (А.Г.Маклаков) [18]. 

За думкою С.Маді та С.Кобейс, життєстійкість – це інтегральна риса особистості, відповідальна за успішність подолання життєвих труднощів. Життєстійкість дозволяє чинити опір негативним впливам соціального середовища, підвищує стресостійкість людини та дозволяє прогнозувати бажане майбутнє [2]. 

Дослідження С.Маді виявили позитивний вплив життєстійкості не тільки в стресових ситуаціях, а також і у повсякденному житті. Так, наприклад, автор виділяє два види вибору, які може здійснювати особистість: вибір на користь минулого та вибір на користь майбутнього [10].
Якщо людина в ситуації вибору не змінює звичайний для неї спосіб дій, то вона здійснює вибір «на користь минулого». Обраний шлях несе з собою відчуття провини через нереалізовані можливості. Якщо ж особистість надає перевагу новому способу дій, вона здійснює вибір «на користь майбутнього». Як зазначає С.Маді, такий вибір завжди несе відчуття тривоги, що пов’язане з невизначеністю та страхом помилитись. Щоб успішно подолати тривогу, людина повинна мати високий рівень життєстійкості [15].

В структурі життєстійкості С.Маді виділяє три порівняно автономні компоненти: включеність, контроль, прийняття ризику. Виразність цих компонентів у цілому перешкоджає виникненню внутрішньої напруги в стресових ситуаціях за рахунок стійкого опанування стресами і сприйняття їх як менш значимих [4].

Включеність – важлива характеристика особистості, що пов’язана з відношенням до себе та навколишнього світу, що мотивує людину до реалізації своїх потенціалів, прояву лідерства, здорового образу думок і поведінки. Вона надає можливість відчувати себе значущим і цінним, щоб вирішувати життєві завдання, незважаючи на стреси. Цей компонент передбачає, що людина повнісю бере на себе відповідальність за власні вчинки і іх наслідки [13].

Компонент контролю – це переконання в тому, що за допомогою боротьби людина може вплинути на власне життя та події в ньому, навіть якщо успіх не гарантовано. Протилежність цьому – відчуття власної безпорадності. Людина з  розвиненим компонентом контролю усвідомлює, що здатна сама керувати своїм житям. Компонент контролю досить схожий з категорією локус контролю Дж.Ротера [16].

Прийняття ризику – це переконаність людини в тому, що всі події в житі сприяють її розвитку завдяки здобутому досвіду (позитивному чи негативному) та знанням. Людина з цієї позиції вважає простий комфорт та стриманість не вартими її життя. Цей компонент дозволяє особистості залишатися відкритою навколишньому світу і приймати події, що відбуваються, як виклик і випробування [8].

С. Маді підкреслював важливість всіх трьох компонентів для збереження здоров'я і оптимального рівня працездатності в стресових умовах. Ці компоненти С.Маді об’єднував у життєстійкі установки. Але, окрім життєстійких установок, С.Маді також підкреслював важливість життєстійких відносин та життєстійкої поведінки у формуванні життєстійкості особистості [9]. 

Життєстійкі відносини – це прояв життєстійких установок у відносинах з іншими людьми. В стресових ситуаціях певна частина людей прагне закритись від навколишнього світу, припиняючи контактувати з оточуючими та замикаючись в собі. Але саме спілкування з людьми дає можливість отримати підтримку, допомогу, і вже тоді впоратися з проблемами стає набагато легшим завданням. С.Маді вважав, що життєстійкі люди в стресових ситуаціях намагаються не віддалятись від інших людей, а навпаки – будують з ними відносини на основі взаємодопомоги та доброзичливості [5].
За С.Маді, життєстійка поведінка – це поведінка людини в стресовій ситуації та стратегії, які вона обирає для виходу зі стресу. Потрапляючи в стресову ситуацію людина намагається вирішити її. Ефективність подолання залежить від адекватності способу реагування та готовності взяти на себе відповідальність, зібратися та почати діяти [1]. 
Адекватне сприйняття труднощів, замість їх ігнорування, напряму залежить від розвиненості життєстійкості. Але життєстійкість пов'язана не стільки з оптимізмом, скільки з реалізмом. Тому можна сказати, що життєстійкість – це особливий патерн установок і навичок, що дозволяють перетворити зміни в можливості [13].
Отже, життєстійкість є важливим компонентом у розвитку особистості. Вона дозволяє людині чинити опір негативним впливам середовища, надає впевненості та рішучості у власних діях, сприяє збереженню здоров’я та підтриманню оптимального рівня працездатності й активності в стресових умовах. Вона містить три компоненти: включеність, контроль, прийняття ризику. Всі ці компоненти перешкоджають виникненню внутрішньої напруги в стресових ситуаціях. Тому для гармонійного розвитку особистості важливим є оптимальний розвиток всіх трьох компонентів життєстійкості.

1.2. Вікові особливості життєстійкості особистості
Життя людини від народження до старості супроводжується змінами його фізіологічних, психофізіологічних і соціально-психологічних характеристик. Розвиваючу функцію виконують соціальна ситуація, потреби та провідна діяльність. Вони обумовлюють динаміку розвитку, вікову диференціацію, основні психологічні новоутворення на різних стадіях становлення. Серед різноманітних психофізіологічних властивостей і психологічних якостей важливу функцію у становленні особистості виконує життєстійкість [7].

Життєстійкість та її компоненти розвиваються в дитинстві і частково в підлітковому віці, хоча їх можна розвивати і пізніше. Їх розвиток вирішальним чином залежить від відносин батьків з дитиною. С.Маді у своїх дослідженнях виявив, що для розвитку компонента включеності, принципово важливо прийняття та підтримка, любов і схвалення з боку батьків. Для розвитку контролю важлива підтримка ініціативи дитини, її прагнення справлятися із завданнями все зростаючої складності на межі своїх можливостей. Для розвитку прийняття ризику важливо багатство вражень, мінливість і неоднорідність середовища [8].

С.Маді було виявлено, що позитивно на формування життєстійких переконань впливають: відчуття призначення в житті, що розвивається значимими дорослими і пов'язане з виділенням респондентів батьками, як особливих в чому-небудь; виховання впевненості у собі, підтримання високих стандартів [17].

Однак, існують фактори, що негативно впливають на формування життєстійкості особистості: стреси в ранньому дитинстві – серйозні хвороби дітей або їхніх близьких, матеріальні труднощі, розлучення батьків, часті переїзди; недолік підтримки, підбадьорювання близькими; відсутність почуття свого призначення в житті; недостатність включеності, відчуженість від значущих дорослих [11]. 

Як було зазначено вище, життєстійкість розвивається в дитинстві та частково в підлітковому віці. Однак, життєстійкість грає важливу роль на всіх вікових етапах, певним чином впливаючи на життя людини. Вікові зміни в проявах життєстійкості пов'язані, у першу чергу, з соціальними чинниками: сімейне виховання, вплив позитивних прикладів життєстійкості дорослих, научіння володінням своїм темпераментом і вихованням свого характеру. Тому, розглянемо детальніше особливості формування та функціонування життєстійкості в процесі розвитку людини.

Розглядаючи розвиток життєстійкості у дитини дошкільного віку, важливо відзначити роль значущого дорослого. Дорослий створює розвиваюче середовище, що сприяє активізації психологічних ресурсів дитини. Дорослий виступає посередником між дитиною і сукупністю соціальних цінностей, установок, норм, форм відносин і діяльності. Розвиток всіх психологічних функцій дитини допомагає сформувати адекватну самооцінку, що дозволить освоїти їй різні стратегії справитись з труднощами, а через навички взаємодії з оточуючими, розвинути комунікативну компетентність [16].

В підлітковому віці життєстійкість особистості підлітка починає зміцнюватися за рахунок виникаючих сенсів, що формують цінності, які є базою для підтримки власної стійкості в світі. Процес становлення життєстійкості особистості в підлітковому і юнацькому віці також відображає самосвідомість. Самосвідомість у підлітковому віці передбачає: самоаналіз, конструктивність якого допомагає людині в виявлення його потенційних можливостей; рефлексію власних почуттів, яка дає можливість підлітку більш усвідомлено приймати життєві ситуації, усвідомлювати свою позицію, цілеспрямовано розвивати дії по досягненню мети; бажання вдосконалюватися, яке має певні образи-стимули [14].

Саме у підлітковому віці активізуються особистісні структури, пов'язані з компонентами життєстійкості: активний пошук осмисленості їх сьогоднішнього життя, розвитку самооцінки на основі свідомої рефлексії, вироблення відносин до різних життєвих ситуацій і стосунків до своїх переживань і цих ситуацій [6].

Поведінковий аспект життєстійкості пов'язаний у підлітків, перш за все, з активно-агресивними способами самозахисту і захисту своєї думки, що відповідає типовим підлітковим реакціям і є важливою стадією проходження соціалізації. 

Також, формування життєстійкості підлітків і юнаків обов'язково включає розвиток ціннісних установок. У підлітків на рівень найбільш значущих цінностей виходять життєрадісність, освіченість, раціоналізм, сміливість у відстоюванні своєї думки, поглядів, тверда воля [12].

Найбільш продуктивним періодом становлення особистості є зрілий вік. Саме в цьому віці життєстійкість набуває вирішального значення. Соціально-економічний стан, побутові умови, сімейні відносини, соціально-професійний статус, перспективи майбутнього залежать від здатності особистості долати невдачі, труднощі і несприятливі ситуації [16].

Деструктивні життєві обставини негативно впливають на життя. Подолання цих соціально-психологічних проблем обумовлює необхідність у підтримці та збереженні своєї цілісності, динамічного підтримання сенсожиттєвих орієнтацій, розвитку сенсотворчості, самоорганізації та саморегуляції всієї своєї життєдіяльності, стресостійкості, толерантності до невизначеності, самоконтролю і наднормативної активності. Весь цей ансамбль властивостей, якостей і рис характеру визначає життєстійкість людини .

На нормативний розвиток життєстійкості в зрілості впливають кризи нереалізованості і втрати перспектив розвитку. Актуальним стає підтримання і збереження досягнутого соціально-професійного статусу, підвищення свого професійного рівня освіти і кваліфікації. В окремих випадках можлива, а іноді й необхідна, зміна професії і місця роботи [3].
У літньому віці життєстійкість впливає насамперед на переживання кризи втрати професійної необхідності. Хоча частина пенсіонерів продовжують працювати, і іноді досить успішно, але в будь-якому випадку на усвідомлюваному і неусвідомлюваному рівні людина переживає свою соціально-професійну неспроможність і неповноцінність. Інша частина людей, що виходять на пенсію, реалізує себе в соціально-побутовій сфері, деякі змушені займатися підтримкою свого здоров'я і боротьбою з різного роду захворюваннями. Наступаюча старість підсумовує ресурсні можливості життєстійкості, які забезпечують самозбереження і довголіття людини [16]. 
Отже, життєстійкість особистості грає велику роль в будь-якому віці. Вона починає формуватись ще в дитинстві. В цьому процесі велику роль грають дорослі та батьки, які виступають посередниками між дитиною і сукупністю соціальних цінностей, установок, норм, форм відносин і діяльністю. У підлітковому віці активізуються особистісні структури, пов'язані з компонентами життєстійкості: пошук сенсу життя, розвиток самооцінки на основі свідомої рефлексії, вироблення відносин до різних життєвих ситуацій і т.д. Саме в підлітковому віці життєстійкість завершує процес формування і надалі активно впливає на всі сфери життя дорослої людини: соціально-економічний стан, побутові умови, сімейні відносини, соціально-професійний статус, перспективи майбутнього – все це залежить від здатності особистості долати невдачі, труднощі і несприятливі ситуації. У літньому віці наступаюча старість підсумовує ресурсні можливості життєстійкості, які забезпечують самозбереження і довголіття людини. Тому, досить важливою в сучасній психології є проблема формування життєстійкості ще з раннього дитинства.
РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕНЯ ПРОБЛЕМИ ПСИХОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ ПРОЯВІВ ЖИТТЄСТІЙКОСТІ 
В ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ

2.1. Організація, методи та методики емпіричного дослідження

Об’єктом нашого дослідження виступає життєстійкість особистості. В якості предмета дослідження – життєстійкість як компонент особистості в підлітковому віці. 

Мета нашого дослідження – вивчити психологічні особливості проявів життєстійкості в підлітковому віці та запропонувати програму її розвитку.
Для досягнення поставленої мети ми використовували наступний комплекс методів та методик: 

1. Метод бесіди, що застосовувався з метою встановлення контакту з досліджуваними. За допомогою цього методу була зібрана первинна інформація про досліджуваних та отримані данні щодо їх мотивації, життєвих позицій, стосунків з однолітками.

2. Метод спостереження, що дозволив нам отримати додаткові данні про особливості поведінки підлітків в стресових ситуаціях, їх мотивацію та особливості відносин в колективі однолітків.

3. Методика діагностики життєстійкості С.Маді використовувалась нами з метою виявлення рівню життєстійкості та основних її компонентів у досліджуваних.

4. Методика діагностики копінг-стратегій Р.Лазаруса в адаптації Т.Л.Крюкової дозволила нам виявити основні копінг-механізми, які застосовують підлітки, стратегії подолання труднощів в різних сферах їх психічної діяльності. 

5. Методика діагностики мотивації успіху та страху невдач А.А.Реана застосовувалась для дослідження особливостей мотиваційної сфери досліджуваних.

6. Методика діагностики міжособистісних відносин О.О.Рукавішнікова використовувалась нами з метою вивчення домінуючих способів відношення підлітків до оточуючих людей. 

Дослідження проводилось упродовж 2016-2017 років на базі загальноосвітньої школи I-III ступенів №10 міста Слов’янська Донецької області. У емпіричному дослідженні приймали участь 50 підлітків (21 хлопець та 29 дівчат) віком від 12 до 14 років. 

Дані, отримані за допомогою вказаних методів та методик (додаток А), підлягали якісному та кількісному аналізу. Також, з метою підрахунку кореляційного зв’язку, застосовувалась програма SPSS.
2.2. Психологічні особливості проявів життєстійкості в      підлітковому віці

В ході дослідження з метою діагностики рівня виразності життєстійкості та основних її компонентів нами використовувалася методика діагностики життєстійкості С.Маді. Після обробки зібраних даних ми отримали результати, наведені в таблиці 2.1.

Таблиця 2.1

Виразність життєстійкості та її основних компонентів серед підлітків

(за методикою С.Маді)
	Життєстійкість та її компоненти
	Рівні виразності та кількість підлітків, %

	
	високий
	середній
	низький

	Включеність
	42
	28
	30

	Контроль
	32
	44
	24

	Прийняття ризику
	54
	34
	12

	Загальна життєстійкість
	56
	18
	26


Як свідчать дані з таблиці 2.1, трохи більше половини опитаних     підлітків (56%) мають високий рівень життєстійкості. Отже, підлітки з високим рівнем виразності життєстійкості отримують задоволення від того, чим займаються, переконані в тому, що результат вартий всіх намагань, що все, що з ними відбувається – це безцінний досвід. Але цього не можна сказати про підлітків з низьким рівнем виразності життєстійкості, яких у нашому дослідженні виявилось 26%. Для цієї групи школярів характерним є низький рівень контролю над власним життям, байдужість та пасивність, що породжує високу конфліктність та нездатність чинити опір стресу. 

Якщо окремо розглядати кожен компонент життєстійкості, то з наданої таблиці видно, що компонент включеності на високому рівні виявлено у       42% досліджуваних. Майже третя частина підлітків (30%) мають низький рівень виразності даного компоненту. Підлітки з розвинутим компонентом включеності отримують задоволення від власної діяльності. В протилежність цьому, відсутність цієї переконаності породжує почуття відчуженості, почуття себе не на своєму місці.

Компонент контролю на середньому рівні виразності притаманний 44% підлітків. 32% досліджуваних мають високий рівень контролю, а 24% – низький рівень. Таким чином, більшість хлопців та дівчат постійно схиляється в один чи в інший бік. Вони можуть бути переконаними в тому, що безпосередньо впливають на події в своєму житті, самостійно приймають рішення навіть, якщо успіх у справі не гарантовано. Ця характеристика також властива підліткам з високим рівнем виразності даного компоненту. З іншого боку підлітки можуть бути невпевненими у власних силах, почувати себе безпомічними, що характерно для хлопців та дівчат з низьким рівнем виразності компоненту контролю.

Третій компонент – прийняття ризику, на високому рівні притаманний 54% досліджуваних. Цю групу підлітків можна охарактеризувати як людей переконаних в тому, що все, що з ними відбувається, сприяє їхньому розвитку за рахунок здобутого досвіду. Вони готові йти до кінця навіть якщо успіх у справі не гарантовано. 34% хлопців та дівчат за цим компонентом постійно вагаються. Лише 12% підлітків мають низький рівень виразності даного компоненту. Ця група досліджуваних схильна до уникання ризикових ситуацій, вони воліють отримати надійні аргументи на користь успішності перш ніж приступати до будь-якої справи. 
Наступним етапом нашого дослідження було визначення копінг-стратегій, яким підлітки надають перевагу при стресових ситуаціях. З цією метою ми використали методику діагностики копінг-стратегій Р.Лазаруса в адаптації Т.Л.Крюкової. Дані, які були отриманні за допомогою цієї методики, представлені у таблиці 2.2.

Таблиця 2.2

Домінуючі копінг-стратегії серед підлітків (за методикою Р.Лазаруса в адаптації Т.Л.Крюкової)
	Домінуючі копінг-стратегії
	Кількість підлітків, %

	Конфронтація
	4

	Дистанціювання
	10

	Самоконтроль
	8

	Пошук соціальної підтримки
	6

	Прийняття відповідальності
	20

	Втеча-уникнення
	10

	Планування вирішення проблеми
	12

	Позитивна переоцінка
	30


Результати, наведені в таблиці 2.2., говорять про те, що більшість підлітків в стресових ситуаціях додержуються копінг-стратегії «Позитивна     переоцінка» (30%). Отриманий результат означає, що майже третина підлітків долають негативні хвилювання за рахунок їх позитивної переоцінки, розглядаючи їх як стимул для особистісного росту. 

20% хлопців та дівчат в стресових ситуаціях додержуються не менш продуктивного копінгу – «Прийняття відповідальності». Ця група підлітків в складних життєвих ситуаціях повністю бере на себе відповідальність за наслідки своїх вчинків та взагалі за виникнення проблем, а отже вирішує їх самостійно, покладаючись на себе.

12% досліджуваних в стресових ситуаціях вирішують проблеми за рахунок їх цілеспрямованого аналізу та планування своїх наступних дій з урахуванням об’єктивних умов, минулого досвіду та ресурсів, що є в наявності. Отже, вищезгадана група підлітків в стресових ситуаціях обирає копінг «Планування вирішення проблем».

Рівна кількість підлітків (10%) в стресових ситуаціях обирають копінг-стратегії «Дистанціювання» або «Втеча-уникнення». Зазначені копінги дещо схожі, однак, в першому випадку хлопці та дівчата долають негативні хвилювання за рахунок зниження їх значущості та зниження емоційного реагування на них за допомогою інтелектуальних прийомів раціоналізації, переключення уваги, гумору та знецінювання. В другому випадку підлітки також знецінюють складні стресові ситуації, проте, вони воліють уникати їх розрішення за рахунок заперечення проблем, фантазування, невиправданих очікувань та відволікання.

Також, із зазначеної таблиці видно, що незначна кількість підлітків дотримується таких копінг-стратегій, як: «Конфронтація» (4%), «Самоконтроль» (8%) та «Пошук соціальної підтримки» (6%). Досліджувані, які дотримуються конфронтаційної копінг-стратегії, вирішують проблеми за рахунок не завжди цілеспрямованої поведінкової активності, проте вона забезпечує здатність особистості чинити опір труднощам, підвищує у людини енергійність та здатність відстоювати свою точку зору. Підлітки, що надають перевагу «Самоконтролю» як копінг-стратегії, долають труднощі за рахунок цілеспрямованого пригнічення та стримування власних емоцій, мінімізації їх впливу на сприйняття ситуації та поведінку, що не завжди є раціональним підходом. Хлопці та дівчата, які обирають стратегію «Пошук соціальної поведінки», вирішують проблеми за рахунок залучення зовнішніх ресурсів, пошуку підтримки, поради або конкретної допомоги.  

Аналізуючи загальний результат за методикою, можна стверджувати, що підлітки намагаються протистояти стресам, які виникають в їхньому житті, але їм не завжди це вдається. Досить велика кількість хлопців та дівчат надають перевагу копінг-стратегіям, що спрямовані на ігнорування чи уникнення проблеми, або воліють необґрунтовано звинувачувати себе в усіх невдачах.
Діагностуючи мотиваційну сферу підлітків за допомогою методики діагностики мотивації успіху та страху невдач А.А.Реана, ми отримали наступні результати, представлені в таблиці 2.3.

Таблиця 2.3

Домінуючі мотиви серед підлітків (за методикою А.А.Реана)
	Підлітки
	Домінуючий мотив

	
	Мотивація на успіх
	Мотиваційний полюс яскраво не виражений
	Мотивація на невдачу

	Кількість підлітків, %
	48
	34
	18


Як свідчать данні з таблиці 2.3, майже половина досліджуваних (48%) мають мотивацію, орієнтовану на успіх. Такі підлітки, починаючи нову справу, завжди сподіваються на її успішність, в ризикованих ситуаціях вони готові прийняти можливий ризик та наважитись на нього заради досягнення мети. 

18% хлопців та дівчат притаманна мотивація, орієнтована на невдачу. В даному випадку їх активність пов’язана з потребою уникати невдачі, покарання, проблеми, порушення. Для підлітків з мотивацією на невдачу характерні висока тривожність, невпевненість, низька самооцінка, що в свою чергу призводить до виникнення ще більшої кількості проблем в різних сферах життя.

Майже у третини досліджуваних (34%) мотиваційний полюс яскраво не виражений. Це означає, що дана група хлопців та дівчат діє в залежності від ситуації. Тобто, їх мотиви є ситуативними, а мотивація може змінюватись. Вони ретельно прораховують можливий ризик програшу в діяльності, однак, якщо результат діяльності носить особистісний характер, вони йдуть на ризик заради досягнення успіху. 

Якщо проаналізувати загальний результат за методикою, ми побачимо позитивну тенденцію у розвитку мотиваційної сфери підлітків. Отже, більшість підлітків має позитивну мотивацію, спрямовану на досягнення успіху. 
Для діагностики міжособистісних відносин було обрано методику діагностики міжособистісних відносин О.О.Рукавішнікова, результати якої представлені в таблиці 2.4.

Таблиця 2.4

Виразність компонентів міжособистісних відносин серед підлітків (за методикою  О.О.Рукавішнікова)
	Підлітки
	Компоненти міжособистісних відносин та рівні їх виразності

	
	Включеність
	Контроль
	Афект

	
	Низький рівень
	Високий  рівень
	Низький  рівень
	Високий  рівень
	Низький  рівень
	Високий  рівень

	Кількість підлітків, %
	18
	82
	28
	72
	42
	58


Результати, наведені в таблиці 2.4, свідчать про те, що за шкалою включеності більшість хлопців та дівчат (82%) мають високий рівень. Отриманий результат свідчить про те, що вони вміють налагоджувати стосунки з людьми, легко йдуть на контакт, прагнуть постійно бути в оточенні однолітків, спілкуватись, а також привертати до себе увагу та бути цікавими для інших. Але цього не можна сказати про меншу частину хлопців та        дівчат (18%), що мають низький рівень за шкалою включеності. Ця група підлітків ніяково себе почуває в оточенні інших людей, а тому воліє уникати їх або спілкуватись з вузьким колом знайомих.
За шкалою контролю ми отримали схожі результати. Більшість        підлітків (72%) мають високі показники за даною шкалою, що говорить про те, що вони намагаються брати на себе функцію контролю у міжособистісних стосунках. При низькому рівні виразності (28%) хлопці та дівчата, навпаки, намагаються уникати контролю стосунків та прийняття рішень. Вони стають більш підвладними думці оточуючих і перекладають відповідальність за всі процеси у стосунках на іншу людину.
За шкалою «Афект» ми отримали приблизно рівні результати. Так,         58% хлопців та дівчат мають високий рівень виразності за даною шкалою. Отриманий результат свідчить про те, що підлітки здебільшого відчувають потребу створювати і утримувати близькі стосунки з людьми на основі почуття любові та емоцій. Однак трохи менше половини опитаних підлітків (42%) навпаки досить обережно та прискіпливо обирають людину, з якою готові зблизитися та покохати. 

Якщо в цілому проаналізувати отримані показники за даною методикою, можна стверджувати, що наявні результати відповідають поведінці, характерній віку досліджуваних. Підлітки частіше за все прагнуть до створення нових контактів з оточуючими, особливо з однолітками; агресивність, притаманна багатьом підлітків, може переходити в бажання контролювати всі процеси у стосунках; і, звісно, підвищена емоційність, чутливість викликає у підлітків бажання до романтичних стосунків. Однак, якщо отримані результати є нормою для підліткового віку, це не означає, що підлітки гармонійно розвиваються в належному руслі. 
Використовуючи метод статистичної обробки даних, а саме коефіцієнт лінійної кореляції Пірсона, за результатами наступних методик: методика діагностики життєстійкості С.Маді та методика діагностики копінг-стратегій Р.Лазаруса в адаптації Т.Л.Крюкової, ми отримали наступні данні про кореляційні зв'язки, які відображені в таблиці 2.5.

Таблиця 2.5

Результати кореляційного аналізу між показниками загальної життєстійкості, її компонентами та копінг-стратегіями підлітків
	Копінг-стратегії
	Життєстійкість та її компоненти

	
	Загальна життєстійкість
	Включеність
	Контроль
	Прийняття ризику

	Конфронтація
	– 0,382**
	– 0,124
	– 0,539**
	– 0,323*

	Дистанціювання
	– 0,303*
	– 0,159
	– 0,386**
	– 0,245

	Самоконтроль
	– 0,364**
	– 0,150
	– 0,474**
	– 0,227

	Пошук соціальної підтримки
	0,068
	– 0,007
	0,155
	0,107

	Прийняття відповідальності
	0,270
	0,087
	0,357*
	0,191

	Втеча-уникнення
	– 0,304*
	– 0,056
	– 0,427**
	– 0,302*

	Планування вирішення проблеми
	0,191
	0,146
	0,161
	0,184

	Позитивна переоцінка
	0,285
	0,230
	0,341*
	0,209


Примітка: * позначені коефіцієнти кореляцій, значущі на рівні р≤0,05;

                  ** позначені коефіцієнти кореляцій, значущі на рівні р≤0,01.
За допомогою коефіцієнта кореляції Пірсона нами був встановлений зворотній помірний зв'язок між показниками загальної життєстійкості та наступними копінгами: конфронтаційний (rxy = –0,382; при р ≤ 0,01); дистанціювання (rxy = –0,303; при р ≤ 0,05); самоконтроль (rxy = –0,364;           при р ≤ 0,01) та втеча-уникнення (rxy = –0,304; при р ≤ 0,05). Отримані результати свідчать про те, що зі зростанням рівня життєстійкості зменшуються показники за даними шкалами. Таким чином, ми можемо стверджувати, що підлітки з високим рівнем життєстійкості в стресових ситуаціях не знецінюють значення проблеми, не нехтують нею. Для них не притаманне заперечення проблеми, фантазування, пригнічення власних емоцій. Вони обирають більш конструктивні шляхи вирішення проблеми завдяки впевненості в тому, що все, що з ними відбувається – це безцінний досвід. 

Кореляційний аналіз між показниками компонента включеності та копінг-стратегіями не надав нам статистично значущих результатів. 

Зворотній помірний зв'язок ми отримали між компонентом контролю та такими копінгами, як: дистанціювання (rxy = –0,386; при р ≤ 0,01); самоконтроль (rxy = –0,476; при р ≤ 0,05); втеча-уникнення (rxy = –0,427; при р ≤ 0,05). Це означає, що підлітки, які переконані в тому, що вони контролюють своє життя та безпосередньо впливають на події в ньому, самостійно приймають рішення та не уникають вирішення проблем, не знецінюють значущість стресів, а намагаються їх одразу вирішувати, беручи все у свої руки. 

Зворотній середній зв'язок нами було отримано між показниками компоненту контролю та стратегією конфронтації (rxy = –0,539; при р ≤ 0,05). Отримані результати говорять про те, що підлітки з високим рівнем вираженості компоненту контролю не чинять протидію виникаючому стресу, а знаходять конструктивне його вирішення.

Пряма помірна залежність була виявлена між компонентом контролю та копінгами прийняття відповідальності (rxy = 0,357; при р ≤ 0,05) і позитивна переоцінка (rxy = 0,341; при р ≤ 0,05). Отриманий результат дозволяє нам стверджувати, що підлітки, які повністю контролюють своє життя, беруть на себе відповідальність за свої вчинки та у стресах долають негативні хвилювання за рахунок їх позитивної переоцінки, розглядаючи, як стимул для особистісного росту. 

Між компонентом прийняття ризику та копінгами конфронтація               (rxy = –0,323; при р ≤ 0,05) і втеча-уникненя (rxy = –0,302; при р ≤ 0,05) було виявлено зворотній помірний зв'язок. Таким чином, підлітки, які приймають, усвідомлюють ризик і наслідки своїх вчинків, в стресових ситуаціях не намагаються чинити опір чи, навпаки, уникати вирішення проблеми. Вони приймають рішення завжди усвідомлюючи, до чого воно може призвести, і готові взяти на себе відповідальність за наслідки. 

Результати кореляційного аналізу між показниками наступних методик: методика діагностики життєстійкості С.Маді та методика діагностики мотивації успіху та страху невдач А.А.Реана надані в таблиці 2.6.

Таблиця 2.6

Результати кореляційного аналізу між показниками загальної життєстійкості, її компонентами та мотивацією підлітків

	Шкали
	Життєстійкість та її компоненти

	
	Загальна життєстійкість
	Включеність
	Контроль
	Прийняття ризику

	Мотивація
	0,366**
	0,227*
	0,439**
	0,219*


Примітка: * позначені коефіцієнти кореляцій, значущі на рівні р≤0,05;

                  ** позначені коефіцієнти кореляцій, значущі на рівні р≤0,01.

Кореляційний аналіз між показниками життєстійкості, її компонентами та мотивацією підлітків виявив помірний статистично значущий зв'язок між шкалами: «Мотивація» та «Загальна життєстійкість» (rxy = 0,336; при р ≤ 0,01), «Мотивація» та «Контроль» (rxy = 0,439; при р ≤ 0,01). Отримані результати свідчать про те, що мотиваційна сфера тісно пов’язана з життєстійкістю. 

Високі показники життєстійкості характерні для підлітків з мотивацією, спрямованою на досягнення успіху. Такі підлітки за рахунок стійкого подолання труднощів, впевненості в собі, своєму майбутньому та сприйняття виникаючих проблем, як менш значимих, в будь-якій ситуації прагнуть досягти успіху та готові іти на ризик заради нього. Для підлітків з низькою життєстійкістю характерна мотивація, спрямована на уникнення невдач. 
Цікаві результати були отримані за шкалами «Мотивація» та «Контроль». Було виявлено, що підлітки, які прагнуть досягти успіху, воліють повністю контролювати своє життя і впевнені в тому, що успіх залежить від їх зусиль. При цьому, підліткам, які прагнуть уникати невдачі, притаманне почуття безпорадності.
Між шкалами «Мотивація» та «Включеність» (rxy = 0,227; при р ≤ 0,05) і «Мотивація» та «Прийняття ризику» (rxy = 0,219; при р ≤ 0,05) статистично значущих результатів не було виявлено.
Результати кореляційного аналізу між показниками наступних методик: методика діагностики життєстійкості С.Маді та методика діагностики міжособистісних відносин О.О.Рукавішнікова представлені в таблиці 2.7.

Таблиця 2.7

Результати кореляційного аналізу між показниками загальної життєстійкості, її компонентами та особливостями поведінки у міжособистісних відносинах підлітків

	Особливості поведінки 
	Життєстійкість та її компоненти

	
	Загальна життєстійкість
	Включеність
	Контроль
	Прийняття ризику

	Включеність
	0,601**
	0,380*
	0,546*
	0,608*

	Контроль
	0,673*
	0,510*
	0,507*
	0,548*

	Афект
	– 0,031
	0,035
	– 0,098
	0,250


Примітка: * позначені коефіцієнти кореляцій, значущі на рівні р≤0,05;

                  ** позначені коефіцієнти кореляцій, значущі на рівні р≤0,01.

За результатами кореляційного аналізу були отримані статистично значущі результати між життєстійкістю, її компонентами та такими шкалами, як: «Включеність» та «Контроль». 
Наявність середнього прямого зв’язку між загальним рівнем життєстійкості та включеністю (rxy = 0,601; при р ≤ 0,01) свідчить про те, що підлітки, які успішно долають життєві труднощі, нівелюють значення стресів та проблем, прагнуть постійно спілкуватись з іншими людьми і налагоджувати нові стосунки. 
Такі компоненти життєстійкості, як включеність (rxy = 0,380; при р ≤ 0,05), контроль (rxy = 0,546; при р ≤ 0,05) та прийняття ризику (rxy = 0,608;                  при р ≤ 0,05) також пов’язані з компонентом міжособистісних відносин «Включеність». Отриманий результат свідчить про те, що підлітки, які виявляють цікавість до власного життя, відчувають власний контроль над ним та готові до ризику заради певної мети, також прагнуть постійно спілкуватись з оточуючими, не ховаючись від суспільства та не закриваючись у собі, обмежуючи коло відносин.

Середній прямий зв'язок життєстійкості з компонентом контролю             (rxy = 0,673; при р ≤ 0,05) свідчить про те, що підлітки, які успішно долають почуття внутрішньої напруги в стресових ситуаціях, здатні зберігати оптимальну працездатність та активність, усвідомлюють необхідність контролю над власним життям і беруть його повністю в свої руки.
Також, було виявлено прямий середній зв'язок між компонентом «Контролю» та компонентами життєстійкості – «Включеність» (rxy = 0,510;   при р ≤ 0,05), «Контроль» (rxy = 0,507; при р ≤ 0,05) та «Прийняття ризику»     (rxy = 0,548; при р ≤ 0,05). Отримані результати вказують на готовність підлітків брати на себе відповідальність за свої вчинки і при цьому бути готовим йти на ризик заради певної мети, активно залучатися в усі події, які відбуваються в його житті та контролювати не тільки свої вчинки, а й все, що відбувається в житті. 

Між життєстійкістю, її компонентами та компонентом «Афекту» не було виявлено статистично значущих результатів зв’язку.
Отже, за результатами емпіричного дослідження нами була встановлена залежність між проявами життєстійкості підлітків та копінг-стратегіями, які вони обирають, їх мотивацією та міжособистісними стосунками. Підлітки з високим рівнем життєстійкості в стресових ситуаціях обирають стратегії, спрямовані на вирішення проблем, вони мотивовані прагненням досягти успіху, готові йти на ризик, не віддаляються від їх соціального оточення, а, навпаки, прагнуть підтримувати зв’язки з іншими людьми та несуть відповідальність за власні вчинки. Підлітки з низьким рівнем життєстійкості в стресових ситуаціях прагнуть уникати самостійного вирішення проблем, і, частіше за все, знецінюють їх значення. У зв’язку з цим вони мотивовані на уникнення невдач та зосереджені більше на собі, обмежуючи коло близьких людей. В житті такі підлітки займають пасивну позицію, не прагнучи щось змінити.

У зв’язку з цим, є необхідність розвитку життєстійкості підлітків, що буде спрямований на підвищення життєстійких якостей особистості, зміну світогляду та навчання підлітків протистояти труднощам на їх життєвому шляху.

2.3. Програма розвитку життєстійкості підлітків

Детальний аналіз проблеми життєстійкості дозволяє зробити висновок, що життєстійкість – це саме той, внутрішній ресурс, який людина може змінювати, розвивати та покращувати, це те, що сприяє підтримці фізичного, психічного та соціального здоров'я. Результати формування та розвитку життєстійкості допоможуть знизити прояв девіантної поведінки підлітків, ступінь суїцидального ризику та позитивно вплинути на майбутнє дітей.

Досить цікаві корекційні програми, спрямовані на розвиток життєстійкості, були розроблені Петровою О.М., Мошкіною М.М., Ісаковою В.В., Сєвєріною Л.М. та Муратовою Ж.К. 
Ми пропонуємо програму Муратової Ж.К., яка має назву: «Програма корекції негативного соціального статусу та розвитку життєстійкості підлітків» (додаток Б). 
Мета програми: допомогти адаптуватись підліткам, що мають низький соціальний статус в шкільному колективі, шляхом розвитку в них життєстійкості та вироблення прагнення взяти своє життя у власні руки та змінити його на краще. 
Завдання корекційної програми:
1. Усвідомлення причин негативного соціального статусу підлітків.
2. Розвиток життєстійкості підлітків.
Використовуються техніки та прийоми арт-терапії, екзистенціальної терапії, психогімнастики, аутогенного тренування, раціонально-емотивної терапії А.Елліса. 

Програма розрахована на три блоки, що включають три заняття кожне по 45 хвилин. Всього програма передбачає дев’ять зустрічей. 

Основні блоки програми: «Кроки до успіху» (емоційний блок); «Усвідомлення положення» (когнітивний блок); «Вгору по сходинках» (поведінковий блок). Кожен блок – це кілька занять, об'єднаних однією тематикою.

Кожне заняття корекційно-розвиваючої програми має наступну структуру: складається з вступної, основної і заключної частин. Вступна частина для всіх занять є єдиною, включає в себе ігри, вправи, бесіди, вірші, спрямовані на створення позитивного ставлення до заняття, психолога, однолітків. Тривалість цієї частини 3-5 хвилин.

Основна частина відповідає головній меті заняття; включає в себе «уявні картинки», розвиваючі ігри, вправи, етюди, вирішення конфліктних ситуацій, малювання. Тривалість основної частини – 25 хвилин.

Заключна частина передбачає зняття психоемоційної напруги, навіювання бажаного настрою, закріплення позитивного ефекту, що стимулює і впорядковує психічну і фізичну активність дітей, приводить в рівновагу їх емоційний стан, покращує самопочуття і настрій. Тривалість цієї частини – 5 хвилин.

Отже, з метою розвитку у підлітків життєстійкості та вироблення в них прагнення взяти своє життя у власні руки та змінити його на краще, нами була запропонована групова корекційно-розвиваюча програма.
ВИСНОВКИ
Нами було здійснено теоретичний аналіз та емпіричне дослідження проблеми психологічних особливостей проявів життєстійкості в підлітковому віці. За результатами нашого дослідження ми дійшли до наступних висновків:

1. Життєстійкість є важливим компонентом у розвитку особистості. Вона дозволяє людині чинити опір негативним впливам середовища, надає впевненості та рішучості у власних діях, сприяє збереженню здоров’я та підтримці оптимального рівня працездатності й активності в стресових умовах. Ця диспозиція включає в себе три порівняно автономні компоненти: включеність, контроль, прийняття ризику. Виразність цих компонентів у цілому перешкоджає виникненню внутрішньої напруги в стресових ситуаціях за рахунок стійкого опанування стресами і сприйняття їх як менш значимих. Для гармонійного розвитку особистості важливим є оптимальній розвиток всіх трьох компонентів життєстійкості.

Життєстійкість починає формуватись ще в дитинстві. В цьому процесі велику роль грають дорослі та батьки, які виступають посередниками між дитиною і сукупністю соціальних цінностей, установок, норм, форм відносин і діяльністю. У підлітковому віці активізуються особистісні структури, пов'язані з компонентами життєстійкості: пошук сенсу життя, розвиток самооцінки на основі свідомої рефлексії, вироблення відносин до різних життєвих ситуацій і т.д. Саме в підлітковому віці життєстійкість завершує процес формування і надалі активно впливає на всі сфери життя дорослої людини: соціально-економічний стан, побутові умови, сімейні відносини, соціально-професійний статус, перспективи майбутнього – все це залежить від здатності особистості долати невдачі, труднощі і несприятливі ситуації. У літньому віці наступаюча старість підсумовує ресурсні можливості життєстійкості, які забезпечують самозбереження і довголіття людини.

Підлітковий вік є найбільш складним і суперечливим етапом розвитку особистості. Це вік, коли відбуваються зміни в усіх сферах життя дитини: змінюється зовнішній вигляд, змінюються інтереси, цінності, бажання, коло знайомих та друзів. Ці зміни викликають у підлітка почуття розгубленості, самотності, непорозуміння, почуття «себе не на своєму місці». Життєстійкість, як інтегративна риса особистості, допомагає підліткам долати труднощі, з якими вони зіштовхуються, надає їм сил та впевненості для того, щоб взяти керування своїм життям у власні руки. Але не завжди розвиток особистості відбувається у межах норми. Різноманітні фактори, що постійно впливають на особистість підлітка, можуть негативно вплинути на розвиток його життєстійкості. Низький рівень розвитку життєстійкості призводить до втрати контролю над власним життям, байдужості та пасивної позиції, яку займає підліток, що породжує високу конфліктність та нездатність чинити опір стресу. Тому дуже важливо вчасно попередити можливі порушення у розвитку життєстійкості підлітків, ніж мати справу з їх наслідками.

2. За результатами емпіричного дослідження ми виявили, що близько половини (56%) опитаних підлітків мають високий рівень життєстійкості. Це означає, що вони отримують задоволення від того, чим займаються, впевнені у своїх діях, переконані в тому, що результат вартий всіх намагань, що все, що з ними відбувається – це безцінний досвід. Однак, ми також виявили, що 26% опитаних підлітків мають низький рівень життєстійкості, а, отже, і контролю над власним життям. Їм властива байдужість та пасивність, невпевненість у власних силах, вони воліють перекладати відповідальність за власне життя на інших людей. 

Дослідження копінг-стратегій, якими користуються підлітки в стресових ситуаціях, виявило, що частіше вони додержуються копінг-стратегій «Позитивна переоцінка» (30%) та «Прийняття відповідальності» (20%). Рідше - «Конфронтація» (4%), «Самоконтроль» (8%) та «Пошук соціальної підтримки» (6%). 
Дослідження мотиваційної сфери виявило, що майже половина підлітків (48%) мають мотивацію, орієнтовану на успіх. Лише 18% опитаних притаманна мотивація, орієнтована на невдачу.

Вивчення міжособистісних стосунків надало нам наступні результати: 82% підлітків прагнуть до активного спілкування та налагодження стосунків з іншими людьми, але при цьому вони досить прискіпливо обирають тих, кому можуть довіритись (42%), і майже завжди готові нести відповідальність за свої слова та вчинки (72%).
За допомогою кореляційного аналізу нами була встановлена залежність між проявами життєстійкості підлітків та копінг-стратегіями, які вони обирають, їх мотивацією та міжособистісними стосунками. Підлітки з високим рівнем життєстійкості в стресових ситуаціях обирають стратегії, спрямовані на вирішення проблем, вони мотивовані прагненням досягти успіху, готові йти на ризик, не віддаляються від їх соціального оточення, а, навпаки, прагнуть підтримувати зв’язки з іншими людьми та несуть відповідальність за власні вчинки. 

Підлітки з низьким рівнем життєстійкості в стресових ситуаціях прагнуть уникати самостійного вирішення проблем, і, частіше за все, знецінюють їх значення. У зв’язку з цим вони мотивовані на уникнення невдач та зосереджені більше на собі, обмежуючи коло близьких людей. В житті такі підлітки займають пасивну позицію, не прагнучи щось змінити.

3. З метою розвитку у підлітків життєстійкості та корекції їх негативного соціального статусу нами була запропонована групова корекційно-розвиваюча програма. Завдання програми досягаються за допомогою технік та прийомів арт-терапії, екзистенціальної терапії, психогімнастики, аутогенного тренування, раціонально-емотивної терапії А.Елліса. 

В ході дослідження ми досягли поставленої мети та виконали поставлені завдання. Разом з тим, проведене нами дослідження, безумовно, не вичерпує всіх аспектів розглянутої проблеми. Перспективи подальшого дослідження проблеми полягають, на наш погляд, у вивченні психологічних чинників формування життєстійкості в підлітковому віці. 
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ДОДАТКИ

Додаток А

Таблиця А.1

Дані, отримані за методиками С.Маді та О.О.Рукавішнікова

	Дослід-жува-ний
	Результати за методиками

	
	Життєстійкість
	Міжособистісні відносини

	
	Загальна

жит-ть
	Включ-ть
	Контроль
	Прийн. ризику
	Включ-сть
	Контроль
	Афект

	1
	101
	37
	45
	19
	6
	7
	3

	2
	116
	50
	39
	27
	9
	5
	3

	3
	120
	54
	45
	21
	5
	8
	5

	4
	112
	48
	39
	25
	9
	7
	6

	5
	105
	54
	32
	19
	8
	9
	4

	6
	101
	29
	43
	29
	8
	8
	2

	7
	99
	29
	48
	22
	7
	7
	5

	8
	106
	45
	40
	21
	9
	9
	7

	9
	108
	45
	45
	18
	7
	6
	3

	10
	111
	46
	43
	22
	9
	4
	8

	11
	112
	54
	39
	19
	8
	7
	9

	12
	111
	45
	43
	23
	5
	6
	7

	13
	113
	48
	40
	28
	9
	9
	6

	14
	119
	54
	41
	24
	8
	6
	3

	15
	99
	29
	48
	22
	7
	9
	3

	16
	100
	42
	38
	20
	4
	9
	3

	17
	100
	48
	29
	23
	7
	6
	7

	18
	102
	54
	22
	26
	6
	8
	7

	19
	108
	54
	27
	27
	9
	7
	2

	20
	106
	54
	31
	21
	7
	8
	9

	21
	100
	54
	34
	20
	9
	7
	3

	22
	100
	54
	23
	23
	7
	7
	9

	23
	101
	54
	28
	19
	9
	7
	1

	24
	99
	42
	35
	22
	7
	7
	6

	25
	103
	54
	29
	20
	9
	9
	7

	26
	101
	54
	27
	20
	7
	6
	7

	27
	99
	48
	30
	21
	9
	9
	3

	28
	101
	54
	36
	11
	7
	8
	3

	29
	68
	24
	31
	13
	9
	7
	1

	30
	82
	38
	28
	16
	8
	9
	3

	31
	95
	51
	33
	11
	8
	7
	7

	32
	64
	16
	37
	11
	7
	8
	7

	33
	75
	26
	31
	18
	6
	2
	8

	34
	79
	34
	32
	13
	6
	3
	2

	35
	63
	46
	32
	15
	6
	3
	7

	36
	88
	35
	36
	17
	7
	8
	7

	37
	69
	27
	31
	11
	7
	2
	7

	38
	55
	7
	30
	18
	9
	3
	6

	39
	54
	21
	18
	15
	7
	2
	2

	40
	61
	26
	19
	16
	6
	7
	3

	41
	55
	26
	18
	11
	7
	3
	9

	42
	61
	29
	18
	14
	3
	7
	7

	43
	46
	18
	15
	13
	3
	1
	9

	44
	58
	23
	19
	16
	2
	3
	7

	45
	62
	33
	20
	9
	3
	2
	3

	46
	54
	29
	18
	7
	1
	1
	2

	47
	58
	31
	19
	8
	3
	3
	3

	48
	57
	33
	15
	9
	1
	6
	7

	49
	60
	35
	18
	7
	2
	2
	6

	50
	59
	31
	19
	9
	3
	3
	3


Таблиця А.2.

Дані, отримані за методиками Р.Лазаруса та А.А.Реана

	Досліджуваний
	Результати за методиками

	
	Копінг-стратегії
	Мотивація

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	1
	3
	5
	1
	11
	7
	6
	12
	16
	10

	2
	3
	6
	5
	9
	12
	2
	11
	13
	15

	3
	3
	4
	2
	12
	12
	8
	5
	15
	16

	4
	6
	8
	4
	11
	17
	9
	11
	15
	18

	5
	10
	9
	15
	1
	4
	9
	7
	5
	6

	6
	5
	4
	9
	14
	17
	3
	15
	11
	13

	7
	4
	8
	9
	11
	12
	5
	11
	13
	11

	8
	6
	10
	5
	11
	13
	6
	10
	15
	18

	9
	7
	6
	7
	10
	15
	9
	13
	10
	16

	10
	14
	13
	11
	5
	8
	15
	6
	9
	15

	11
	6
	4
	6
	11
	14
	7
	12
	13
	15

	12
	3
	3
	4
	15
	17
	6
	11
	12
	14

	13
	6
	9
	6
	16
	13
	8
	15
	13
	18

	14
	14
	15
	13
	6
	6
	14
	11
	6
	4

	15
	6
	3
	1
	9
	13
	3
	14
	11
	13

	16
	9
	7
	13
	13
	5
	12
	12
	16
	15

	17
	12
	10
	12
	11
	10
	12
	15
	13
	13

	18
	9
	7
	13
	13
	5
	12
	12
	15
	18

	19
	6
	4
	6
	11
	14
	6
	11
	12
	10

	20
	6
	3
	1
	9
	13
	3
	17
	13
	16

	21
	6
	4
	6
	11
	15
	6
	11
	12
	9

	22
	9
	7
	13
	13
	5
	12
	12
	16
	10

	23
	9
	7
	13
	13
	5
	12
	12
	14
	10

	24
	9
	7
	13
	13
	5
	12
	12
	15
	12

	25
	6
	9
	6
	16
	13
	8
	15
	13
	7

	26
	14
	17
	13
	6
	6
	14
	11
	6
	6

	27
	14
	13
	11
	5
	8
	13
	6
	9
	16

	28
	6
	4
	6
	11
	16
	7
	12
	13
	16

	29
	3
	3
	4
	15
	16
	6
	11
	12
	17

	30
	9
	7
	13
	13
	5
	12
	12
	13
	13

	31
	9
	2
	6
	17
	15
	5
	18
	13
	13

	32
	6
	9
	6
	14
	13
	8
	11
	13
	16

	33
	6
	10
	7
	10
	5
	6
	14
	13
	12

	34
	8
	7
	12
	11
	8
	8
	16
	18
	9

	35
	9
	7
	13
	13
	5
	12
	12
	17
	18

	36
	2
	9
	6
	14
	13
	7
	14
	15
	15

	37
	9
	7
	13
	13
	5
	12
	12
	17
	16

	38
	11
	9
	16
	9
	6
	13
	5
	6
	6

	39
	9
	2
	6
	17
	15
	5
	18
	13
	8

	40
	11
	9
	15
	9
	6
	13
	5
	6
	5

	41
	14
	13
	11
	5
	8
	17
	6
	9
	6

	42
	3
	3
	4
	15
	16
	3
	15
	11
	16

	43
	17
	12
	10
	9
	11
	10
	10
	9
	4

	44
	9
	17
	14
	5
	2
	11
	11
	8
	8

	45
	12
	13
	11
	4
	6
	16
	3
	9
	10

	46
	13
	12
	10
	9
	11
	10
	10
	9
	14

	47
	13
	11
	10
	13
	9
	15
	10
	9
	15

	48
	12
	14
	12
	10
	10
	12
	10
	11
	5

	49
	9
	16
	14
	5
	2
	11
	11
	8
	5

	50
	11
	9
	15
	9
	6
	13
	5
	6
	9


Примітка: Копінги, зазначені в таблиці під номерами, відповідають наступному порядку: конфронтація, дистанціювання, самоконтроль, пошук соціальної підтримки, прийняття відповідальності, втеча-уникнення, планування вирішення проблеми, позитивна переоцінка.
Додаток Б
«Програма корекції негативного соціального статусу та розвитку життєстійкості підлітків» (Муратова Ж.К.)
Анотація до програми

Проблема поведінки людини в життєвих ситуаціях останнім часом дуже актуальна, що пояснюється інформаційною насиченістю і прискоренням ритму життя сучасної людини. Виникло нове суспільство, яке висуває нові вимоги. Відповідальність за своє життя, за її успішність лягає на саму людину. Щоб займати лідируюче положення в групі, реалізувати свої можливості, відчувати себе значущим необхідно виробляти навички вирішення проблем, придбати таку якість, властивість особистості, яка дозволила б ефективно самореалізовуватися.

Все це обумовлює необхідність вивчення феномену життєстійкості (hardiness), який запропонував американський психолог С.Маді, і який розуміється їм як патерн структури установок і навичок, що дозволяє перетворити зміни навколишньої дійсності в можливості людини.

Розробляючи проект корекційно-розвиваючої програми ми спиралися на такі принципи корекційно-розвиваючої роботи:

1) принцип єдності діагностики і корекції;

2) принцип системності корекційних і розвиваючих завдань;

3) принцип пріоритетності корекції каузального виду;

4) принцип урахування віково-психологічних та індивідуальних особливостей дитини;

5) діяльнісний принцип корекції;

6) принцип комплексності методів корекційного впливу;

7) принцип урахування емоційної складності матеріалу.

Програма розрахована на три блоки, що включають три заняття, в які входять психогімнастика, аутогенне тренування, арт-терапія, экзистенційна терапія, раціонально-емотивна терапія.

Мета корекційно-розвивальної програми: 

1. Корекція негативного соціального статусу підлітків.
2. Розвиток життєстійкості підлітків.
У відповідності з поставленою метою були сформульовані наступні завдання:

1. Розвиток життєстійкості.
2. Усвідомлення причин негативного соціального статусу підлітків.
3. Підвищення життєстійкості за допомогою арт-терапії, психогимнастики, аутогенного тренування, раціонально-емотивної терапії А. Елліса.

Корекційно-розвиваюча програма являє собою цикл трьох послідовних блоків, призначених для роботи з підлітками: «Кроки до успіху» (емоційний блок); «Усвідомлення положення» (когнітивний блок); «Вгору по сходинках» (поведінковий блок). Кожне заняття корекційно-розвиваючої програми має наступну структуру: складається з вступної, основної і заключної частин.

Вступна частина для всіх занять є єдиною, включає в себе ігри, вправи, бесіди, вірші, спрямовані на створення позитивного ставлення до заняття, ведучого, однолітків; особлива увага приділяється емоційному тлу, що забезпечує позитивну міжособистісну взаємодію. Тривалість цієї частини –       3-5 хвилин.

Основна частина відповідає головній меті заняття; включає в себе «уявні картинки», розвиваючі ігри, в яких виникає нова психологічна форма мотивів: гіпотетично можна уявити собі, що саме в грі відбувається перехід від мотивів, які мають форму афективно забарвлених безпосередніх бажань, до мотивів, які мають форму узагальнених намірів; вправи, етюди, рішення конфліктних ситуацій, малювання, театр-експромт, навчання дошкільників способам вирішення конфліктних ситуацій. Тривалість основної частини – 25 хвилин.

Заключна частина передбачає зняття психоемоційного напруги, навіювання бажаного настрою, закріплення позитивного ефекту, що стимулює і впорядковує психічну і фізичну активність дітей, приведення в рівновагу їх емоційного стану, покращення самопочуття і настрою: програвання етюдів, релаксація, вправи на розслаблення, підведення підсумків. Тривалість цієї частини – 5 хвилин.
	Блок I «Кроки до успіху» (емоційний блок)

	Теми занять:

	«Образ радості»
	«Справі час»
	«Сила духу»

	Блок II «Усвідомлення положення» (когнітивний блок)

	Теми занять:

	«Спілкування, як умова успіху»
	«Прийняття, як умова успіху»
	«Пізнай себе»

	Блок III «Вгору по сходинках» (поведінковий блок)

	Теми занять:

	«Є проблеми? Вирішемо!»
	«Театр мініатюр»
	«Життєва позиція»


Зміст програми

Блок 1. «Кроки до успіху» 

Реалізується трьома заняттями «Образ радості», «В гору по сходинках» «Сила духу». Дані заняття сприяють розвитку життєстійкості на рахунок підвищення опірності підлітка стресовим ситуаціям.

Структура заняття, що входить в блок 1
	№
	Тема заняття
	Мета заняття
	Структура заняття

	
	
	
	Вступна частина
	Основна частина
	Заключна частина

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1
	Образ радості
	Створення комфортних, довірливих відносин в групі; зняття стресу; позбавлення від утисків, напруги
	Вправа «Кулька ртуті»
	Гра «Великий формат»
	Вправа «Струсніть»

	2
	Справі час
	Розвиток умінь, що сприяють підвищенню стресостійкості у підлітків, опрацювання негативних емоцій, зняття негативних установок
	Вправа «Привітання»
	Вправи «Стрес не перешкода», «Що буде якщо»
	Вправа «Браслет дружби»

	3
	Сила духу
	Розвиток емоційного спокою; розвиток стресостійкості
	Вправа «Веселка»
	Вправи «Мильні бульбашки»,  «Кроки до успіху»
	Вправа «Шкідливі поради»


Зміст занять

Заняття 1. «Образ радості»

Мета: створення комфортних, довірливих відносин в групі; зняття стресу; позбавлення від утисків, усвідомлення себе «тут і зараз».

Стимульний матеріал: пряжа, ватман, гуашеві фарби, баночки для води. 

Хід заняття

Вступна частина:

• Вправа «Кулька ртуті» допомагає учасникам зосередитися на роботі, налаштуватися, заспокоїтися. Ведучий просить пофантазувати. Уявіть, що у вас у вказівному пальці правої руки кулька уявної ртуті. Подумки перекатите її, не поспішаючи, по суглобах пальця, через долоню до згину кисті, потім далі, до ліктьового згину і в плече... Плавно підніміть руку... Подумки перелийте ртуть в зворотному напрямку, обережно опускаючи і випрямляючи руку, але так, щоб ртуть «не вилилася». Покатайте ртуть по тілу... Поверніть ртуть в руку... На останньому розгинанні пальця «вилийте» ртуть на підлогу. 

Основна частина:

• Гра «Великий формат» спрямована на зняття стресу. На великому аркуші ватману, підліткам пропонується двома руками, без кісточок, одночасно, намалювати загальну картину. Гра сприяє зняттю утисків, зближенню колектива. 

• Вправа «Способи зняття нервово-психічної напруги» сприяє обміну позитивним досвідом регуляції нервово-психічного стану. Ведучий говорить про те, що всі люди різні, і способи зняття напруги у всіх різні. Пропонує пригадати і розповісти групі про свій спосіб виходу зі стресу. Далі йде аналіз. Чий спосіб вам здався найбільш незвичайним і цікавим? Який із способів ви хотіли б взяти на озброєння?

Заключна частина:

• Вправа «Струсніть» допомагає струсити з себе негативні думки, напругу. Слід, розставити ноги на ширину плечей і злегка зігнувши їх в колінах. Струшувати руками, ногами, головою і плечима протягом 5 хв. Звільнитеся від напруги. На закінчення необхідно сісти в спокійний куточок і протягом п'яти хвилин спостерігати за своїм диханням. 

Заняття 2. «Справі час»

Мета: розвиток умінь, що сприяють підвищенню стресостійкості у підлітків, опрацювання негативних емоцій, зняття поганих установок.

Стимульний матеріал: м'яка іграшка, папір, фарби, пензлики, баночки, кольорові нитки, картки. 

Хід заняття

Вступна частина:

• Вправа «Привітання». Направлено на створення доброзичливої атмосфери, настрій на плідну роботу. Учасники тренінгу передають один одному м'яку іграшку зі словами: "Привіт, я хочу подарувати тобі...". Вправа розвиває комунікативні навички.

Основна частина:

• Вправа «Стрес не перешкода» направлено на опрацювання негативних емоцій, зняття поганих установок. Підліткам пропонується намалювати стресову ситуацію у вигляді казкової тварини. Далі з ним можна пограти. Приміром, "посадіть" в клітку з величезними замками. Або надішліть її на іншу планету величезною ракетою. В кінці вправи ведучий пропонує підліткам прислухатися до своїх емоціям. 

• Вправа «Що буде, якщо» проводиться для з'ясування стратегій поведінки підлітків у стресових ситуаціях. Дітям роздаються картки, на яких зображені люди в різних ситуаціях. Їх завдання, в парах, пофантазувати про можливу реакцію головного героя. У загальному обговоренні відбувається коректування дій, думок підлітків. 

Заключна частина: 

Вправа «Браслет допомоги» спрямована на формування позитивних установок, сприяє розвитку таких якостей, як взаємодопомога, підтримка. Підліткам пропонується зробити собі оберіг – браслет з кольорових ниток, який сприятиме безболісному виходу із стресових ситуацій. Підлітки домовляються про допомогу один одному в разі потреби. 

Підведення підсумків. Прощання.

Заняття 3. «Сила духу»

Мета: зняття емоційної напруги, формування навичок заміни негативних думок на позитивні, відпрацювання навичок вирішення труднощі.

Стимульний матеріал: папір, олівці, гумка.

Хід заняття

Вступна частина:

• Вправа «Веселка» допомагає зняти емоційне напруження. Діти закривають очі. Ведучий просить уявити, що перед ними знаходиться екран. На екрані вони бачать веселку кольорів, які їм подобаються. Для кожного кольору є свій настрій і почуття. Ведучий описує відчуття, а підлітки представляють. 

Основна частина:

• Вправа «Мильні бульбашки» формує навички заміни негативних думок на позитивні. Ведучий пропонує взяти олівці, папір і проаналізувати свої думки про те, що турбує. Порівняти, як слова співвідносяться з почуттями. Якщо підліток говорить: «Я себе погано почуваю», — то він дійсно відчуєте себе погано. Ведучий пропонує переформулювати: «Я вздремну, і буду відчувати себе краще». Далі на чистому аркуші паперу малюється голова, з якої вилітають мильні бульбашки думок підлітка вправо і вліво. На міхурах зліва пишуться негативні думки, а на міхурах праворуч — позитивні. Вправа дозволяє підвищити самоповагу дитини.

• Вправа «Кроки до успіху» допомагає оволодіти методом усунення напруги, відпрацювати навички вирішення проблеми. На лівій стороні аркуша необхідно намалювати сходи. На кожній сходинці написати дію, яке приведе вас до успіху (на вершину драбини). Підлітки закривають очі і уявляють собі кожен крок. Далі складається список усього, що заважає. Пропонується глибоко вдихнути і «видихнути» відволікаючі думки.

Заключна частина:

• Вправа «Шкідливі поради» спрямована на усвідомлення власних стереотипних деструктивних способів провокації стресових ситуацій. Учасники діляться на дві команди і спільно готують «поради» команді суперників на тему: «Подолання стресу навпаки». Далі відбувається аналіз. Які із запропонованих «рад» ви переживали у своєму житті? Які були наслідки? 

Підведення підсумків. Прощання.

Блок 2. «Усвідомлення положення»

Включає три заняття «Спілкування як умова успіху» «Прийняття як умова успіху» «Пізнай себе», допомагають усвідомлювати підліткам причини негативного соціального статусу.

Структура занять, що входять в блок 2
	№
	Тема заня-ття
	Мета заняття
	Структура заняття

	
	
	
	Вступна частина
	Основна частина
	Заключна частина

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1
	«Спілкування як умова успіху» 
	Усвідомлення причин складності спілкування, встановлення довірчих відносин
	Бесіда «Що таке соціальний статус»; вправа «Очі в очі»
	Вправа «Спина до спини»; вправа «Зіпсований телефон»
	Вправа «Свічка довіри»

	2
	«Прийняття як умова успіху»
	Усвідомлення необхідності співпраці людей, прийняття почуттів іншої людини, визначення рівня сензитивності до оточуючих
	Вправа «Здогадайся»
	Гра «Знайди і торкнися мене»; вправа «Малюнок на спині»
	Вправа «Прощання»

	3
	«Пізнай себе»
	Усвідомлення позитивних, негативних рис характеру, впізнавання причин труднощів взаємодії з іншими людьми, вміння усвідомлювати себе «тут і зараз»
	Вправа «Внутрішня посмішка»
	Вправа «Гарячий стілець»; вправа «Я люблю себе навіть коли»
	Вправа «Усвідом-лення»


Зміст занять

Заняття 4. «Спілкування як умова успіху»

Мета: усвідомлення причин складності спілкування, встановлення довірчих відносин.

Стимульний матеріал: відсутній

Хід заняття

Вступна частина:

• Бесіда «Що таке соціальний статус» застосовується для з'ясування причин негативного статусу підлітка. Ведучий просить хлопців спробувати назвати можливі умови для формування низького статусу дитини. Відповісти на питання: - Як впливають комунікативні навички на соціальний статус? Слід розвивати уміння спілкуватися з іншими людьми? – Як це може відбуватися?

• Вправа «Очі в очі» спрямоване на встановлення довірчого контакту, дозволяє усвідомити причини складності встановлення зорового контакту. Учасникам пропонується протягом 3-5 хвилин дивитися в очі іншим, намагаючись встановити контакт з кожним членом групи. При обговоренні, учасників можна запитати: які почуття вони відчували під час гри? кому було складно встановити зоровий контакт? чому було важко?

Основна частина:

• Вправа «Зіпсований телефон» допомагає навчитися розуміти один одного на вербальному рівні. Учасники стають в колону по одному. Ведучий стає в кінці колони. Таким чином, всі учасники повернені до нього спиною. Плескання по плечу він пропонує повернутися до нього обличчям стоїть попереду учасника. Потім він жестами показує який-небудь предмет. Перший учасник повертається обличчям до другого і також бавовною по плечу просить його повернутися і показує предмет, другий передає третьому, третій - четвертому і так далі. Останній учасник називає предмет. 

• Вправа «Спина до спини» допомагає отримати досвід спілкування недоступний у повсякденному житті. Двоє учасників групи сідають спиною до спини один до одного і намагаються в такому положенні протягом 3-5 хвилин підтримувати розмову. По закінченні вони діляться своїми відчуттями. При обговоренні запитати: чи було це схоже на знайомі життєві ситуації (наприклад, телефонна розмова), у чому відмінності: чи легко було вести розмову; який виходить бесіда – більш відвертої чи ні.

Заключна частина:

• Вправа «Свічка довіри» сприяє усвідомленню рівня довіри іншим людям. Учасники стають у коло плече до плеча, руки зігнуті в ліктях, виставлені вперед. Долоні підняті вгору. Один з учасників стає в центр кола. Руки опущені уздовж тіла, очі закриті. Він розслаблено опускається на руки стоять. Група підхоплює його і повільно, акуратно передає по колу. У центрі повинен побувати кожен учасник. Після вправи проводиться обговорення: - Які почуття відчували, коли були свічкою?

Підведення підсумків. Прощання
Заняття 5 «Прийняття як умова успіху»

Мета: усвідомлення необхідності співпраці людей, прийняття почуттів іншої людини, визначення рівня сензитивності до оточуючих.

Стимульний матеріал: повітряні кулі, хустку, м'ячик, свічка.

Хід заняття

Вступна частина:

• Вправа «Здогадайся» спрямовано на створення сприятливої обстановки, згуртуванню колективу, сприяє усвідомлення необхідності співпраці людей . Група встає в коло. Необхідно порахувати до 20. Якщо якесь число одночасно вимовляють декілька осіб, рахунок починається спочатку. Число рахунки можна збільшувати. Коли група впоралася із завданням, його можна ускладнити. Необхідно всім сісти. Якщо одночасно намагаються присісти кілька людей, все починається спочатку.

Основна частина:

• Гра «Знайди і торкнися мене» сприяє розігріванню учасників, усвідомлення рівня сензитивності до оточуючих, але при цьому активізує і наглядові та аналітичні здібності. Учасники контактують між собою, звертаючи увагу на різні аспекти дійсності. Учасники гри стають у коло ведучому необхідно знайти певної людини. Торкаючись до нього руками. Обговорення: - Як вам вдалося так швидко визначити конкретну людину?

• Вправа «Малюнок на спині» спрямоване на усвідомлення, наскільки важливо налаштуватися на розуміння іншої людини, а також бажання зрозуміти іншого, демонстрацію можливості адекватного обміну інформацією без використання слів. Учасники діляться довільно на 2 команди і шикуються в 2 колонки паралельно. Кожен учасник дивиться при цьому у спину свого товариша. Вправа виконується без слів. Ведучий малює якусь просту картинку і ховає її. Потім ця ж картинка малюється пальцем на спін кожного останнього члена команд. Завдання – відчути і передати якомога точніше цей малюнок далі. В кінці, які стоять першими в командах, малюють, те, що вони відчули, на аркушах паперу і показують всім. Ведучий дістає свою картинку і порівнює. Учасникам пропонується обговорити в командах помилки і знахідки, які були в процесі вправи. Зробити висновки, потім, з урахуванням цих висновків повторити вправу. При цьому перші і останні члени команд міняються місцями. Обговорення в загальному колі. – Що допомагало розуміти і передавати відчуття? - Що відчували перші і останні члени команд у першому і у другому випадку? - Що заважало виконувати вправу? 

Заключна частина:

• Вправа «Прощання» спрямоване на усвідомлення бажаних, значущих бажань. Ведучий говорить «- Встаньте, будь ласка, в коло, притисніть один до одного, відчуйте тепло товариша. Закрийте очі, зробіть вдих, видих. Згадайте, якими ви прийшли на зустріч, чого очікували. Згадайте самі несподівані, зворушливі моменти. Подумайте, як би ви закінчили речення: «Після цієї зустрічі я... Відкрийте очі і скажіть». До цього моменту запалена свічка. Ведучий простягає свічку на долоні в центр кола, жестами просить групу підійти ближче і єдиним видихом задути свічку.

Підбиття підсумків. Прощання.

Заняття 6 «Пізнай себе»

Мета: усвідомлення позитивних, негативних рис характеру, впізнавання причин труднощі взаємодії з іншими людьми, вміння усвідомлювати себе «тут і зараз».

Стимульний матеріал: папір, олівці, фломастери, стілець.

Хід заняття

Вступна частина:

• Вправа «Внутрішня посмішка» спрямована на підвищення самооцінки підлітків. Ведучий дає інструкцію: «Сядьте прямо на стільці. Поставте ноги на ширині плечей. Покладіть руки на коліна так, щоб вам було зручно, закрийте очі і дихайте як зазвичай. Поступово розслабте м'язи обличчя. Уявіть, що ви перебуваєте в якомусь дуже располагающем до релаксації місці - можливо там, де ви відчували себе найбільш комфортно. Тепер уявіть, що ви бачите своє усміхнене обличчя. Розповсюдьте тепло посмішки на м'язи ніг і рук, розслаблюючи їх». Коли група готова, відкриває очі.

Основна частина: 

• Вправа «Гарячий стілець» спрямоване на усвідомлення особистих позитивних і негативних якостей характеру. Ведучий пропонує підліткам дізнатися думку про них інших учасників групи. Висловлюватися один про одного він рекомендує приблизно в такій формі: «Коли ти робиш або говориш те-то і те-то, у мене виникають такі почуття, і мені здається, що це могло бути те н то-то». Використовується тільки той досвід, який був отриманий за час занять. Слід уникати визначень «подобається», «добре», «погано». Один з учасників за бажанням сідає в центр кола. Після того, як всі висловилися, підліток коротко розповідає, що він відчув, коли говорили про нього. Учасник висловлюються по черзі, але на «гарячому стільці» сідають тільки за бажанням. В обговоренні учасники діляться враженнями, як змінилися їхні почуття по відношенню один до одного після цього вправи.

• Вправа «Я люблю себе, навіть коли...» сприяє розумінню, що необхідно добре ставитися до себе при будь-яких обставин, розмежовуючи два аспекти: самих себе і дії, які вони вчиняють. Ця вправа дає можливість учасникам визнати те, що їм в собі не подобається. Потім вони визначать, що їх не влаштовує, шукають спосіб прийняти себе такими, які вони є. Учасникам пропонується намалювати в центрі листа (А4) самого себе. Потім ведучий зачитує інструкції. Далі учасники повертаються в одну групу Нехай вони покажуть свої малюнки всім і пояснять, що їм подобається в собі, а що ні.

Заключна частина:

• Вправа «Усвідомлення» спрямована на усвідомлення себе «тут і зараз». Підлітки діляться на пари, сідають обличчям до обличчя. Діляться по черзі усвідомленням зовнішнього світу, внутрішнього світу і світу почуттів, думок, фантазій. Вправа сприяє розслабленню, зняття напруги. Розвиває вміння активного слухання. Підлітки вчаться свідомо сприймати світ. 

Підведення підсумків спрямоване на з'ясування ставлення дітей до заняття: що їм сподобалося, хотіли б ще подібне заняття чи ні. Як отриманий досвід корисний для подолання стресового стану.
Блок 3 «Справі час»

Складається з трьох занять «Є проблеми? Вирішимо!» «Театр мініатюр» «Життєва позиція», дані заняття дозволяють підвищити життєстійкість допомогою арт-терапії, аутогенного тренування, психогимнастики, раціонально емотивної терапії А. Елліса.

Структура занять, що входять в блок 3
	№
	Тема занят-тя
	Мета заняття
	Структура заняття

	
	
	
	Вступна частина
	Основна частина
	Заключна частина

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1
	«Є проблеми? Вирішимо!»
	Тренування уміння оволодіння собою у стресових ситуаціях
	Вправа «Розслаблення»
	Вправа «Сніжки»
	Вправа «Складіть свої проблеми в ящик»

	2
	«Театр мініатюр»
	Програвання тривожних ситуацій
	Вправа «Рух концентрацією»
	Вправа «Прошу допомогти»
	Вправа «Полотно бажань»

	3
	«Життєва позиція»
	Тренування уміння оволодіння собою в стресовій ситуації, зняття напруги
	Вправа «Кольорові повітряні кулі»
	Техніка «Рольова гра»; техніка «раціонально- емотивної уяви»
	Вправа «Заборонений плід»


Зміст занять

Заняття 7 «Є проблеми? Вирішимо!»

Мета: тренування умінь оволодіння собою у стресових ситуаціях.

Стимульний матеріал: папір, олівці.
Хід заняття

Вступна частина:

• Вправа «Розслаблення» тренує вміння оволодіння собою в стресовій ситуації, усвідомлене зняття напруги. Сядьте в зручну позу, тримаючи спину прямо і вільно опустивши руки. Розслабте м'язи плечей і шиї. Дихайте нормально. Потім на вдиху відведіть голову назад. На видиху нахилити голову вперед, не нахиляючи при цьому тулуба вперед. Повторіть вправи два-три рази. Потім на вдиху підніміть голову. Видихніть і розслабтеся.

Основна частина:

• Вправа «Сніжки» знайомить з методом зняття напруги, сприяє активізації. Пропонується змагання. «Візьміть папір, зімніть її якомога щільніше. У вас є можливість «закидати сніжками» команду суперників. Не переходьте розподілювальну риску. Починаємо і закінчуємо за сигналом. Виграють ті, на чиїй половині виявиться по завершенні менше сніжків». Учасникам пропонується запам'ятати, те натхнення, з яким вони боролися до останнього.

• Вправа «Прошу допомогти» допомагає визначити алгоритм звернення за допомогою, усвідомити цінність комунікативної компетентності. Учасники діляться на пари. Кожна пара отримує картку з описом ситуації, яку складно вирішити самому школяру (наприклад, не зрозумів навчальний матеріал, якого немає в підручнику; необхідно терміново повернути книгу своєму знайомому, але ти їдеш; посварився з приятелем). На основі набутих знань кожна пара повинна розробити конструктивний варіант вирішення поставленого завдання і представити його на групове обговорення.

Заключна частина:

• Вправа «Складіть свої проблеми в ящик» сприяє полегшенню, зниження неспокою при утрудненнях. «Закрийте очі і зробіть три глибоких вдиху і видиху. Уявіть собі, що перед Вашою ліжком стоїть великий ящик або дерев'яна скриня. Ви повільно відкриваєте кришку і починаєте складати туди все, що на Вас тисне, наприклад Ваше хвилювання перед завтрашніми переговорами з клієнтами, Ваш страх забути про який-небудь важливої зустрічі або не знайти необхідні документи і т. д. Ви укладаєте «спати» в скриню все, що Вас гнітить. А коли Ви наступного ранку прокинетеся, зможете (подумки) знову відкрити кришку і витягнути назад всі свої завдання. Може бути, їх стане менше, може бути, їх буде більше, вони можуть стати легше чи важче, але на час сну Ви змогли їх помістити в надійне місце».
Заняття 8. «Театр мініатюр»

Мета: програвання тривожних ситуацій, проблемних зон підлітків.

Стимульний матеріал: нитки, папір.

Хід заняття

Вступна частина:

• Вправа «Рух концентрацією» дозволяє концентруватися на об'єкті і впливати на нього. Ведучий дає установку: «Зіпріться на лікті і візьміть кінчиками пальців нитку з прив'язаним до неї маленьким предметом. Спробуйте, не роблячи ніяких навмисних рухів, силою одного подання надати коливань потрібний напрямок. Ви переконаєтеся, що це досить просто. Для експерименту Ви можете через деякий час змінити напрямок коливань, змусити предмет рухатися не взад-вперед, а, наприклад, зліва направо або по колу. Поспостерігайте за власними відчуттями, які Ви відчуваєте, впливаючи на рух предмета лише концентрацією своєї уваги».

Основна частина:

• Техніка «Рольова гра» спрямована на програванні непокоїть ситуації. Ведучий пропонує підліткам програти стресову ситуацію, розподіливши ролі

• Техніка «Раціонально–емотивна уява» спрямована на вирішення проблемної ситуації. Підлітків просять уявити хвилюючу проблему, відчути почуття, емоції пов'язані з нею. Далі слід знайти вихід з неї.

Заключна частина:

Вправа «Полотно бажань» направлено на активну релаксацію. Потрібно розслабитися і почати уявляти собі, як буде виглядати ваше здійснене бажання, що вас буде оточувати, в якому ви будете стані, що ви при цьому будете відчувати, чути. Чим більш докладно ви будете представляти, тим більш ефективною буде програма. Краще всього якщо ви не обмежитеся «застиглої» картинкою, а перегляньте цілий «фільм» в уяві, причому обов'язково кольоровий і зі звуками.
Заняття 9 «Життєва позиція»

Мета: аналіз позитивних сторін участі в конфлікті

Стимульний матеріал: папір, олівці, бейджики.

Хід заняття

Вступна частина:

• Вправа «Кольорові повітряні кулі» сприяє емоційному розслабленню. Закрийте очі і зробіть три глибоких вдиху і видиху. Подумайте недовго про те, що в даний момент викликає у Вас найбільший стрес, і підберіть для цього подразника ключове слово (наприклад, «конференція»). Якщо мова йде про якусь людину, нехай таким словом буде його ім'я. Уявіть собі, що Ви записуєте це слово на маленькій дошці - темним кольором, незграбними кривими літерами. Потім в своїй уяві почніть змінювати елементи цієї написи. Нехай букви набудуть більш м'яке накреслення і пастельні кольори, стануть заокругленими і приємними. Нехай вся дошка забарвиться в яскраві життєрадісні кольори, а записане на ній слово мало-помалу втратить зв'язок зі своїм неприємним змістом. На закінчення підвісьте до дошки безліч різнокольорових повітряних куль і дайте їй просто полетіти.

Основна частина:

• Гра «ССМЗ» аналіз позитивних сторін участі в конфлікті. Кожен захід для кожного учасника може характеризуватися з чотирьох сторін. Сильна сторона — те, що допомагає учаснику досягти успіху у заході. Слабка сторона — те, що може перешкодити. Можливості — те, що можна отримати хорошого, корисного в ході та за результатами заходу. Загрози — які неприємні для нас можуть бути наслідки. Розділіться 4 команди на чотири підгрупи за кольором бейджиків. Візьміть аркуш з однією стороною» (сильна, слабка, загрози, можливості) і розкрийте свій бік щодо участі в конфлікті. Обговорення результатів в послідовності: сильна, слабка, загрози, можливості.

• Вправа «Напруга – розслаблення» відбувається знайомство з м'язовими затисками. Вправа виконується стоячи. Всі учасники встають прямо і зосереджують свою увагу на правій руці, напружуючи її до межі. Через кілька секунд скинути напругу, руку послабити. Виконати аналогічну процедуру по черзі з лівою рукою, правою і лівою ногами, попереком, шиєю.

Заключна частина:

• Вправа «Заборонений плід» спрямоване на усунення конфлікту при розбіжності бажань і зовнішніх норм. Всі учасники, по черзі, розповідають, як вони ведуть себе, коли їхні бажання не збігаються з нормами.

Зворотний зв'язок

Кожен з учасників висловлюється, що він відчував під час різних вправ, що йому більше сподобалося, запам'яталося або навпаки «не лягло на душу». Що він виніс із заняття і візьме на озброєння будь-які техніки.
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