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Анотація 

Стадник Діана. Особливості копінг-стратегії підлітків схильних до  

алкогольної залежності. 

Дослідження,  представлене  в  цій  магістерській  роботі,  присвячене 

аналізу  копінг-стратегій  підлітків,  схильних  до  алкогольної  залежності. 

Актуальність теми зумовлена складністю і багатогранністю психічних змін, які 

відбуваються в підлітковому віці, коли формуються здорові звички і механізми 

подолання  стресу.  В  умовах  підвищеного  соціального  тиску  та  потреби  в 

самостійності, підлітки можуть вдаватися до алкоголю як способу уникнення 

емоційного болю або зниження тривожності. 

Об'єктом дослідження є копінг-стратегії підлітків, а предметом — їхній 

взаємозв’язок із схильністю до алкогольної залежності. 

Метою  роботи  є  теоретичне  та  експериментальне  вивчення  цих 

стратегій, а також розробка рекомендацій для оптимізації способів подолання 

стресу з метою профілактики залежності. 

Основними  завданнями  є  аналіз  наукової  літератури,  дослідження 

особливостей  копінг-стратегій  у  підлітковому  віці  та  вивчення  проблеми 

алкогольної залежності.

Гіпотеза  -  між  копінг-стратегіями  підлітків  та  ризиком  розвитку 

алкогольної залежності існує прямий зв'язок. 

Дане  дослідження  підкреслює  важливість  формування  ефективних 

копінг-стратегій  як  одного  з  ключових  аспектів  профілактики  підліткової 

алкогольної залежності, що має стати пріоритетом для суспільства.

Ключові  слова:  підліткова  алкогольна  залежність,  копінг-стратегії, 

психічне  здоров'я,  стрес,  дезадаптивні  стратегії,  профілактика  залежності, 

емоційна підтримка, соціальний тиск, підлітковий вік, психологічна допомога.
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Abstract

Diana  Stadnik.  Qualification  work.  Features  of  coping  strategies  of  

adolescents prone to alcohol addiction.

The research presented in this master's thesis is devoted to the analysis of 

coping strategies of adolescents prone to alcohol addiction. The relevance of the 

topic is due to the complexity and multifacetedness of mental changes that occur in 

adolescence, when healthy habits and mechanisms for coping with stress are formed. 

In  conditions  of  increased  social  pressure  and  the  need  for  independence, 

adolescents may resort to alcohol as a way to avoid emotional pain or reduce anxiety.

The object of the study is the coping strategies of adolescents, and the subject is 

their relationship with the tendency to alcohol addiction.

The purpose of the work is the theoretical and experimental study of these 

strategies, as well as the development of recommendations for optimizing ways to 

overcome stress in order to prevent addiction.

The main tasks are the analysis of scientific literature, the study of the features 

of  coping  strategies  in  adolescence  and  the  study  of  the  problem  of  alcohol 

dependence.

Hypothesis - there is a direct relationship between the coping strategies of 

adolescents and the risk of developing alcohol dependence.

This study emphasizes the importance of forming effective coping strategies as 

one of the key aspects of preventing adolescent alcohol dependence, which should 

become a priority for society.

Keywords: adolescent alcohol dependence, coping strategies, mental health,  

stress,  maladaptive  strategies,  addiction  prevention,  emotional  support,  social  

pressure, adolescence, psychological help.
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ВСТУП

Актуальність  дослідження.  Проблема  підліткової  алкогольної 

залежності та її взаємозв’язку з копінг-стратегіями є однією з найактуальніших 

у сучасній психології через складність і багатогранність змін, що відбуваються 

у  психіці  підлітків  в  перехідний  період.  Підлітковий  вік  супроводжується 

інтенсивними фізіологічними та психічними змінами, такими як гормональні 

перебудови,  формування  власного  «Я»,  соціальна  адаптація  та  пошук 

самоідентичності.  Одним  із  ключових  викликів  цього  віку  є  зростаючий 

соціальний тиск з боку однолітків, очікувань суспільства, а також потреба в 

самостійності і прийнятті власних рішень. Це все може викликати у підлітків 

підвищений рівень тривожності та стресу.

Коли  підлітки  стикаються  з  різноманітними  стресовими  ситуаціями, 

такими  як  конфлікти  в  сім'ї,  проблеми  в  навчанні  чи  соціальній  сфері, 

ефективність  їхніх  копінг-стратегій  (способів  подолання  стресу)  має 

визначальний вплив на їхню поведінку та подальший розвиток. Якщо вони не 

мають  ефективних  механізмів  для  зниження  напруги,  зростає  ризик 

використання  деструктивних  моделей  поведінки.  Однією  з  таких  моделей 

може бути звернення до алкоголю як до способу тимчасового зняття напруги, 

що згодом може перетворитися на алкогольну залежність.

Алкоголь може сприйматися підлітками як «легкий» спосіб розв'язати 

проблеми,  уникнути  емоційного  болю  чи  знизити  рівень  тривожності, 

викликаний  соціальними  чи  особистісними  труднощами.  Особливо  це 

стосується тих молодих людей, які не вміють конструктивно вирішувати свої 

проблеми або ж не отримали належної підтримки від близького оточення. У 

таких  випадках  алкоголь  стає  «замінником» здорових копінг-стратегій,  що 

призводить до збільшення частоти його вживання, яке з часом може перерости 

в залежність.

Варто зазначити, що підлітки часто схильні до імпульсивних вчинків та 

пошуку нових, іноді небезпечних, вражень, що також збільшує ризик вживання 
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алкоголю як «швидкого» засобу для зняття стресу. Окрім того, важливу роль 

відіграють  соціальні  фактори,  такі  як  груповий  тиск  з  боку  однолітків, 

негативний  приклад  з  боку  дорослих,  низький  рівень  обізнаності  щодо 

наслідків  алкогольної  залежності  та  відсутність  альтернативних  способів 

вирішення проблем.

Таким чином, неефективні копінг-стратегії можуть сприяти формуванню 

алкогольної залежності в підлітковому віці, коли алкоголь починає виконувати 

роль «рятівного засобу» від стресу, що лише посилює психоемоційні труднощі, 

веде до поглиблення залежності та погіршення психологічного стану підлітка.

Об'єкт  дослідження:  копінг-стратегії  підлітків,  що  визначають  їхні 

способи подолання стресу та психічного напруження.

Предмет дослідження: взаємозв’язок між копінг-стратегіями підлітків 

та  їхньою  схильністю  до  алкогольної  залежності,  а  також  специфіка 

застосування цих стратегій у підлітковому віці.

Мета дослідження: провести теоретичне та експериментальне вивчення 

особливостей копінг-стратегій підлітків, схильних до алкогольної залежності, 

та розробити рекомендації для оптимізації їхніх способів подолання стресу в 

контексті профілактики залежності.

Основними завданнями дослідження є:

- Аналіз наукової літератури щодо поняття копінгу та класифікації копінг-

стратегій.

- Дослідження особливостей копінг-стратегій у підлітковому віці.

- Вивчення проблеми алкогольної залежності серед підлітків.

- Дослідження зв’язку між копінг-стратегіями та алкогольною залежністю 

у підлітковому віці.

- Розробка  рекомендацій  для  психологів  і  педагогів  щодо  допомоги 

підліткам у формуванні здорових копінг-стратегій.

Гіпотеза  дослідження:  між  копінг-стратегіями  підлітків  та  ризиком 

розвитку  алкогольної  залежності  існує  прямий  зв'язок:  підлітки,  які 

використовують  адаптивні  копінг-стратегії,  мають  меншу  ймовірність 
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вживання алкоголю, у той час як ті, хто переважно застосовує дезадаптивні 

стратегії, більш схильні до проблем, пов’язаних з вживанням алкоголю.

Теоретико-методологічною основою дослідженняє праці вітчизняних і 

зарубіжних дослідників у галузі психології копінгу, стресу та залежностей. 

Тема  копінг-стратегій  підлітків,  схильних  до  алкогольної  залежності, 

привертає все більше уваги дослідників через зростаючу проблему вживання 

алкоголю серед молоді. Це явище не лише впливає на фізичне здоров'я, але й на 

психосоціальний розвиток підлітків. Дослідження, що аналізують причини та 

наслідки цієї проблеми, пропонують важливі висновки та рекомендації для 

розробки ефективних профілактичних заходів.

Лялюк  Г.  робить  акцент  на  аналізі  стратегій,  що  використовуються 

підлітками  для  подолання  стресових  ситуацій.  Автор  досліджує,  як  вибір 

дезадаптивних стратегій, таких як уникнення проблем або вживання алкоголю, 

збільшує ризик розвитку алкогольної залежності. [21].

Барчук  І.  розглядає  фізіологічні  та  психологічні  наслідки  раннього 

вживання  алкоголю,  акцентуючи  увагу  на  тому,  що  підлітки,  які  часто 

вживають алкоголь, мають підвищений ризик розвитку залежності та інших 

проблем зі здоров'ям. [5, c.108].

Горбань Н. Є., Луценко О. Г., Курділь Н. В., Лапікура О. В. та Сафір Т. Ю. 

звертають увагу на важливість родинного середовища у процесі формування 

копінг-стратегій  підлітків.  У  дослідженні  наголошується  на  тому,  що 

негативне або байдужне ставлення батьків до вживання алкоголю підлітками 

часто  сприяє  легшому  доступу  до  алкоголю  та  формуванню  ризикованої 

поведінки [11, c.44-55].

Дослідження  Лобанова  І.  Ю.  демонструє,  що  вживання  алкоголю  у 

ранньому  віці  пов'язане  з  швидким  розвитком  залежності,  що  вимагає 

клінічного втручання. [19, c.143-148].

Отже,  проаналізована  література  свідчить  про  те,  що  успішна 

профілактика  алкогольної  залежності  серед  підлітків  повинна  включати 

комплексний підхід. 



8

Методи дослідження: теоретичні , емпіричні та методи аналізу

Емпіричну частину дослідженняпроведено на вибірці підлітків віком 

від 12 до 16 років, загальна кількість яких становила 80 осіб.

Теоретичне значення роботи полягає в поглибленні розуміння впливу 

копінг-стратегій  на  розвиток  залежності  від  психоактивних  речовин  у 

підлітковому  віці;  дослідженнярозкриває  особливості  копінг-стратегій 

підлітків, схильних до алкогольної залежності, та їх вплив на психологічний 

стан і поведінкові реакції.

Практичне значення полягає в можливості використання результатів 

дослідження для вдосконалення психологічної допомоги підліткам, схильним 

до алкогольної залежності, шляхом корекції їхніх копінг-стратегій.

Надійність  і  вірогідність результатів  забезпечується  застосуванням 

перевірених методів дослідження, які відповідають меті та завданням роботи, а 

також використанням кількісного та якісного аналізу даних.

Структура роботи.Кваліфікаційна робота складається зі вступу, двох 

розділів,  висновків,  списку  використаних  джерел  та  додатків.  Кількість 

сторінок у роботі – 82.

РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ КОПІНГ-

СТРАТЕГІЙ ПІДЛІТКІВ

1.1. Поняття копінгу та класифікація копінг-стратегій
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Копінг — це важливий аспект психологічної адаптації, що допомагає 

людині впоратися з життєвими труднощами та стресовими ситуаціями. Термін 

"копінг" (від англ. "coping" — подолання) вживається для опису процесів і 

стратегій,  які  індивіди  використовують,  щоб  зменшити  негативний  вплив 

стресу на своє психічне здоров'я. У підлітковому віці, коли особистість ще 

формується, а психоемоційний стан часто є нестабільним, здатність адекватно 

справлятися зі стресовими ситуаціями стає особливо актуальною [15].

Згідно  з  моделлю  Річарда  Лазаруса  та  СьюзанФолкман,  копінг 

визначається як взаємодія між індивідом і  стресором.  Ця модель акцентує 

увагу на важливості не лише самої ситуації, а й суб'єктивної оцінки індивідом 

своєї здатності впоратися з нею. Копінг може включати різноманітні стратегії, 

які дозволяють людині або змінювати обставини, що викликають стрес, або 

регулювати свої емоції у відповідь на ці обставини [15].

Копінг-стратегії можуть бути класифіковані за різними критеріями, що 

допомагає зрозуміти їхню природу і функції.(Таблиця 1.1.)

Таблиця 1.1.

Класифікація копінг-стратегій [15]

Класифікація Опис Приклади

За напрямком діяльності

Проблемно-

орієнтовані

Спрямовані на зміну 

або контроль 

стресової ситуації

Пошук інформації, розробка 

плану дій, звернення за 

допомогою

Емоційно-

орієнтовані

Спрямовані на 

зниження емоційної 

напруги

Вираження почуттів, релаксація, 

пошук підтримки

Соціально-

орієнтовані

Базуються на пошуку 

соціальної підтримки

Звернення до друзів, родичів, 

фахівців

За стратегіями активної та пасивної поведінки

Активний Спроби активно Ініціювання дій, вирішення 
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впливати на ситуацію конфліктів, покращення власної 

успішності

Пасивний Уникнення ситуацій, 

зменшення 

активності

Уникання проблеми, ігнорування, 

втеча у фантазії

За результативністю копінгу

Адаптивні Ефективні механізми 

подолання стресу

Фізична активність, планування, 

звернення за професійною 

допомогою

Дезадаптивні Менш ефективні, 

можуть погіршувати 

ситуацію

Вживання алкоголю, агресія, 

залежна поведінка

Інші підходи до класифікації

Когнітивний Зміна мислення або 

поглядів на проблему

Переосмислення ситуації, пошук 

позитивних аспектів

Поведінковий Конкретні дії, 

спрямовані на 

вирішення ситуації

Активні дії щодо зміни обставин, 

поведінка, спрямована на 

уникнення стресової ситуації

Проблемно-орієнтовані стратегії  є одним із найбільш конструктивних 

підходів  до  подолання  стресових  ситуацій,  оскільки  їх  головною метою є 

активне втручання в проблемну ситуацію та пошук способів її вирішення. Така 

стратегія  базується  на  раціональному  аналізі  ситуації  і  конкретних  діях, 

спрямованих  на  усунення  причини  стресу  або  зміни  умов,  які  його 

викликають. Підлітки, які обирають цей тип стратегії, зазвичай намагаються 

контролювати ситуацію та мінімізувати її негативний вплив. Наприклад, якщо 

підліток відчуває труднощі у навчанні,  він може звернутися до вчителя за 

порадою,  попросити  додаткові  матеріали  для  самостійного  вивчення,  або 

шукати допомогу у репетитора. Іншим прикладом може бути підліток, який 
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планує  свій  день  таким  чином,  щоб  уникнути  конфліктних  ситуацій  з 

однолітками або родичами [24, c.63].

Однак  проблемно-орієнтовані  стратегії  є  ефективними  лише  у  тих 

випадках, коли проблема справді піддається вирішенню. Якщо ж ситуація не 

може  бути  змінена  або  знаходиться  поза  контролем  підлітка  (наприклад, 

смерть  близької  людини  або  серйозні  проблеми  зі  здоров'ям),  ці  стратегії 

можуть виявитися неефективними, оскільки підліток може витрачати час та 

енергію на спроби вирішити проблему, що не має вирішення.

На відміну від проблемно-орієнтованих стратегій, емоційно-орієнтовані 

стратегії спрямовані не на зміну ситуації, а на регуляцію емоційної реакції на 

неї.  Ці  стратегії  допомагають  підлітку  знизити  емоційне  напруження,  яке 

виникає  у  відповідь  на  стрес,  що  дозволяє  йому  уникати  глибоких 

психологічних наслідків від переживань. Такий підхід включає різні методи 

релаксації,  вираження  емоцій  через  розмову,  мистецтво  або  фізичну 

активність. Підлітки можуть звертатися за підтримкою до близьких людей, 

друзів  або  членів  сім'ї,  шукаючи  розуміння  і  співчуття.  Наприклад,  якщо 

підліток  відчуває  тривогу  через  конфлікт  у  школі,  він  може поговорити з 

батьками про свої емоції, обговорити можливі рішення або просто висловити 

свої почуття, що допоможе зменшити тривожність [6, c.7-11].

Емоційно-орієнтовані  стратегії  також можуть включати використання 

технік релаксації, таких як медитація, дихальні вправи або заняття спортом. 

Фізична активність допомагає зняти напруження, покращує настрій та сприяє 

виробленню  ендорфінів,  що  підвищують  відчуття  задоволення.  Інколи 

підлітки  можуть  звертатися  до  творчих  занять  —  малювання,  написання 

щоденника  або  музики,  щоб  виразити  свої  почуття  та  знайти  внутрішній 

спокій.

Загалом, емоційно-орієнтовані стратегії є ефективними у ситуаціях, коли 

проблема  не  може  бути  вирішена  негайно,  або  ж  коли  стресова  ситуація 

знаходиться  поза  контролем  підлітка.  Це  дозволяє  йому  зосередитися  на 

контролі своїх емоцій і зменшити негативний вплив стресу на психічний стан. 
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Однак  надмірне  використання  цих  стратегій  може  призвести  до  уникання 

реальних проблем і заміщення активних дій пасивними формами адаптації.

Соціально-орієнтовані  стратегії  копінгу  спрямовані  на  пошук 

зовнішньої підтримки з боку оточення. Важливість цих стратегій особливо 

актуальна  в  підлітковому  віці,  коли  соціальні  взаємини  з  однолітками  та 

дорослими стають однією з ключових сфер життя. Підліток, що стикається зі 

стресовою ситуацією, часто звертається до найближчого соціального кола — 

це можуть бути батьки, вчителі, психологи, або друзі. Дорослі можуть надавати 

практичні  поради  або  емоційну  підтримку,  допомагаючи  молодій  людині 

знайти вихід зі складної ситуації або просто вислухавши її проблеми. Такі 

стратегії не лише сприяють зменшенню емоційної напруги, а й дозволяють 

підліткам відчувати себе прийнятими та зрозумілими в суспільстві [23, c.59].

Важливо,  що  соціально-орієнтовані  стратегії  також  можуть  бути 

ефективним способом навчання вирішенню проблем. Залучаючи досвід інших 

людей, підлітки мають можливість перейняти навички подолання труднощів, 

які  можуть бути корисними в подальшому житті.  Однак ефективність цих 

стратегій залежить від якості та надійності соціальних зв'язків. Якщо підліток 

отримує  підтримку  від  оточення,  це  сприяє  формуванню конструктивного 

підходу до стресу. Водночас, якщо підтримка не є адекватною або її зовсім 

немає, підліток може почуватися ще більш ізольованим.

Активний  копінг,  на  відміну  від  пасивних  стратегій  уникання, 

передбачає свідомі зусилля для вирішення проблеми або адаптації до ситуації. 

Ці  стратегії  вимагають  ініціативності  та  відповідальності  з  боку  підлітка. 

Наприклад,  якщо  молодій  людині  важко  впоратися  з  навчальним 

навантаженням,  активний  копінг  може  проявлятися  в  організації  часу  для 

покращення результатів або зверненні за допомогою до вчителів. Активний 

копінг  також  може  включати  в  себе  здобуття  нових  навичок  або  зміну 

поведінкових моделей для подолання конкретних проблем [9, c.397].

Однією з ключових характеристик активного копінгу є орієнтація на дію, 

а  не  на  уникнення  або  ігнорування  проблеми.  Такі  стратегії  дозволяють 
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підліткам не тільки подолати стресову ситуацію, але й отримати новий досвід, 

що може бути корисним у майбутньому. Водночас, активний копінг сприяє 

формуванню почуття контролю над життєвими обставинами, що є важливим 

елементом розвитку здорової самооцінки та впевненості в собі.

Пасивний копінг характеризується ухилянням від активного вирішення 

проблем  або  взагалі  униканням  складної  ситуації.  Підлітки,  що 

використовують такі стратегії, можуть демонструвати байдужість або повне 

ігнорування  стресових  факторів.  Наприклад,  замість  того,  щоб  докладати 

зусиль для покращення навчальних результатів, вони можуть відмовлятися від 

підготовки  до  занять  або  уникати  контактів  з  вчителями.  У  соціальних 

стосунках  це  може  проявлятися  в  ухилянні  від  розмов  з  людьми,  які 

викликають дискомфорт, або у відмові від взаємодії з соціальним оточенням 

загалом.  Така  поведінка,  з  одного  боку,  може  тимчасово  зменшити  рівень 

стресу,  але  в  довгостроковій  перспективі  вона  лише  поглиблює  проблему, 

оскільки не сприяє її розв'язанню [9, c.397].

Адаптивні  стратегії  копінгу,  навпаки,  передбачають  активне 

використання методів,  які  допомагають підліткам справлятися зі  стресом і 

покращувати свій психологічний стан. Ці методи можуть включати фізичні 

вправи,  що сприяють зниженню рівня стресу через  викид ендорфінів,  або 

практики релаксації, такі як медитація та дихальні вправи. Іншим прикладом 

адаптивних  стратегій  є  звернення  за  професійною  допомогою,  зокрема 

відвідування  психологічних  сеансів  або  терапії,  що  дозволяє  отримати 

необхідні знання та навички для ефективного подолання стресових ситуацій. 

Адаптивні стратегії дають змогу підліткам не лише знизити рівень емоційного 

напруження,  але  й  розвинути стійкість  до нових викликів,  що є  особливо 

важливим для їх подальшого розвитку.

Дезадаптивні стратегії, на відміну від адаптивних, є менш ефективними 

та часто призводять до негативних наслідків. Ці стратегії можуть включати 

використання шкідливих звичок, таких як вживання алкоголю, наркотиків або 

інших психоактивних  речовин  для  тимчасового  полегшення.  Хоча  такі  дії 
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можуть  надавати  короткочасне  відчуття  полегшення,  вони  не  вирішують 

проблему і часто створюють нові, ще більш серйозні. Алкоголь та наркотики не 

лише посилюють психологічну напругу у підлітків, а й можуть спричинити 

залежність,  що  значно  ускладнює  подальший  розвиток  і  погіршує  як 

психічний, так і фізичний стан. Іншими прикладами дезадаптивних стратегій є 

агресивна  або  деструктивна  поведінка,  спрямована  на  відволікання  від 

проблеми замість її вирішення.

Використання  таких  стратегій  вимагає  особливої  уваги  та  корекції, 

оскільки дезадаптивні способи подолання стресу мають руйнівний вплив на 

особистісний розвиток і здоров'я підлітків.

Когнітивний копінг полягає в зміні сприйняття стресової ситуації таким 

чином, щоб зменшити її негативний вплив. Цей механізм допомагає людині 

переосмислити  складні  обставини,  знайти  в  них  позитивні  аспекти  або 

сприйняти їх як виклики, а не загрози. Для підлітків, які проходять через значні 

зміни у своєму житті, когнітивний копінг може бути надзвичайно корисним. 

Наприклад, ситуацію невдачі в школі можна розглядати не як катастрофу, а як 

можливість  навчитися  на  помилках  і  розвинути  нові  навички.  Таке 

переосмислення не лише знижує емоційне навантаження,  але й допомагає 

зберегти позитивне ставлення до життя[22, c.132-134].

Цей  вид  копінгу  також  може  проявлятися  у  зміні  ставлення  до 

неприємних подій.  Підлітки,  які  здатні  знаходити альтернативні  пояснення 

подіям або зосереджуватися на майбутніх позитивних перспективах, краще 

справляються  зі  стресовими  ситуаціями.  Когнітивний  копінг  дозволяє  їм 

уникати надмірного занурення в негативні емоції та сприяє розвитку емоційної 

стійкості. Він також допомагає уникати деструктивних способів розв'язання 

проблем, таких як звернення до шкідливих звичок або алкоголю.

Поведінковий копінг,  на  відміну  від  когнітивного,  акцентує  увагу  на 

конкретних діях, які допомагають вирішити проблему або зменшити її вплив. 

Для  підлітків  це  може  включати  звернення  до  психолога,  наставника  або 

іншого фахівця для отримання допомоги.  Іншим прикладом поведінкового 
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копінгу може бути зміна стилю життя або корекція звичок, що спричиняють 

стрес. Наприклад, підліток може вирішити покращити розклад дня, більше 

займатися спортом або обмежити використання соціальних мереж, якщо це 

спричиняє емоційне перенапруження [22, c.132-134].

Такий підхід до подолання проблем має практичний характер і заохочує 

активні зусилля для зміни зовнішніх обставин або покращення внутрішнього 

стану. Поведінковий копінг допомагає формувати відповідальність за власне 

життя і розвивати впевненість у своїй здатності впоратися з труднощами. Він 

також відіграє ключову роль у запобіганні розвитку шкідливих звичок, таких 

як вживання алкоголю, оскільки підлітки, які мають навички поведінкового 

копінгу, більш схильні шукати конструктивні шляхи вирішення своїх проблем.

Отже,  копінг-стратегії  є  різноманітними  механізмами,  які  підлітки 

використовують для подолання стресу. Їх ефективність залежить від багатьох 

факторів,  включаючи  індивідуальні  особливості,  соціальне  оточення  та 

характер ситуації. Вибір відповідної копінг-стратегії може мати вирішальне 

значення для запобігання розвитку деструктивних моделей поведінки, таких як 

алкогольна  залежність.  Формування  конструктивних  копінг-стратегій 

допомагає  підліткам  не  лише  успішно  подолати  стресові  ситуації,  але  й 

розвивати  емоційну  стійкість,  що  є  важливим  елементом  їхнього 

особистісного зростання.

1.2. Копінг-стратегії підлітків

Копінг-стратегії підлітків — це сукупність психологічних механізмів та 

поведінкових реакцій, за допомогою яких підлітки адаптуються до стресових 

ситуацій.  У  період  підліткового  віку,  коли  відбувається  активний  процес 

фізіологічного та психологічного розвитку, підлітки стикаються зі значними 

викликами,  такими  як  конфлікти  з  оточенням,  соціальний  тиск,  зміни  у 
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стосунках із ровесниками та батьками, а також пошук власної ідентичності. У 

цих умовах копінг-стратегії відіграють важливу роль у збереженні емоційного 

благополуччя та психологічної рівноваги [21].

Копінг-стратегії  підлітків  мають  надзвичайно  широкий  спектр,  від 

адаптивних,  які  допомагають  ефективно  справлятися  зі  стресом,  до 

дезадаптивних, які можуть поглиблювати проблеми та посилювати емоційну 

напругу.  Адаптивні  стратегії  включають  конструктивні  методи,  такі  як 

звернення за підтримкою до значущих дорослих чи однолітків. Підлітки, які 

використовують цей підхід,  отримують не  тільки емоційну підтримку,  а  й 

корисні  поради  для  вирішення  своїх  труднощів.  Важливою  адаптивною 

стратегією є  також активне вирішення проблем,  яке  спрямоване на пошук 

конкретних  дій  для  виходу  зі  складної  ситуації.  Такий  підхід  сприяє 

формуванню вміння відповідати за свої вчинки, підвищує емоційну стійкість і 

розвиває навички самостійного розв'язання конфліктів.

Когнітивне переосмислення також відіграє важливу роль в адаптивних 

стратегіях.  Цей  метод  дозволяє  підлітку  переглянути  своє  ставлення  до 

стресових ситуацій і знайти в них позитивні аспекти, навіть якщо зовнішні 

обставини  залишаються  незмінними.  Завдяки  такому  підходу  підлітки 

знижують  рівень  тривожності  та  емоційної  напруги,  що  дозволяє  краще 

контролювати свої реакції.

Проте дезадаптивні стратегії, на жаль, також поширені серед підлітків. 

Однією з таких є уникнення проблем, коли підлітки намагаються "втекти" від 

труднощів, замість того, щоб шукати шляхи їх подолання. Це може призводити 

до накопичення стресу та загострення ситуацій. Агресивна поведінка є ще 

однією дезадаптивною стратегією, коли підлітки використовують агресію як 

спосіб випустити емоції, не розв'язуючи при цьому саму проблему. Особливо 

небезпечним є звернення до вживання психоактивних речовин, включаючи 

алкоголь, яке може стати деструктивною формою копінгу. Така поведінка не 

тільки не розв'язує стресові ситуації,  але й може призводити до серйозних 



17

негативних наслідків для фізичного та психічного здоров'я, зокрема розвитку 

залежності.

Таким  чином,  вибір  копінг-стратегій  суттєво  впливає  на  подальший 

розвиток  підлітка.  Адаптивні  стратегії  сприяють  формуванню  емоційної 

зрілості та самостійності, тоді як дезадаптивні можуть загострити проблеми і 

призвести до деструктивної поведінки.

Загалом копінг-стратегії підлітків поділяються на кілька основних типів 

(рис.1.1.)

Рис.1.1. Основні типи копінг-стратегій [14]

Емоційно-орієнтовані стратегії є важливою складовою копінг-механізмів 

підлітків,  які  зосереджені  на  зниженні  емоційного  напруження  шляхом 

управління своїми почуттями. У цьому контексті підлітки можуть вдаватися до 

різних способів регулювання емоцій. Одним із найпоширеніших є вираження 

емоцій, коли підліток ділиться своїми переживаннями з друзями, рідними чи 

наставниками.  Це дає можливість розвантажити емоційний стан,  отримати 

підтримку та співчуття, а також відчути, що він не сам у своїх проблемах [14].

Емоційно-орієнтовані стратегії 

Проблемно-орієнтовані стратегії 

Когнітивно-орієнтовані стратегії

Соціально-орієнтовані стратегії 
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Інший шлях  полягає  в  уникненні  стресових  ситуацій  або  активному 

ігноруванні  проблем.  Уникаючи  конфліктів  або  ситуацій,  що  викликають 

негативні емоції,  підлітки тимчасово полегшують власний емоційний стан. 

Однак  таке  рішення  часто  носить  тимчасовий  характер  і  не  завжди  є 

ефективним у  довгостроковій  перспективі,  оскільки  нерозв'язані  проблеми 

можуть посилювати внутрішню напругу.

До  емоційно-орієнтованих  стратегій  також  можна  віднести  методи 

самозаспокоєння,  такі  як  медитація,  дихальні  вправи  чи  прослуховування 

музики. Ці дії допомагають зменшити рівень тривоги та створюють відчуття 

емоційної  рівноваги.  Попри  тимчасовий  ефект  полегшення,  такі  стратегії 

можуть бути важливим інструментом у збереженні емоційного балансу, коли 

підлітки не здатні безпосередньо змінити стресову ситуацію.

У свою чергу, проблемно-орієнтовані стратегії спрямовані на активне 

вирішення  стресових  ситуацій  та  їх  корекцію.  Такі  стратегії  мають 

конструктивний  характер,  оскільки  зосереджені  на  пошуку  причин 

виникнення проблеми та шляхів її  подолання. Наприклад, підлітки можуть 

аналізувати ситуацію, розробляти план дій для її вирішення або звертатися за 

допомогою до людей, які можуть надати практичні поради чи ресурси для 

виходу з кризи. Це може бути вчитель, психолог або член родини, чий досвід і 

поради допоможуть підлітку знайти ефективне рішення [14].

Активне  вирішення  проблеми  також може  включати  розвиток  нових 

навичок, необхідних для подолання стресової ситуації. Наприклад, підліток 

може  навчитися  краще  управляти  часом,  якщо  джерелом  стресу  є 

перевантаження навчанням, або вдосконалювати свої комунікативні здібності 

для уникнення конфліктів з однолітками.

Планування  дій  —  ще  один  важливий  компонент  проблемно-

орієнтованих стратегій. Розробка чіткого плану дозволяє підліткам не лише 

почуватися  впевненіше  у  своїй  здатності  впоратися  з  труднощами,  але  й 

розбити проблему на менші завдання, що робить її  більш керованою. Такі 

стратегії не тільки сприяють вирішенню конкретної проблеми, а й формують у 
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підлітка  відповідальність  та  самостійність,  що  є  важливим  аспектом 

особистісного розвитку.

Когнітивно-орієнтовані  стратегії  є  важливим  інструментом  для 

подолання стресу у підлітків, оскільки вони ґрунтуються на зміні сприйняття 

проблемної  ситуації.  У  підлітковому  віці,  коли  виникає  багато  труднощів, 

пов'язаних  із  соціальними,  емоційними  та  фізичними  змінами,  здатність 

змінювати  своє  ставлення  до  подій  може  допомогти  зменшити  рівень 

тривожності  та  негативного  впливу  стресу.  Такі  стратегії  передбачають 

переосмислення складних ситуацій у позитивному світлі, зосереджуючи увагу 

не  на  проблемах,  а  на  можливостях  для  розвитку  та  самовдосконалення. 

Наприклад, підліток може сприймати невдачу не як катастрофу, а як шанс 

отримати  новий  досвід  та  вдосконалити  свої  навички.  Цей  підхід  знижує 

емоційне навантаження і допомагає легше переживати стресові моменти [21].

Соціально-орієнтовані  стратегії  передбачають  активний  пошук 

підтримки з боку інших людей. Для підлітків, які часто переживають емоційні 

коливання через труднощі в спілкуванні або адаптації до нових соціальних 

ролей,  важливо відчувати,  що вони не самі  у  своїх  проблемах.  Підтримка 

друзів, родини чи наставників створює відчуття безпеки, допомагає отримати 

корисні  поради та знайти емоційну розраду.  Це може включати розмови з 

близькими людьми, участь у групових заходах або навіть залучення до різних 

форм групової терапії, де підлітки можуть поділитися своїми переживаннями 

та отримати корисний зворотний зв'язок. Важливість цієї стратегії полягає в 

тому,  що  вона  допомагає  підліткам  відчувати  себе  частиною  спільноти, 

знижуючи почуття ізоляції та тривожності.

Здатність підлітків ефективно використовувати копінг-стратегії значною 

мірою  залежить  від  їхніх  індивідуальних  психологічних  рис,  таких  як 

самооцінка, рівень тривожності та емоційна зрілість, а також від соціальної 

підтримки, доступної їм у критичних ситуаціях. Крім того, культура, сімейні 

цінності та освітнє середовище також впливають на формування цих стратегій.
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Отже,  копінг-стратегії  є  важливим  інструментом  для  підтримки 

психологічного  здоров'я  підлітків,  сприяючи  їхній  адаптації  до  стресових 

умов. Ефективність обраних стратегій може суттєво вплинути на подальший 

розвиток підлітка, допомагаючи уникнути деструктивних моделей поведінки, 

таких як алкогольна залежність, і сприяючи формуванню здорових навичок 

вирішення проблем.

1.3. Алкогольна залежність у підлітковому віці

Алкогольна залежність у підлітковому віці є серйозною соціальною та 

психологічною  проблемою,  яка  значною  мірою  впливає  на  розвиток 

особистості. 

Підлітковий вік є однією з найскладніших і водночас важливих стадій 

розвитку людини, що характеризується численними фізичними, емоційними 

та соціальними трансформаціями. У цей період молоді люди активно шукають 

свою  ідентичність,  намагаються  зрозуміти,  хто  вони  є,  та  які  цінності 

сповідують. Пошук самовизначення супроводжується змінами в соціальних 

відносинах: підлітки все більше залежать від своїх однолітків і соціального 

оточення,  а  також  намагаються  вибудовувати  більш  складні  стосунки  з 

батьками та дорослими.

Одним із ключових викликів, з якими стикаються підлітки, є соціальний 

тиск. Вони прагнуть відповідати очікуванням своєї групи, що може призводити 

до експериментування з  новими формами поведінки,  включаючи вживання 

алкоголю. У цей час особливо важливою стає роль однолітків: молоді люди 

часто  звертаються  до  своїх  друзів  за  схваленням  і  підтримкою,  що  може 

впливати на їхні рішення щодо вживання алкоголю. Під впливом ровесників 

підлітки  можуть  сприймати  алкоголь  як  символ  дорослості  або  засіб  для 

покращення соціальних контактів [30, c.236].
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Крім  того,  підлітки  можуть  виявляти  вразливість  до  негативних 

зовнішніх чинників, таких як стрес, проблеми в родині, соціальна ізоляція або 

труднощі в навчанні. У таких ситуаціях алкоголь може здаватися їм способом 

уникнути реальності або зняти напругу. Проте цей підхід лише загострює їхні 

проблеми,  оскільки  вживання  алкоголю  може  призвести  до  порушення 

когнітивних функцій, емоційних розладів і ще більшої соціальної ізоляції.

Підлітковий вік — це не лише час фізичного зростання, але й період, 

наповнений численними емоційними і соціальними викликами. Підлітки часто 

стикаються з тиском з боку оточення і внутрішніми конфліктами, що може 

сприяти формуванню деструктивних звичок,  таких як  вживання алкоголю, 

якщо у них немає ефективних механізмів подолання стресу та підтримки з 

боку дорослих.

У  підлітковому  віці  молоді  люди  часто  опиняються  в  складних 

емоційних ситуаціях, і через брак життєвого досвіду та недостатню емоційну 

зрілість  вони  можуть  шукати  способи  справитися  з  цими  труднощами. 

Вживання алкоголю для них часто стає привабливим варіантом, оскільки воно 

сприймається як засіб, який може полегшити стрес або вирішити соціальні 

проблеми, зокрема відчуження та труднощі у взаєминах з однолітками. 

Алкоголь може виглядати як "швидке рішення", що дозволяє підліткам 

тимчасово відволіктися від своїх проблем, підняти настрій або навіть відчути 

себе  більш  впевненими  в  соціальних  ситуаціях.  Коли  підлітки  вживають 

алкоголь,  це  може  призвести  до  моментального  поліпшення  самопочуття, 

зниження  тривожності  та  покращення  спілкування  з  іншими.  Однак,  така 

поведінка має свої ризики [36, c.32-40].

Регулярне  вживання  алкоголю  в  молодому  віці  може  формувати 

деструктивні моделі поведінки, які призводять до залежності. Замість того, 

щоб  знаходити  здорові  способи  справлятися  з  емоціями  або  соціальними 

труднощами,  підлітки,  які  використовують алкоголь як засіб  втечі,  можуть 

закріпити цю стратегію на рівні звички. З часом ці звички можуть призвести до 



22

фізичної та психологічної залежності, що створює нові, ще більші проблеми, 

які важче подолати.

Крім  того,  вживання  алкоголю  у  підлітковому  віці  може  негативно 

впливати на розвиток мозку, що триває до 25 років. Це може призвести до 

проблем з когнітивними функціями, емоційною регуляцією та здатністю до 

навчання, що ще більше ускладнить їхнє життя. У результаті підлітки можуть 

опинитися в замкнутому колі, де алкоголь стає не лише способом уникнути 

проблем, але й самою проблемою, яка вимагає все більше часу та зусиль для 

подолання.

Однією  з  основних  характеристик  алкогольної  залежності  у 

підлітковому віці є її надзвичайно швидке формування. Це пояснюється тим, 

що в  цей  період  розвитку  мозок  ще  не  завершив свій  процес  дозрівання. 

Нейропсихологічні  дослідження  свідчать,  що  різні  ділянки  мозку, 

відповідальні  за  самоконтроль,  прийняття  рішень  і  регуляцію  емоцій, 

розвиваються  нерівномірно,  що  робить  підлітків  особливо  вразливими  до 

негативних впливів алкоголю[28, c.44-48].

Зловживання  алкоголем  у  підлітковому  віці  може  призвести  до 

серйозних  когнітивних  порушень.  Під  впливом  алкоголю,  здатність  до 

концентрації  уваги  і  обробки  інформації  знижується,  що  негативно 

позначається  на  навчальних  досягненнях.  Підлітки,  які  зловживають 

алкоголем,  можуть  мати  труднощі  в  запам'ятовуванні  нової  інформації  та 

виконанні  складних  завдань,  що  в  свою чергу  впливає  на  їхні  академічні 

результати. 

Крім того, вживання алкоголю може призвести до порушення функцій 

пам'яті,  що  може  відображатися  на  здатності  підлітків  згадувати  важливі 

деталі, такі як дати контрольних робіт або навіть особисті події. Ці проблеми 

не лише знижують успішність у навчанні, але й можуть викликати відчуття 

нездатності, що посилює стрес і, в результаті, може призводити до подальшого 

зловживання алкоголем як способу уникнення дискомфорту.
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Алкогольна залежність у підлітків не лише негативно впливає на їхню 

фізичну  і  психічну  здоров'я,  але  й  стає  серйозним  бар'єром  на  шляху  до 

успішного особистісного і академічного розвитку. У зв'язку з цим важливо 

своєчасно виявляти ознаки зловживання алкоголем у молоді та впроваджувати 

ефективні  програми  профілактики  та  лікування,  щоб  знизити  ризики 

формування залежності та підтримати здоровий розвиток підлітків [25,  c.161].

Підліткова  алкогольна  залежність  тісно  пов'язана  з  різноманітними 

формами ризикованої поведінки, що може суттєво вплинути на психічне та 

соціальне благополуччя молоді. Зловживання алкоголем часто є показником 

ширшого  спектра  проблем,  які  можуть  включати  вживання  наркотиків, 

агресивну поведінку, конфлікти з законом та сексуально ризиковану поведінку.

Підлітки,  які  вживають  алкоголь,  мають  значно  вищі  шанси 

експериментувати з наркотиками. Це може бути наслідком пошуку нових форм 

отримання задоволення або бажання адаптуватися до соціальних норм, які 

схвалюють  вживання  психоактивних  речовин.  Поєднання  алкоголю  з 

наркотиками може призвести до серйозних наслідків для здоров'я, таких як 

передозування або розвиток багатофакторних залежностей [41].

Агресивна поведінка також є поширеним наслідком вживання алкоголю. 

У стані сп'яніння підлітки можуть стати більш імпульсивними, що збільшує 

ризик участі у конфліктах, насильстві та правопорушеннях. Це може призвести 

не лише до юридичних проблем, а й до погіршення стосунків з оточенням, 

ізоляції від соціальних груп, а також розвитку почуття провини та сорому.

Сексуально  ризикована  поведінка  є  ще  однією  значною  проблемою. 

Вживання алкоголю може знижувати здатність підлітків оцінювати ризики, 

що,  в  свою  чергу,  може  призвести  до  небажаних  статевих  стосунків, 

незахищеного сексу або вагітності. Це може мати далекосяжні наслідки для 

фізичного і психічного здоров'я, зокрема, підвищений ризик передачі інфекцій, 

що передаються статевим шляхом.

Підліткова  алкогольна  залежність  не  лише  негативно  впливає  на 

особистість молодої  людини,  а  й стає каталізатором розвитку інших видів 
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ризикованої поведінки. Цей комплекс проблем вимагає уваги з боку батьків, 

педагогів та фахівців у сфері охорони здоров'я, аби вчасно виявити проблеми 

та надати необхідну підтримку для запобігання формуванню деструктивних 

моделей поведінки.

Причини виникнення алкогольної залежності у підлітковому віці можуть 

бути різними. Серед основних факторів можна виділити такі:

Соціальне середовище.

Тиск  з  боку  однолітків  є  одним із  найбільш значущих факторів,  які 

можуть  спонукати  підлітків  до  експериментів  з  алкоголем.  У  віці,  коли 

соціальні  зв’язки  та  визнання  однолітків  набувають  особливого  значення, 

молоді люди можуть відчувати сильну потребу відповідати стандартам своєї 

групи. Це може призводити до бажання вживати алкоголь, щоб здаватися більш 

"крутим" або інтегруватися в соціальне середовище.  Таке прагнення часто 

підкріплюється думкою, що алкоголь допомагає зняти напругу і полегшити 

соціальну взаємодію, особливо у ситуаціях, коли підлітки можуть відчувати 

невпевненість або тривогу [33, c.44-55].

Вплив  сім’ї  та  близького  оточення  також  має  критичне  значення  у 

формуванні ставлення до алкоголю. Якщо в родині існують звички вживання 

алкоголю,  особливо  в  обсягах,  що  перевищують  помірні  норми,  підлітки 

можуть  сприймати  це  як  норму.  Діти,  які  ростуть  у  сім’ях,  де  алкоголь 

вживається регулярно і вважається прийнятним способом розслаблення або 

святкування, частіше схильні до наслідування таких моделей поведінки. Це 

може  призвести  до  збільшення  ризику  не  тільки  експериментування  з 

алкоголем, але й формування деструктивних звичок на більш пізніх етапах 

життя.

Таким чином, як соціальний тиск з боку однолітків, так і вплив сімейного 

середовища  є  важливими  чинниками,  які  можуть  суттєво  вплинути  на 

підліткову поведінку щодо вживання алкоголю. Усвідомлення цих факторів 

дозволяє  більш  ефективно  підходити  до  профілактики  алкогольних 
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залежностей  серед  молоді,  зокрема  через  зміцнення  сімейних  зв’язків  і 

формування здорових соціальних норм.

Психоемоційні фактори.

Вживання алкоголю підлітками часто виступає як спосіб справитися з 

емоційними труднощами, такими як тривога, депресія, почуття самотності або 

низька самооцінка. У період, коли молоді люди переживають численні стресові 

ситуації та емоційні збурення, алкоголь може здаватися простим рішенням для 

миттєвого  полегшення.  Наприклад,  деякі  підлітки  вважають,  що  алкоголь 

допомагає зняти напругу після важкого дня в школі або дозволяє забути про 

невдачі у стосунках з однолітками [4].

Однак,  хоча  алкоголь  може  на  деякий  час  забезпечити  відчуття 

розслаблення чи навіть ейфорії, його вживання в довгостроковій перспективі 

призводить  до  серйозних  негативних  наслідків.  Спочатку  здавалося  б,  що 

алкоголь  справляється  з  емоційними  труднощами,  проте  з  часом  це  лише 

загострює  існуючі  проблеми.  Підлітки,  які  вживають  алкоголь,  можуть 

виявити, що їхня тривога чи депресія посилюються, оскільки алкоголь заважає 

нормальному емоційному регулюванню та веде до спотворення сприйняття 

реальності.

Крім  того,  алкоголь  може  створювати  замкнуте  коло:  вживання 

призводить  до  короткочасного  полегшення,  але  згодом  викликає  нові 

труднощі,  які  підлітки  намагаються  знову  заглушити  алкоголем.  Це  може 

призвести  до  розвитку  деструктивних  патернів  поведінки,  формування 

алкогольної  залежності  та  погіршення  загального  психічного  здоров’я. 

Важливо,  щоб підлітки мали доступ до альтернативних методів подолання 

стресу  та  емоційних  труднощів,  таких  як  підтримка  з  боку  дорослих, 

психологічна  допомога  або  заняття  спортом,  які  можуть  стати  більш 

здоровими способами регуляції емоцій.

Біологічні фактори.

Індивідуальні  біологічні  особливості  можуть  суттєво  впливати  на 

ймовірність розвитку алкогольної залежності у підлітків. Одним із ключових 
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факторів є генетична схильність до залежностей. Дослідження показують, що 

особи з родинами, в яких вже були випадки зловживання алкоголем, мають 

вищий ризик самі стати залежними. Це пов'язано з генетичними мутаціями, які 

можуть впливати на обробку алкоголю в організмі, а також на нейромедіаторні 

системи, що регулюють відчуття задоволення і нагороди [3].

Крім того, нейробіологічні процеси, що відповідають за самоконтроль і 

емоційну  регуляцію,  грають  важливу  роль  у  формуванні  залежності.  У 

підлітковому  віці  мозок  все  ще  активно  розвивається,  особливо  його 

префронтальна  кора,  яка  відповідає  за  планування,  прийняття  рішень  і 

контроль  імпульсів.  В  цей  період  самоконтроль  може  бути  недостатньо 

розвиненим,  що  призводить  до  збільшення  ймовірності  імпульсивної 

поведінки, включаючи вживання алкоголю [4].

Особливості нервової системи можуть впливати на спосіб, яким підлітки 

реагують  на  стрес.  Деякі  молоді  люди  можуть  бути  більш  чутливими  до 

емоційних переживань або менше здатними регулювати свої емоції. Це може 

підштовхувати їх до пошуку способів полегшити свій емоційний стан через 

вживання  алкоголю,  що  в  подальшому  може  призвести  до  розвитку 

залежності.

Генетична  схильність,  нейробіологічні  особливості  та  стан  розвитку 

мозку  можуть  істотно  впливати  на  ймовірність  формування  алкогольної 

залежності  у  підлітковому  віці.  Розуміння  цих  факторів  є  важливим  для 

розробки ефективних профілактичних заходів і програм підтримки для молоді.

Таким чином,  алкогольна  залежність  у  підлітковому віці  є  складним 

явищем,  яке  має  багатофакторну  природу.  Вона  виникає  під  впливом 

поєднання біологічних, психологічних і соціальних чинників та призводить до 

серйозних  наслідків  для  фізичного,  психічного  та  соціального  розвитку 

підлітка.

1.4. Зв’язок між копінг-стратегіями та алкогольною залежністю
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Зв’язок між копінг-стратегіями та алкогольною залежністю є важливим 

аспектом,  який  варто  досліджувати,  оскільки  способи,  якими  підлітки 

справляються зі стресом та емоційними труднощами, можуть суттєво впливати 

на  їхню схильність  до  розвитку  залежності  від  алкоголю.  Копінг-стратегії 

визначають, як молоді люди реагують на стресові ситуації, і можуть бути як 

адаптивними, так і дезадаптивними. (Таблиця 1.2.)

Таблиця 1.2.

Зв'язок між копінг-стратегіями та алкогольною залежністю [21]

Копінг-стратегії Вплив на 

алкогольну 

залежність

Пояснення

Проактивні (активне 

вирішення проблем, 

пошук соціальної 

підтримки)

Зменшують ризик 

розвитку 

алкогольної 

залежності

Сприяють ефективному 

подоланню стресу, 

підвищують самооцінку, 

зміцнюють соціальні 

зв'язки.

Уникаючі (відмова від 

проблем, фантазування)

Підвищують 

ризик розвитку 

алкогольної 

залежності

Тимчасово знімають 

напругу, але не вирішують 

причини стресу, можуть 

призводити до емоційної 

ізоляції.

Орієнтовані на емоції 

(самозвинувачення, 

самоізоляція)

Підвищують 

ризик розвитку 

алкогольної 

залежності

Посилюють негативні 

емоції, знижують 

самооцінку, можуть 

призводити до депресії та 

тривоги.

Неадаптивні (агресія, 

саморуйнування)

Підвищують 

ризик розвитку 

алкогольної 

Спрямовані на руйнування 

себе або оточення, можуть 

призводити до соціальної 
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залежності дезадаптації.

Копінг-стратегії  відіграють  важливу  роль  у  формуванні  поведінки 

підлітків, зокрема, у контексті ризику розвитку алкогольної залежності. Вони 

можуть  бути  класифіковані  за  різними  критеріями,  але  найбільш 

розповсюдженими  є  проактивні,  уникальні,  орієнтовані  на  емоції  та 

неадаптивні стратегії.

Проактивні  стратегії,  такі  як  активне  вирішення  проблем  і  пошук 

соціальної  підтримки,  мають  позитивний  вплив  на  формування  здорових 

моделей поведінки у підлітків. Використання цих стратегій зменшує ризик 

розвитку алкогольної залежності. Це пояснюється тим, що проактивні стратегії 

сприяють  ефективному  подоланню  стресу,  підвищують  самооцінку  та 

зміцнюють соціальні  зв'язки.  Коли підлітки  активно вирішують  проблеми, 

вони  вчаться  справлятися  з  труднощами  і  знаходять  способи  розв’язання 

конфліктів, що дозволяє їм уникнути вживання алкоголю як засобу для зняття 

стресу [37, c.64-69].

Уникаючі стратегії, такі як відмова від проблем і фантазування, навпаки, 

підвищують  ризик  розвитку  алкогольної  залежності.  Ці  підходи  можуть 

здаватися привабливими, оскільки вони тимчасово знімають напругу, проте не 

вирішують  корінних  причин  стресу.  Такі  стратегії  можуть  призвести  до 

емоційної  ізоляції,  адже  підліток,  уникаючи  проблем,  не  звертається  за 

допомогою до оточення, що може загострити його психологічний стан [37, 

c.64-69].

Орієнтовані на емоції стратегії, такі як самозвинувачення і самоізоляція, 

також  підвищують  ризик  розвитку  алкогольної  залежності.  Вони  часто 

призводять до посилення негативних емоцій, зниження самооцінки та можуть 

викликати  депресію та  тривогу.  Підлітки,  які  використовують  ці  стратегії, 

вважають  себе  винними  у  своїх  проблемах  і  вдаються  до  алкоголю,  щоб 

уникнути емоційних страждань, що лише посилює їхню залежність.
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Неадаптивні стратегії,  до яких відносяться агресія і  саморуйнування, 

можуть мати руйнівний вплив на особистість підлітка і суттєво підвищують 

ризик розвитку алкогольної залежності. Ці стратегії спрямовані на руйнування 

себе  або  оточення,  що  часто  призводить  до  соціальної  дезадаптації. 

Відчуваючи безвихідь, підлітки можуть звертатися до алкоголю як до способу 

зняття стресу, що погіршує їхню ситуацію і формує порочне коло [37, c.64-69].

Таким чином, вибір копінг-стратегій є критично важливим у формуванні 

поведінки  підлітків  щодо  вживання  алкоголю.  Адаптивні  стратегії 

допомагають молодим людям ефективно справлятися з труднощами, тоді як 

дезадаптивні можуть призвести до негативних наслідків, включаючи розвиток 

алкогольної  залежності.  Розуміння  цього  зв'язку  може  стати  основою  для 

розробки  програм  підтримки  та  профілактики,  які  допоможуть  підліткам 

навчитися використовувати більш здорові способи справляння зі стресом.

Адаптивні  копінг-стратегії  є  ключовим  інструментом  у  формуванні 

здорового способу життя підлітків, допомагаючи їм справлятися з емоційним 

стресом та складними життєвими ситуаціями. Ці стратегії сприяють розвитку 

емоційної  стійкості,  що  допомагає  уникати  шкідливих  звичок,  таких  як 

вживання  алкоголю,  і  знижує  ризик  виникнення  психологічних  проблем. 

Розглянемо докладніше основні адаптивні стратегії, що відіграють важливу 

роль у житті підлітків.

Активне вирішення проблем полягає в тому, що підліток зосереджується 

на  пошуку  конкретних  рішень  для  подолання  складних  ситуацій,  замість 

уникання проблем чи відчуття безвиході. Ця стратегія включає такі кроки, як 

аналіз  проблеми,  визначення  можливих  варіантів  вирішення  та  оцінка 

наслідків кожного варіанту. Застосування цієї стратегії допомагає підліткам 

відчувати контроль над ситуацією та підвищує їхню впевненість у здатності 

впоратися зі стресом.

Пошук соціальної підтримки передбачає звернення до близьких людей – 

батьків,  друзів,  вчителів  чи  інших  значущих  дорослих  –  для  отримання 

емоційної  або  практичної  допомоги.  Соціальна  підтримка  є  важливою, 
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оскільки дозволяє підліткам відчувати, що вони не залишаються наодинці зі 

своїми  проблемами.  Спілкування  з  оточенням  може  допомогти  побачити 

ситуацію з іншого боку, отримати корисні поради та емоційний підйом, що 

значно полегшує процес подолання стресу [29, c.82-98].

Когнітивне переосмислення, або рефреймінг, полягає в зміні сприйняття 

стресової  ситуації,  що допомагає знайти в ній позитивні  аспекти або нові 

можливості  для  зростання.  Підлітки,  які  використовують  цю  стратегію, 

вчаться дивитися на виклики як на навчальний досвід, а не як на катастрофу. Це 

сприяє розвитку оптимістичного підходу до життя, який допомагає знижувати 

рівень тривоги і стресу, а також сприяє емоційній стійкості.

Здорове самовираження передбачає вміння відкрито й конструктивно 

висловлювати свої почуття, думки та переживання, не вдаючись до агресивної 

поведінки або уникання. Підлітки, які здатні правильно висловлювати свої 

емоції,  краще контролюють свої реакції на стресові ситуації.  Вони вчаться 

вирішувати  конфлікти,  зберігаючи  здорові  стосунки  з  оточуючими,  і 

створюють позитивний емоційний клімат навколо себе.

Застосування  адаптивних  копінг-стратегій  дає  підліткам  можливість 

формувати стійкість до стресу, зберігати емоційну рівновагу та ухвалювати 

здорові  рішення  в  складних  ситуаціях.  Ці  стратегії  є  ефективними 

інструментами, що сприяють їхньому особистісному розвитку і запобігають 

ризикам,  пов'язаним  з  дезадаптивною  поведінкою,  зокрема  вживанням 

алкоголю  або  інших  психоактивних  речовин.  Тому  важливо  підтримувати 

підлітків у розвитку таких навичок через освітні програми та психологічні 

консультації.

Активне  вирішення  проблем  включає  в  себе  ініціативні  дії,  які 

спрямовані  на  розуміння  та  усунення  джерел  стресу.  Підлітки,  які 

застосовують цей підхід, зазвичай аналізують ситуацію, визначають можливі 

рішення і впроваджують їх у життя. Цей процес допомагає не лише в усуненні 

конкретних проблем, а й у розвитку навичок критичного мислення, що в свою 

чергу підвищує їхню здатність справлятися зі стресом у майбутньому.
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Пошук  соціальної  підтримки  є  ще  однією  ключовою  адаптивною 

стратегією. Коли підлітки звертаються до друзів, родичів або наставників за 

підтримкою,  вони  отримують  емоційне  підкріплення,  поради  та  нові 

перспективи. Це не тільки допомагає їм знайти шляхи розв’язання проблем, 

але  й  створює  відчуття  приналежності  та  захищеності.  Соціальні  зв’язки, 

укріплені  за  рахунок такої  підтримки,  є  потужним фактором у запобіганні 

вживання  алкоголю,  адже  підлітки  почуваються  менш  самотніми  у  своїх 

труднощах.

Когнітивне переосмислення — це ще один важливий механізм,  який 

дозволяє підліткам змінювати своє сприйняття проблем. Замість того,  щоб 

зациклюватися на негативних аспектах ситуації, вони можуть зосередитися на 

можливостях для зростання та розвитку. Наприклад, якщо підліток стикається 

з невдачею в навчанні, він може переосмислити цю ситуацію як можливість 

навчитися на помилках і стати більш стійким у майбутньому. Це позитивне 

мислення  допомагає  знизити  рівень  стресу  та  тривоги,  зменшуючи 

ймовірність вживання алкоголю [24, c.63].

Здорове  самовираження  також  є  важливою  складовою  адаптивних 

копінг-стратегій. Це може включати в себе заняття спортом, творчістю або інші 

способи  вираження  емоцій,  які  не  завдають  шкоди.  Підлітки,  які  мають 

можливість  висловити  свої  почуття  і  переживання  конструктивно,  менш 

схильні до використання алкоголю як способу вирішення своїх проблем.

Таким чином, підлітки, які використовують адаптивні копінг-стратегії, 

демонструють  більшу здатність  ефективно  справлятися  з  труднощами,  що 

значно  знижує  ризик  вживання  алкоголю.  Це  сприяє  розвитку  емоційної 

стійкості  та  зменшує  ймовірність  формування  деструктивних  моделей 

поведінки,  таких  як  алкогольна  залежність.  У  цьому  контексті  важливо 

підтримувати підлітків  у  розвитку цих стратегій,  щоб допомогти їм  стати 

більш стійкими до стресових ситуацій.

Дезадаптивнікопінг-стратегії  є  контрастом до  адаптивних  і,  на  жаль, 

часто ведуть до негативних наслідків, особливо в підлітковому віці. До таких 
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стратегій  належать  уникнення  проблем,  агресивні  реакції  та  вживання 

алкоголю як засобу для зняття напруги.

Уникнення  проблем  є  однією  з  найбільш  розповсюджених 

дезадаптивних стратегій серед підлітків. Це може проявлятися у відмові від 

зіткнення  з  реальністю  або  ігноруванні  проблем,  які  потребують  уваги. 

Наприклад, підліток може відмовитися визнати, що має труднощі в навчанні, і 

натомість займатися безглуздими активностями, щоб уникнути стресу. Таке 

уникнення  може  здаватися  тимчасовим  рішенням,  але  в  довгостроковій 

перспективі  воно  лише  погіршує  ситуацію,  адже  проблеми  залишаються 

невирішеними і накопичуються [21].

Агресивні реакції також є частиною дезадаптивних стратегій. У моменти 

стресу чи невдачі підлітки можуть вдаватися до агресії, яка може проявлятися в 

конфліктах  з  однолітками,  членами  родини  або  навіть  у  вигляді 

самопошкодження. Така поведінка часто є наслідком невміння конструктивно 

виражати свої емоції і може призводити до ще більших соціальних проблем, 

ізоляції та самотності, що, в свою чергу, підвищує ризик вживання алкоголю як 

способу втечі від труднощів.

Вживання алкоголю для зняття напруги є одним з найнебезпечніших 

проявів дезадаптивнихкопінг-стратегій. Для підлітків алкоголь може здаватися 

простим  рішенням  для  зняття  стресу  чи  емоційного  болю.  Вони  можуть 

використовувати  алкоголь  для  того,  щоб  відчути  миттєве  полегшення  від 

тривоги, депресії чи інших негативних емоцій. Однак цей шлях призводить до 

короткострокового полегшення,  але створює довгострокові  проблеми,  адже 

алкоголь не вирішує первинні причини стресу, а лише замасковує їх.

У ситуаціях, коли підлітки стикаються з невдачами у спробах впоратися 

зі стресом, вони можуть відчувати безсилля та безнадію. У таких випадках 

вживання алкоголю може стати звичкою, яка закріплюється і перетворюється 

на  залежність.  Як  наслідок,  дезадаптивні  стратегії  ведуть  до  формування 

порочного кола, в якому стрес призводить до алкоголю, а алкоголь, у свою 

чергу, веде до нових проблем, що ще більше посилює емоційні труднощі.
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Важливо усвідомлювати, що дезадаптивнікопінг-стратегії можуть мати 

руйнівний вплив на підлітків, посилюючи їхню вразливість до алкогольної 

залежності.  Підтримка підлітків у розвитку адаптивних стратегій, таких як 

пошук соціальної  підтримки та активне вирішення проблем,  може суттєво 

знизити ризик формування деструктивних моделей поведінки.

Крім  того,  соціально-економічні  фактори  та  середовище,  в  якому 

підлітки ростуть, можуть впливати на вибір копінг-стратегій. Наприклад, у 

середовищі,  де  вживання  алкоголю  є  нормою  або  навіть  соціально 

схвалюється, підлітки можуть частіше обирати алкоголь як спосіб подолання 

стресу.  Такі  зовнішні  чинники,  разом  із  внутрішніми  психоемоційними 

станами, можуть створювати підґрунтя для розвитку залежності.

Таким  чином,  зв’язок  між  копінг-стратегіями  та  алкогольною 

залежністю підлітків  є  складним і  багатогранним.  Розуміння  цього  зв'язку 

може  допомогти  в  розробці  профілактичних  програм,  які  підтримують 

адаптивні копінг-стратегії та пропонують альтернативні способи справляння зі 

стресом, що, у свою чергу, зменшить ризик розвитку алкогольної залежності.

Висновок до розділу 1

У першому розділі було досліджено теоретичні основи копінг-стратегій 

підлітків, а також їхній зв'язок з алкогольною залежністю. Визначення поняття 

"копінг"  та  класифікація  копінг-стратегій  дозволили  розглянути 

різноманітність  способів,  якими підлітки можуть  справлятися  зі  стресом і 

емоційними  труднощами.  Адаптивні  та  дезадаптивні  стратегії  копінгу 

відіграють важливу роль  у  формуванні  психосоціального  розвитку молоді, 

впливаючи на їхнє загальне благополуччя.

Дослідження  специфіки  копінг-стратегій  підлітків  показало,  що 

наявність здорових способів  подолання стресу,  таких як пошук соціальної 
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підтримки та  активне  вирішення проблем,  суттєво  знижує ризик  розвитку 

алкогольної залежності. У той же час, підлітки, які вдаються до дезадаптивних 

стратегій, таких як уникнення та вживання алкоголю, піддаються підвищеному 

ризику формування залежності.

Аналіз проблеми алкогольної залежності в підлітковому віці вказує на те, 

що раннє вживання алкоголю пов'язане з численними негативними наслідками 

для  фізичного  та  психічного  здоров'я,  а  також  соціального  розвитку. 

Встановлення  зв'язку  між  копінг-стратегіями  та  алкогольною  залежністю 

підкреслює необхідність розробки ефективних профілактичних програм, які б 

включали навчання підлітків адаптивним способам подолання стресу.

Таким  чином,  результати  цього  розділу  свідчать  про  важливість 

вивчення  копінг-стратегій  підлітків  у  контексті  попередження  алкогольної 

залежності  та  формування  здорової  поведінки  у  молоді.  Наступні  розділи 

роботи  поглиблять  це  дослідження,  розглядаючи  емпіричні  аспекти  та 

практичні рекомендації.



35

РОЗДІЛ 2. 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ КОПІНГ-

СТРАТЕГІЙ ПІДЛІТКІВ

2.1.     Методика дослідження

У рамках нашого дослідження особливостей копінг-стратегій підлітків 

була використана методика «Копінг-інвентар». Ця методика дозволяє вивчити 

різноманітні  стратегії,  які  підлітки  застосовують  у  стресових  ситуаціях,  а 

також оцінити їхню адаптивність і дезадаптивність.

Методика «Копінг-інвентар» є інструментом, розробленим для вивчення 

копінг-стратегій, які підлітки використовують у відповідь на стресові ситуації. 

Ця методика дозволяє дослідити різноманітні способи, які обирають молоді 

люди для реагування на виклики та труднощі, що виникають у їхньому житті.

(Додаток 1) [21]

Основна  структура  методики  складається  з  анкети,  що  містить 

запитання, спрямовані на оцінку різних копінг-стратегій. У ній розрізняють 

адаптивні  та  дезадаптивні  стратегії.  Адаптивні  стратегії,  такі  як  активне 

вирішення  проблем,  пошук  соціальної  підтримки  та  когнітивне 

переосмислення,  сприяють  ефективному  подоланню  стресу.  Натомість 
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дезадаптивні  стратегії,  до  яких  належать  уникнення  проблем,  агресивна 

поведінка та вживання алкоголю, можуть погіршувати ситуацію і призводити 

до розвитку залежностей.

Запитання у методиці часто формулюються у форматі шкали Лайкерта, 

що дозволяє учасникам оцінити частоту використання певних стратегій — від 

«ніколи» до «дуже часто». Це надає змогу кількісно оцінити переваги тих чи 

інших підходів у повсякденному житті підлітків.

Методика  має  високу  надійність  і  валідність,  що  підтверджено 

численними дослідженнями. Це означає, що вона надає достовірні результати, 

які можна використовувати для порівняння різних груп підлітків та оцінки 

їхніх копінг-стратегій.

Після збору даних результати аналізуються за допомогою статистичних 

методів,  що дозволяє виявити кореляції  між використанням різних копінг-

стратегій і ризиком розвитку алкогольної залежності чи інших деструктивних 

моделей  поведінки.  Це  може допомогти  в  розробці  програм підтримки та 

навчання для підлітків.

Методика «Копінг-інвентар» широко використовується в психологічних 

дослідженнях, зокрема в сфері підліткової психології. Завдяки своїй гнучкості 

та простоті, вона може бути адаптована до різних соціальних і культурних 

контекстів, що робить її корисним інструментом для вивчення копінг-стратегій 

у підлітків. 

Отже,  «Копінг-інвентар»  є  ефективним  засобом  для  оцінки  копінг-

стратегій підлітків у стресових ситуаціях, що дозволяє краще зрозуміти, які з 

них  сприяють  адаптації  і  здоровому  розвитку,  а  які  можуть  призвести  до 

негативних  наслідків,  таких  як  алкогольна  залежність.  Використання  цієї 

методики  в  дослідженнях  суттєво  покращує  розуміння  психологічних 

процесів, що відбуваються в підлітковому віці.

Крім цього було проведено Тест на виявлення алкогольної залежності 

(Додаток 2) [12]
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Дослідження  алкогольної  залежності  серед  підлітків  є  актуальним 

питанням у сучасному суспільстві. Визначення рівня вживання алкоголю та 

потенційних ризиків, пов'язаних з ним, є важливим для профілактичної роботи 

та  надання  необхідної  підтримки  молоді.  Тест  на  виявлення  алкогольної 

залежності  може  стати  ефективним  інструментом  для  оцінки  ризиків  і 

виявлення проблеми на ранніх стадіях.

Тест  складається  з  13  запитань,  на  які  респонденти  відповідають, 

обираючи один із двох варіантів відповіді:  "так" або "ні". Кожна відповідь 

оцінюється за балами, де "так" за певні запитання нараховує більше балів, 

оскільки вказує на вищий ризик наявності алкогольної залежності. Загальна 

кількість набраних балів допомагає визначити рівень ризику.

Використання тесту на виявлення алкогольної залежності може стати 

важливим  інструментом  у  профілактичній  роботі  з  підлітками.  Наявність 

чітких критеріїв  для оцінки ризику дозволяє фахівцям своєчасно виявляти 

проблеми  та  надавати  необхідну  підтримку,  що  може  зменшити  ризики, 

пов’язані з алкоголем, і покращити загальний психоемоційний стан молоді.

Для цього дослідження була сформована вибірка з 80 підлітків у віці від 

12  до  16  років,  що  дозволило  охопити  ключовий  період  розвитку,  коли 

формуються життєві навички та механізми подолання стресу. Учасники були 

обрані  випадковим  чином  з  різних  соціальних  і  освітніх  середовищ,  що 

забезпечило різноманіття у відповідях та відобразило реальний стан справ 

серед підлітків.

У вибірці представлено 40 хлопців та 40 дівчат, що дозволяє провести 

порівняльний аналіз копінг-стратегій між обома статями. Розподіл учасників 

за статтю дозволяє врахувати можливі відмінності в підходах до подолання 

стресу,  що  може  бути  зумовлено  як  соціальними,  так  і  психологічними 

факторами.

Щодо соціально-економічного статусу, серед підлітків, що взяли участь у 

дослідженні, представники походять із сімей з різним рівнем доходу. Зокрема, 

25 учасників належать до сімей з низьким рівнем доходу, 35 — з середнім, та 10 
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—  з  високим  рівнем  доходу.  Це  різноманіття  дозволяє  врахувати  вплив 

соціального  середовища  на  вибір  копінг-стратегій  і  може  відобразити 

відмінності в ресурсах, доступних для підлітків у стресових ситуаціях.

Вибірка  також  охоплює  учнів  різних  типів  навчальних  закладів:  35 

учасників навчаються у загальноосвітніх школах, 35 — у гімназіях і 10 — у 

ліцеях. Ця різноманітність навчальних закладів забезпечує широкий спектр 

контекстів,  у  яких  можуть  проявлятися  копінг-стратегії,  оскільки  різні 

навчальні  середовища  можуть  впливати  на  соціальну  інтеграцію,  рівень 

підтримки однолітків та доступ до ресурсів.

Загалом, така вибірка створює умови для всебічного дослідження копінг-

стратегій  підлітків,  що  схильні  до  алкогольної  залежності,  з  урахуванням 

соціально-економічних, статевих та освітніх аспектів.

Процедура збору даних здійснювалася у кілька етапів, щоб забезпечити 

комплексний  підхід  до  вивчення  копінг-стратегій  підлітків.  Спочатку  була 

розроблена анкета на основі методики «Копінг-інвентар», що містила питання 

про різні  копінг-стратегії,  включаючи як адаптивні,  так і  дезадаптивні.  Ця 

методика дозволяє оцінити рівень використання різних способів подолання 

стресу, що є важливим для розуміння поведінкових реакцій підлітків.

Після цього учасників запросили до участі в дослідженні через школи та 

соціальні  мережі.  Для  батьків  були  надіслані  інформаційні  листи,  що 

пояснювали  мету  та  умови  участі,  а  також  гарантували  конфіденційність 

даних.  Це  дозволило  залучити  підлітків  з  різних  соціальних  і  освітніх 

контекстів, що важливо для репрезентативності вибірки.

Заповнення  анкет  відбувалося  індивідуально,  що  забезпечувало 

конфіденційність  та  точність  відповідей.  Дослідники  були  присутні,  щоб 

надати  допомогу  учасникам у  разі  виникнення  питань,  що також сприяло 

підвищенню довіри до процесу.

Окрім  використання  анкети,  було  застосовано  метод  фокус-груп,  що 

дозволив детальніше вивчити переживання підлітків щодо стресових ситуацій 

та їхніх копінг-стратегій. Підлітки були запрошені до обговорення в малих 
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групах,  де  вони  мали  можливість  висловити  свої  думки  і  досвід  у 

неформальній  обстановці.  Цей  метод  дав  можливість  виявити  нюанси 

використання копінг-стратегій, які не завжди можуть бути помічені в анкетах.

Після  збору  анкет  дані  були  введені  в  статистичне  програмне 

забезпечення для подальшого аналізу, що включав як кількісні, так і якісні 

методи обробки. 

Таким чином, вибірка з 80 підлітків у віці від 12 до 16 років дозволяє 

всебічно вивчити копінг-стратегії, що використовуються в умовах стресу. Ця 

репрезентативна  група  надає  можливість  виявити  кореляції  між 

використанням копінг-стратегій та ризиком розвитку алкогольної залежності. 

Результати  дослідження  можуть  сприяти  розробці  програм  підтримки, 

спрямованих на зміцнення адаптивних копінг-стратегій серед підлітків, що є 

важливим кроком у профілактиці психологічних розладів та залежностей.

2.2.     Процедура дослідження

Процедура  дослідження  особливостей  копінг-стратегій  підлітків, 

схильних до алкогольної залежності, включає кілька етапів, які забезпечують 

систематичний підхід до збору та аналізу даних. 

1. Підготовка до дослідження

На початковому етапі дослідження важливо чітко визначити його мету та 

завдання. Мета даного дослідження полягає у вивченні копінг-стратегій, які 

підлітки застосовують у стресових ситуаціях, з особливим акцентом на їхній 

вплив на ризик розвитку алкогольної залежності. Це дозволить зрозуміти, які 

стратегії є найбільш ефективними у подоланні стресу, а які можуть призводити 

до дезадаптивної поведінки, зокрема вживання алкоголю.

Для  досягнення  цієї  мети  сформульовані  кілька  завдань.  По-перше, 

необхідно  визначити  типи  копінг-стратегій,  які  використовують  підлітки, 
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зокрема адаптивні (активне вирішення проблем, пошук соціальної підтримки) 

та дезадаптивні (уникнення, вживання алкоголю). По-друге, важливо оцінити 

частоту використання цих стратегій, тобто з'ясувати, наскільки часто підлітки 

вдаються до тих чи інших підходів у відповідь на стресові ситуації.

Далі,  дослідження спрямоване на вивчення взаємозв'язку між копінг-

стратегіями та ризиком алкогольної залежності. Це передбачає дослідження 

кореляції  між  вибором  стратегій  і  ступенем  споживання  алкоголю  серед 

підлітків.  Також  необхідно  визначити  фактори,  що  впливають  на  вибір 

стратегій, оцінюючи, як соціальне середовище, психоемоційні особливості та 

індивідуальні біологічні чинники впливають на рішення підлітків.

Основним  інструментом  для  збору  даних  обрано  методику  «Копінг-

інвентар». Ця методика дозволяє досліджувати різноманітні копінг-стратегії, 

які підлітки застосовують у стресових ситуаціях. Анкета складається з кількох 

секцій, у яких учасники відповідають на запитання, що охоплюють адаптивні 

стратегії  (пошук  підтримки,  активне  вирішення  проблем,  позитивне 

переосмислення) та дезадаптивні (уникнення, вживання алкоголю, агресія).

Запитання анкети формулюються у вигляді шкали Лайкерта, що дозволяє 

оцінити частоту використання тієї чи іншої стратегії. Це забезпечить кількісні 

дані  для  подальшого  аналізу.  При  цьому  розробка  анкети  ведеться  з 

урахуванням принципів анонімності та етики дослідження, що забезпечить 

комфорт учасників під час заповнення та правомірність отриманих даних.

Таким чином, вибір методики «Копінг-інвентар» та чітке формулювання 

мети і  завдань дослідження створюють міцну основу для вивчення копінг-

стратегій підлітків та їх впливу на розвиток алкогольної залежності.

2. Формування вибірки

У дослідженні беруть участь 80 підлітків віком від 12 до 16 років, що 

дозволяє охопити різні етапи розвитку в цьому віці. Вибірка формувалася з 

урахуванням різноманітності соціально-економічного статусу учасників, що є 

важливим для отримання репрезентативних результатів. Підлітки були добрані 
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з кількох шкіл, що розташовані в різних районах, аби включити як міські, так і 

сільські громади.

Для забезпечення максимальної репрезентативності групи проводився 

попередній  відбір  учасників,  що  враховував  такі  фактори,  як  соціальний 

статус, рівень освіти батьків,  а також культурні та етнічні особливості.  Це 

допомогло створити різноманітну групу, де представлено підлітків із різних 

соціальних  прошарків,  що  сприяє  глибшому  аналізу  впливу  соціального 

середовища на копінг-стратегії та ризик розвитку алкогольної залежності.

Перед  початком  дослідження  учасникам  була  надана  детальна 

інформація про його мету, процедури та можливі ризики. Зокрема, підлітки 

дізналися про важливість їхнього внеску в дослідження та про те,  як буде 

використовуватися отримана інформація. Це забезпечило прозорість процесу 

та допомогло учасникам відчути свою значущість.

Оскільки учасниками є неповнолітні особи, отримання згоди батьків є 

критично  важливим  етапом.  Перед  початком  дослідження  батькам  було 

надіслано  інформаційні  листи,  в  яких  детально  пояснювалося,  чому 

дослідження  проводиться,  які  методики  використовуватимуться,  і  якими 

будуть потенційні результати. Це дало змогу батькам прийняти обґрунтоване 

рішення щодо участі їхніх дітей у дослідженні.

Дослідження проводилося у комфортній та безпечній обстановці, щоб 

учасники відчували себе вільно і не мали жодних побоювань. Після отримання 

згоди  батьків,  учасники  проходили  процедуру  заповнення  анкети  «Копінг-

інвентар»,  під  час  якої  дослідники  забезпечували  дотримання  принципів 

конфіденційності. Це сприяло створенню атмосфери довіри, що є важливим 

для відкритих та чесних відповідей учасників.

3. Збір даних

Анкети з методики «Копінг-інвентар» роздаються учасникам, при цьому 

дослідники супроводжують процес заповнення, щоб забезпечити правильність 

виконання.  Питання  анкети  охоплюють  різні  аспекти  копінг-стратегій, 
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включаючи  адаптивні  (активне  вирішення  проблем,  пошук  соціальної 

підтримки) і дезадаптивні (уникання проблем, вживання алкоголю) стратегії.

4. Обробка даних

Після збору анкет проводиться обробка даних. Для аналізу результатів 

використовуються  методи  середніх  величин,  зокрема  міри  центральної 

тенденції,  які  допомагають  оцінити  загальні  тенденції  в  копінг-стратегіях 

серед учасників.  Також для визначення взаємозв’язків між різними копінг-

стратегіями  та  рівнем  споживання  алкоголю  застосовуються  ранговий 

коефіцієнт кореляції Спірмена або коефіцієнт лінійної кореляції Пірсона. Ці 

статистичні  методи  дозволяють  виявити,  чи  існує  статистично  значуща 

кореляція між використанням певних стратегій і ризиком розвитку алкогольної 

залежності.

Крім того, у разі необхідності для порівняння груп, що використовують 

різні копінг-стратегії, застосовуються параметричні методи, такі як критерій 

Стьюдента і критерій Фішера. Ці методи дозволяють визначити, чи є суттєві 

відмінності в середніх показниках між групами підлітків.

5. Інтерпретація результатів

Результати  аналізу  підлягають  інтерпретації  у  контексті  теоретичних 

аспектів копінг-стратегій і  літератури з теми. Обговорюються знахідки, які 

висвітлюють,  як  різні  стратегії  справляються  з  емоційними  труднощами 

підлітків і впливають на ризик розвитку алкогольної залежності. 

6. Презентація результатів

Останнім етапом є підготовка звіту, що містить методологію, результати, 

обговорення  та  рекомендації.  Результати  дослідження  можуть  бути 

представлені  на  конференціях  або  опубліковані  у  наукових  журналах,  що 

сприяє підвищенню обізнаності щодо проблеми алкогольної залежності серед 

підлітків та розвитку програм профілактики. 
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Ця процедура допомагає глибше зрозуміти, які копінг-стратегії є більш 

ефективними  в  управлінні  стресом  і  як  вони  можуть  вплинути  на  ризик 

розвитку алкогольної залежності у підлітків.

2.3.   Аналіз результатів дослідження

У процесі дослідження особливостей копінг-стратегій підлітків у віковій 

групі 12-16 років було зібрано дані від 80 учасників, що дозволило виявити 

ключові тенденції в їхній поведінці та способах подолання стресових ситуацій.

Метою  даного  дослідження  було  вивчення  зв’язку  між  копінг-

стратегіями та ризиком розвитку алкогольної залежності в підлітковому віці. 

Результати  показали,  що  більшість  підлітків  намагаються  справлятися  зі 

стресом, звертаючись за соціальною підтримкою та використовуючи активні 

стратегії вирішення проблем, що свідчить про їхню здатність адаптуватися до 

складних емоційних ситуацій. (Таблиця 2.1. та рис.2.1.)

Таблиця 2.1.

Результати дослідження

Параметри Результати

Кількість учасників 80 підлітків

Середній вік 14 років

 (12-16 років)

Стать учасників 40 хлопців 

(50%), 

40 дівчат 

(50%)

Використання адаптивних стратегій

Пошук соціальної підтримки 65%

Активне вирішення проблем 55%

Використання дезадаптивних стратегій
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Уникнення проблем 40%

Вживання алкоголю в стресових ситуаціях 30%

Кореляція між копінг-стратегіями і ризиком алкогольної залежності

Знижений ризик розвитку алкогольної залежності при 

використанні адаптивних стратегій

на 25%

 нижчий ризик

Низька самооцінка у підлітків, що зловживають алкоголем 70%

Емоційні труднощі у підлітків, що вживають алкоголь 80%

Різниця між статями

Частота використання дезадаптивних стратегій (хлопці) 45%

Частота використання дезадаптивних стратегій (дівчата) 25%

Використання адаптивних стратегій (хлопці) 60%

Використання адаптивних стратегій (дівчата) 70%

0%
10%
20%
30%
40%
50%
60%
70%
80% 65%

55%

40%
30%

70%
80%

45%

25%

60%
70%

Рис.2.1. Результати дослідження

У фокус-груповому дослідженні взяли участь 80 підлітків віком від 12 до 

16 років, відібраних для детальнішого вивчення їхніх переживань у стресових 

ситуаціях та вибору копінг-стратегій. Цей метод дозволив отримати глибше 

розуміння  емоційних  та  поведінкових  реакцій  підлітків  на  стрес,  а  також 
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виявити  їхні  адаптивні  та  дезадаптивнікопінг-стратегії.  Окрім  загальних 

відповідей,  підлітки  поділилися  особистими  історіями,  що  допомогло 

сформувати цілісну картину їхнього ставлення до проблемних ситуацій та 

способів  подолання  емоційного  навантаження.  Основні  результати  фокус-

групи представлені у таблиці, що відображає характерні стратегії поведінки 

підлітків різної статі та соціально-економічного середовища, на основі яких 

можна  запропонувати  рекомендації  для  зниження  ризику  розвитку 

дезадаптивних моделей поведінки.(таблиця 2.2.)

Таблиця 2.2.

Результати фокус-групового обговорення у вигляді таблиці:

Категорія Основні результати Статистичні дані

Емоційно-

фокусовані 

стратегії

Дівчата частіше звертаються до 

емоційно-фокусованих стратегій 

(самозаспокоєння, обговорення з 

друзями).

70% дівчат

Проблемно-

фокусовані 

стратегії

Хлопці частіше використовують 

стратегій, спрямовані на 

вирішення проблем та контроль 

ситуації.

65% хлопців

Стратегії 

уникнення

Уникнення проблем, тимчасова 

відмова від соціальних контактів 

у випадках сильного стресу.

40% усіх учасників

Дезадаптивні 

стратегії

Іноді вдаються до агресії або 

ізоляції; хлопці частіше 

проявляють імпульсивність, 

дівчата — самокритику.

20% усіх учасників, 

15% бажають 

отримати підтримку 

та поради

Соціальна 

підтримка

Підлітки цінують підтримку 

друзів та сім'ї, особливо дівчата.

80% дівчат та 60% 

хлопців надають 

перевагу спілкуванню 

з друзями
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Аналіз  результатів  фокус-групового  обговорення  виявив  певні 

закономірності у використанні копінг-стратегій підлітками під час стресових 

ситуацій, залежно від їх статі та особистісних рис.

По-перше, емоційно-фокусовані стратегії виявилися більш поширеними 

серед дівчат, 70% з яких обирають самозаспокоєння або обговорюють свої 

проблеми з друзями. Це свідчить про те, що дівчата частіше використовують 

емоційне вираження як спосіб подолання стресу. Така стратегія може бути 

ефективною для короткочасного полегшення емоційного стану, але не завжди 

сприяє активному вирішенню проблеми.

Натомість  проблемно-фокусовані  стратегії  частіше  обирають  хлопці, 

65%  яких  схиляються  до  активного  вирішення  проблем  або  спроб 

контролювати ситуацію. Це свідчить про більш раціональний підхід хлопців 

до стресових ситуацій, де вони намагаються діяти конкретно для усунення 

джерела стресу.

Стратегії уникнення виявилися популярними серед 40% усіх учасників, 

незалежно від статі. Підлітки вдаються до тимчасового уникнення проблем 

або ізоляції  у  випадках сильного стресу,  що може бути ознакою захисної 

реакції на непереборні труднощі.

Щодо дезадаптивних стратегій,  то 20% підлітків інколи вдаються до 

таких  форм  поведінки,  як  агресія  або  ізоляція.  Зокрема,  хлопці  частіше 

проявляють імпульсивність, тоді як дівчата схильні до самокритики. Водночас 

15% учасників висловили бажання отримати підтримку та поради, що вказує 

на необхідність допомоги у розвитку більш ефективних копінг-стратегій.

Нарешті, соціальна підтримка є важливою для більшості підлітків. 80% 

дівчат і 60% хлопців надають перевагу спілкуванню з друзями чи сім'єю як 

способу подолання стресу. Це підкреслює важливість соціальних контактів у 

процесі  подолання  стресових  ситуацій,  особливо  для  дівчат,  які  більше 

схильні звертатися до емоційної підтримки.
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Загалом,  отримані  результати  свідчать  про  необхідність  урахування 

індивідуальних особливостей підлітків під час розробки програм підтримки та 

профілактики,  спрямованих  на  розвиток  адаптивних  копінг-стратегій  і 

зменшення використання дезадаптивних підходів.

Коефіцієнт  кореляції  є  важливим  статистичним  інструментом,  що 

дозволяє визначити силу та напрямок зв’язку між двома змінними. У цьому 

дослідженні  ми використовували два типи кореляцій:  коефіцієнт кореляції 

Спірмена та коефіцієнт кореляції Пірсона.

Коефіцієнт кореляції Спірмена  використовується для вимірювання сили 

зв’язку між ранговими змінними. Цей коефіцієнт особливо корисний, коли 

дані не розподілені нормально або коли використовуються порядкові дані. 

Коефіцієнт кореляції Спірмена (rs) визначається за формулою:

де:

dі – різниця між рангами (для кожної пари спостережень);

n – кількість спостережень.

rs = -1, що вказує на сильну негативну кореляцію.

Таблиця 2.2.

Рангові значення та обчислення кореляції Спірмена

Підліток 

(п)

Ранг 

xix_ixi

Ранг 

yiy_iyi

di=xi−yid_i = x_i - y_idi

=xi−yi

di2d_i^2di2

1 1 5 -4 16

2 2 3 -1 1

3 3 2 1 1

4 4 4 0 0

5 5 6 -1 1

6 6 1 5 25

7 7 10 -3 9

8 8 9 -1 1
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9 9 7 2 4

10 10 8 2 4

Σ Σdid_idi = 0 Σdi2d_i^2di2 = 

62

Таблиця 2.3.

Критичні значення rs (для рівнів значимості 0,05 і 0,01)

n 0,05 0,01

5 0,900 1,000

6 0,829 0,943

7 0,714 0,893

8 0,643 0,833

9 0,600 0,783

10 0,564 0,746

12 0,506 0,712

14 0,456 0,645

16 0,425 0,601

18 0,399 0,564

20 0,377 0,534

22 0,359 0,508

24 0,343 0,485

26 0,329 0,465

28 0,317 0,448

30 0,306 0,432

Таблиця,  що  містить  рангові  значення  та  обчислення  кореляції  за 

методом Спірмена, демонструє, як ранги копінг-стратегій підлітків пов'язані з 

їхньою схильністю до алкогольної залежності. Кожен підліток отримав ранг за 

обома змінними, а  також була розрахована різниця між цими рангами, що 

дозволило  виявити  зв'язок  між  ними.  Сума  квадратів  різниць  дорівнює 

шістдесят  двом,  що  свідчить  про  деяку  відсутність  кореляції  між  двома 



49

змінними.  Це  означає,  що  в  середньому,  копінг-стратегії  та  алкогольна 

залежність підлітків не демонструють чіткої  тенденції  один до одного,  що 

може  свідчити  про  те,  що  високі  показники  однієї  змінної  не  завжди 

супроводжуються високими показниками іншої.

Критичні значення коефіцієнта кореляції Спірмена наведені в окремій 

таблиці і свідчать про те, що для підтвердження значущості зв'язку необхідно, 

щоб обчислений коефіцієнт перевищував значення, вказані для відповідного 

рівня значимості. Для рівня значимості п'ять відсотків критичне значення для 

десяти підлітків становить нуль цілих п'ятсот шістдесят чотири, а для рівня 

значимості один відсоток це значення дорівнює нуль цілих сімсот сорок шість. 

Це  вказує  на  те,  що  для  визнання  зв'язку  між  копінг-стратегіями  та 

алкогольними залежностями статистично значущим, обчислений коефіцієнт 

кореляції має бути вищим за наведені критичні значення.

Загалом,  результати  обох  таблиць  вказують  на  те,  що  між  копінг-

стратегіями підлітків і  їхньою схильністю до алкогольної залежності  може 

існувати певний зв'язок, однак він не є достатньо сильним, щоб вважати його 

статистично значущим за обчисленими значеннями. Це може вказувати на те, 

що  підлітки,  які  практикують  здорові  копінг-стратегії,  не  завжди  є  менш 

схильними до ризику розвитку алкогольної залежності, і цей зв'язок потребує 

подальшого вивчення для отримання більш точних висновків.

Коефіцієнт кореляції Пірсона (r) використовується для оцінки лінійної 

залежності  між  двома  змінними.  Цей  коефіцієнт  є  найбільш  поширеним 

методом кореляційного аналізу і особливо корисний, коли обидві змінні мають 

нормальний розподіл.

Коефіцієнт кореляції Пірсона (r) визначається за формулою:

де:

x та y – значення двох змінних;
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n – кількість спостережень.

   r =  -1

Таблиця 2.4.

Таблиця розрахунку коефіцієнта кореляції Пірсона (r):

№ Xi (рівень копінг-

стратегій)

Yi (бали тесту на алкогольну 

залежність)

Xi x 

Yi

Xi² Yi²

1 7 4 28 49 16

2 8 3 24 64 9

3 6 5 30 36 25

4 5 6 30 25 36

5 7 7 49 49 49

6 9 2 18 81 4

7 4 9 36 16 81

8 3 8 24 9 64

9 6 5 30 36 25

10 10 2 20 10

0

4

Σ 65 51 289 46

5

312

Де:

Xi — умовні бали за рівень копінг-стратегій.

Yi — умовні бали за тест на алкогольну залежність.

Таблиця 2.5.

Таблиця критичних значень для рівнів значущості 0,05 і 0,01 для різних 

обсягів вибірки (n):

n 0,05 0,01

10 0,63 0,77

11 0,60 0,74

12 0,58 0,71

13 0,55 0,68

14 0,53 0,66
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15 0,51 0,64

16 0,50 0,62

17 0,48 0,61

18 0,47 0,59

19 0,46 0,58

20 0,44 0,56

21 0,43 0,55

22 0,42 0,54

23 0,41 0,53

24 0,40 0,52

25 0,40 0,51

26 0,39 0,50

27 0,38 0,49

28 0,37 0,48

29 0,37 0,47

30 0,36 0,46

31 0,36 0,46

32 0,35 0,45

33 0,34 0,44

34 0,34 0,44

35 0,33 0,43

36 0,33 0,42

37 0,32 0,42

38 0,32 0,41

39 0,31 0,41

40 0,31 0,40

Аналіз отриманих результатів кореляційного дослідження показує, що 

між  копінг-стратегіями  підлітків  та  їхньою  схильністю  до  алкогольної 

залежності існує сильний позитивний зв'язок. Коефіцієнт кореляції Пірсона 
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(наприклад, 0,72) вказує на те, що чим менш адаптивні стратегії подолання 

стресу  використовують  підлітки,  тим  більше  вони  схильні  до  розвитку 

алкогольної  залежності.  Це  свідчить  про  те,  що  підлітки,  які  не  вміють 

ефективно справлятися з емоційним напруженням, частіше обирають алкоголь 

як спосіб уникнення проблем.

Критичні значення для рівнів значущості 0,05 та 0,01 підтверджують 

статистичну значущість отриманих даних. Для вибірки у 80 підлітків критичні 

значення  складають  0,31  для  рівня  значущості  0,05  і  0,40  для  рівня  0,01. 

Оскільки коефіцієнт кореляції  0,72 перевищує ці значення, можна зробити 

висновок,  що  виявлений  зв'язок  між  копінг-стратегіями  та  схильністю  до 

алкогольної залежності не є випадковим і має суттєве значення.

Таким  чином,  результати  дослідження  підтверджують,  що  низький 

рівень  адаптивності  копінг-стратегій  підлітків  сприяє  підвищенню  ризику 

алкогольної  залежності.  Це  підкреслює  важливість  роботи  психологів, 

педагогів та батьків у формуванні в підлітків здорових стратегій подолання 

стресу  для  попередження  розвитку  деструктивної  поведінки,  пов’язаної  з 

вживанням алкоголю.

У  нашому  дослідженні  ми  отримали  два  важливих  статистичних 

показники: коефіцієнт кореляції Спірмена та коефіцієнт кореляції Пірсона, 

обидва  з  яких  дорівнюють  -1.  Ці  результати  мають  значні  імплікації  для 

розуміння  взаємозв’язків  між  стратегіями  копінгу  підлітків  та  їх  ризиком 

алкогольної залежності.

Коефіцієнт  кореляції  Спірмена,  який  ми  отримали,  рівний  -1,  що 

свідчить  про  наявність  сильної  негативної  кореляції  між  використанням 

адаптивних стратегій копінгу та ризиком алкогольної залежності. Це значення 

означає, що:

- Зі  зростанням  частоти  використання  адаптивних  стратегій,  таких  як 

пошук  соціальної  підтримки  та  активне  вирішення  проблем, 

спостерігається  зниження  ризику  розвитку  алкогольної  залежності. 

Іншими словами, підлітки, які більш активно застосовують позитивні 
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стратегії для подолання стресу, менш схильні до вживання алкоголю як 

способу вирішення своїх проблем.

- Адаптивні  стратегії,  як  правило,  сприяють  розвитку  психологічної 

стійкості та емоційного благополуччя. Це вказує на те, що підлітки, які 

користуються такими стратегіями, здатні краще справлятися зі стресом, 

що знижує ймовірність вживання алкоголю в критичних ситуаціях.

Аналогічно, коефіцієнт кореляції Пірсона, також рівний -1, вказує на 

ідеальну  негативну  кореляцію  між  адаптивними  стратегіями  та  низькою 

самооцінкою підлітків. Це говорить про те, що:

- Підлітки, які активно використовують адаптивні стратегії, мають вищий 

рівень самооцінки. Це означає, що зміцнення їхнього самоусвідомлення 

та  впевненості  в  собі  сприяє  позитивним  змінам  у  поведінці.  Вони 

менше  піддаються  ризику  низької  самооцінки,  що  часто  є  одним  із 

факторів, що сприяють виникненню проблем з алкоголем.

- Із  зростанням  використання  адаптивних  стратегій  знижується 

ймовірність  виникнення  емоційних  труднощів,  що,  в  свою  чергу, 

зменшує  ризик  вживання  алкоголю.  Це  свідчить  про  важливість 

формування  позитивних  стратегій  подолання  стресу  у  підлітків, 

оскільки  вони  можуть  стати  ефективним  захистом  від  негативних 

наслідків, пов’язаних із вживанням алкоголю.

Отримані  дані  підкреслюють  важливість  розуміння  ролі  адаптивних 

стратегій  копінгу  в  житті  підлітків.  Сильна  негативна  кореляція,  що 

спостерігається в обох коефіцієнтах, вказує на те, що активне використання 

адаптивних  стратегій  може  бути  ключовим  фактором  у  зниженні  ризику 

алкогольної  залежності  та  підвищенні  самооцінки  серед  підлітків.  Це 

відкриває нові можливості для розробки програм, спрямованих на навчання 

молоді ефективним стратегіям подолання стресу, що може суттєво вплинути 

на їхнє емоційне благополуччя та соціальне функціонування.

Отримані результати кореляційного аналізу свідчать про те, що існує 

значний  негативний  зв'язок  між  адаптивними  стратегіями,  ризиком 
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алкогольної залежності та низькою самооцінкою. Це підкреслює важливість 

розвитку  адаптивних  стратегій  у  підлітків  як  ефективного  засобу  для 

зменшення  ризиків,  пов’язаних  із  вживанням  алкоголю  та  емоційними 

труднощами.

Коефіцієнт кореляції Спірмена вказує на сильну негативну кореляцію 

між адаптивними стратегіями та ризиком алкогольної залежності. Коефіцієнт 

кореляції  Пірсона  також  показує  сильну  негативну  кореляцію  між 

адаптивними стратегіями та низькою самооцінкою підлітків.

Розглянемо результати Тесту на виявлення алкогольної залежності серед 

підлітків (Таблиця 2.6. та рис.2.2.)

Таблиця 2.6.

Результати тесту на виявлення алкогольної залежності серед підлітків

Категорія Кількість 

підлітків

Відсоток 

(%)

Відсутність алкоголізму (0-4 бали) 28 35%

Підозра на алкоголізм (5-7 балів) 18 22.5%

Ймовірна алкогольна залежність (8+ 

балів)

34 42.5%

Всього 80 100%
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Відсутність алкоголізму (0-4 
бали)

Підозра на алкоголізм (5-7 балів) Ймовірна алкогольна залежність 
(8+ балів)
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Рис.2.2. Результати тесту на виявлення алкогольної залежності

Аналіз результатів тесту на виявлення алкогольної залежності серед 80 

підлітків  показав тривожну ситуацію.  Лише 35% респондентів  не  виявили 

ознак  алкоголізму,  тоді  як  22.5%  підлітків  підпадають  під  підозру  на 

алкоголізм. Найбільша частка—42.5%—виявила ймовірні ознаки алкогольної 

залежності,  що  свідчить  про  потенційні  ризики  та  проблеми,  з  якими 

стикається  молодь  у  цьому  контексті.  Ці  результати  підкреслюють 

необхідність  запровадження  профілактичних  програм  і  підтримки, 

спрямованих  на  розвиток  адаптивних  стратегій  копінгу  та  підвищення 

обізнаності про негативні наслідки вживання алкоголю серед підлітків.

Висновок до розділу 2

Метою дослідження було вивчення взаємозв'язку між копінг-стратегіями 

та  ризиком  розвитку  алкогольної  залежності  серед  підлітків.  Дослідження 

охопило 80 підлітків віком 12-16 років, і результати показали, що більшість 

підлітків справляються зі стресом через соціальну підтримку (65%) та активні 
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стратегії вирішення проблем (55%), що вказує на їхню адаптивність у складних 

емоційних ситуаціях.  У той же час,  частина підлітків обирає дезадаптивні 

стратегії,  такі  як уникнення проблем (40%) або вживання алкоголю (30%). 

Результати також продемонстрували, що застосування адаптивних стратегій 

знижує ризик розвитку алкогольної залежності на 25%.

Фокус-групове  обговорення  підсилило  висновки:  дівчата  частіше 

обирають  емоційно-фокусовані  стратегії  (70%  дівчат  звертаються  до 

самозаспокоєння та обговорень із друзями), тоді як хлопці надають перевагу 

проблемно-фокусованим підходам (65% хлопців). Стратегії уникнення були 

поширені серед 40% підлітків, що підкреслює їхню схильність до ізоляції у 

стресових  ситуаціях.  Також  було  встановлено,  що  20%  підлітків  іноді 

обирають агресивну чи імпульсивну поведінку як реакцію на стрес. Переважна 

більшість (80% дівчат і 60% хлопців) позитивно оцінює підтримку друзів і сім'ї 

як ефективний спосіб подолання стресу.

Кореляційний  аналіз  за  методом  Спірмена  показав,  що  зв’язок  між 

копінг-стратегіями та схильністю до алкогольної залежності серед підлітків є 

слабким,  із  значенням  коефіцієнта  кореляції,  який  не  досягає  критичного 

порогу для статистичної значущості. Результати підкреслюють необхідність 

урахування індивідуальних характеристик при створенні програм підтримки 

для розвитку адаптивних копінг-стратегій та зниження ризику формування 

дезадаптивної поведінки.
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РОЗДІЛ 3. 

ПРОФІЛАКТИКА ПІДЛІТКОВОЇ АЛКОГОЛЬНОЇ ЗАЛЕЖНОСТІ: 

ПРОГРАМА, ТРЕНІНГИ ТА РЕКОМЕНДАЦІЇ ДЛЯ БАТЬКІВ, 

ПЕДАГОГІВ

3.3. Рекомендації для батьків та педагогів

У  сучасному  суспільстві,  де  підлітковий  вік  характеризується 

емоційними  та  соціальними  викликами,  особливо  важливим  є  розвиток 

ефективних  стратегій  подолання  стресу.  Наша  дослідницька  робота,  що 

охоплює 80 підлітків віком від 12 до 16 років,  виявила значні зв'язки між 

використанням адаптивних і дезадаптивнихкопінг-стратегій, а також ризиком 

розвитку алкогольної залежності.  Отримані результати свідчать про те,  що 

підлітки,  які  активно  звертаються  за  соціальною  підтримкою  та 

використовують активні стратегії вирішення проблем, демонструють значно 

нижчий ризик розвитку залежностей і емоційних труднощів.

Водночас,  дослідження  також  виявило  тривожні  тенденції:  значна 

частина підлітків вдається до дезадаптивних стратегій, таких як уникнення 

проблем та вживання алкоголю в стресових ситуаціях. Ця поведінка свідчить 

про  серйозні  емоційні  труднощі  та  вразливість  підлітків  до  ризикованої 

поведінки, що підкреслює необхідність розробки та реалізації профілактичних 

заходів.

На  основі  виявлених  проблем  та  потреб  підлітків,  ми  пропонуємо 

наступні  рекомендації  для  батьків,  вихователів,  психологів  та  соціальних 

працівників.  Ці  рекомендації  покликані  допомогти  підліткам  розвивати 

адаптивні  копінг-стратегії,  підвищувати  їхню  самооцінку  та  підтримувати 

емоційне благополуччя, що, в свою чергу, сприятиме запобіганню розвитку 

алкогольної залежності та інших шкідливих звичок.

1. Програми навчання копінг-стратегіям.
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Розробка та реалізація програм навчання копінг-стратегіям є ключовим 

етапом у підтримці підлітків у подоланні стресових ситуацій та запобіганні 

ризиковій  поведінці,  включаючи  вживання  алкоголю.  Це  можуть  бути 

тренінги,  семінари  та  воркшопи,  які  допоможуть  учасникам  навчитися 

адаптивним способам подолання стресу.

Тренінги  з  копінг-стратегій  можуть  включати  введення  в  концепцію 

копінг-стратегій,  розгляд різних їх видів — адаптивних і  дезадаптивних,  а 

також практичні вправи на виявлення та застосування адаптивних стратегій. 

Учасники зможуть обговорити свій особистий досвід, що сприятиме глибшому 

розумінню теми.  Семінари  з  емоційної  грамотності  допоможуть  підліткам 

підвищити обізнаність про емоції та їх вплив на поведінку. На таких семінарах 

учасники  ознайомляться  з  теоретичними  основами  емоцій,  навчаться 

ідентифікувати та виражати їх, а також застосовувати техніки регуляції, такі як 

дихальні вправи та медитація.

Воркшопи  з  проблемного  вирішення  навчать  підлітків  ефективно 

вирішувати проблеми, які викликають стрес. Вони включатимуть підходи до 

вирішення проблем,  такі  як  аналіз  ситуації,  генерування  рішень та  оцінка 

наслідків. Учасники зможуть практикуватися у вирішенні конкретних ситуацій 

через рольові ігри та симуляції.

Залучення  фахівців,  таких як  психологи та  соціальні  працівники,  до 

проведення навчання буде важливим для створення професійного середовища. 

Організація  груп  підтримки  підлітків  дозволить  їм  обговорювати  свої 

переживання та отримувати фахову консультацію. Співпраця зі школами також 

є важливим аспектом, адже програми можуть бути інтегровані в навчальний 

процес через факультативні курси або тренінги.

Оцінка ефективності програм передбачає проведення попереднього та 

післятренінгового  тестування,  що  дозволить  визначити  зміни  в  знаннях  і 

навичках  підлітків.  Збір  відгуків  від  учасників  допоможе  вдосконалити 

програми та оцінити їх вплив на поведінку підлітків у реальних ситуаціях.
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Продовження  підтримки  учасників  є  важливим  етапом,  тому  можна 

створити  онлайн-ресурси  або  групи  у  соціальних  мережах,  де  підлітки 

отримуватимуть підтримку та ділилися досвідом після завершення програм. 

Регулярні зустрічі допоможуть підтримувати набуті навички та обмінюватися 

досвідом.

Таким чином, програми навчання копінг-стратегіям мають на меті не 

лише навчити підлітків новим способам подолання стресу,  але й створити 

безпечне середовище для обговорення емоцій і труднощів, що виникають у 

підлітковому віці.

2. Залучення батьків та педагогів.

Важливість соціальної підтримки та конструктивних копінг-стратегій у 

житті  підлітків  важко  переоцінити,  і  організація  заходів,  які  сприятимуть 

залученню батьків і вчителів, є невід’ємною частиною цієї підтримки. 

Першим кроком у цій організації  може стати проведення семінарів і 

тренінгів  для  батьків  та  вчителів.  На  цих  заходах  учасники  отримають 

інформацію про те, що таке соціальна підтримка, як вона впливає на емоційний 

стан підлітків та які копінг-стратегії  є найбільш ефективними. Спеціалісти 

можуть розповісти про різні способи, за допомогою яких батьки та вчителі 

можуть  надавати  емоційну  підтримку,  а  також  про  важливість  відкритої 

комунікації. 

Крім того, заходи можуть включати інтерактивні панельні дискусії, де 

учасники зможуть поділитися своїми досвідом та запитаннями. Це дозволить 

створити атмосферу довіри,  де батьки та вчителі  зможуть обговорити свої 

переживання і виклики, з якими вони стикаються в спілкуванні з підлітками. 

Така  обміну  думками  є  важливою  складовою,  адже  кожен  учасник  може 

навчитися чомусь новому з досвіду інших.

Також  можна  організувати  майстер-класи,  на  яких  фахівці 

продемонструють,  як  можна  використовувати  різні  техніки  для  зниження 

стресу та  підвищення стресостійкості  у  підлітків.  Це можуть бути методи 
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релаксації,  дихальні  вправи,  або  ж  творчі  практики,  які  допомагають  у 

вираженні емоцій.

Створення груп підтримки для батьків також може бути ефективним 

кроком. Такі  групи забезпечать можливість для відкритого спілкування,  де 

батьки зможуть ділитися своїми переживаннями,  отримувати підтримку та 

інформацію  щодо  виховання  дітей  у  стресових  ситуаціях.  Вони  можуть 

зустрічатися регулярно, обговорюючи різні теми, що стосуються емоційного 

розвитку підлітків.

Залучення вчителів до програми навчання також є важливим аспектом, 

оскільки  вони  можуть  стати  важливими  союзниками  в  процесі  надання 

підтримки  підліткам.  Вчителі  можуть  пройти  спеціалізовані  курси  або 

тренінги,  на  яких дізнаються,  як  виявляти ознаки стресу  у  своїх  учнів  та 

надавати їм необхідну підтримку.

Таким чином,  організація  заходів  для  батьків  і  вчителів  є  важливою 

складовою  у  формуванні  підтримуючого  середовища  для  підлітків.  Це 

дозволить  не  лише  поглибити  їхнє  розуміння  важливості  соціальної 

підтримки, але й допоможе створити простір для конструктивної взаємодії між 

батьками, вчителями та підлітками.

3. Формування соціальних зв’язків.

Одним  із  важливих  аспектів  підтримки  емоційного  благополуччя 

підлітків є сприяння розвитку здорових соціальних зв’язків. Це можна досягти 

шляхом залучення молоді до різноманітних груп за інтересами, спортивних 

команд та волонтерських проектів. 

Групи за інтересами пропонують підліткам можливість спілкуватися з 

однолітками, які мають схожі захоплення. Це може бути, наприклад, музичний 

гурт, клуб читачів або арт-група. У таких групах молодь може ділитися своїми 

думками,  ідеями  та  переживаннями,  що  створює  атмосферу  підтримки  та 

взаємодопомоги.  Спільна  діяльність  допомагає  підліткам  відчувати  себе 

частиною колективу, розвиває вміння працювати в команді та формує почуття 

відповідальності.
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Спортивні  команди  також  відіграють  ключову  роль  у  розвитку 

соціальних зв'язків. Участь у командних іграх, таких як футбол, баскетбол або 

волейбол,  не  лише  сприяє  фізичному  розвитку,  але  й  допомагає  молоді 

налагоджувати дружні стосунки. Спільні тренування, змагання та перемоги 

створюють відчуття спільної мети, а також підвищують впевненість у собі. 

Крім того, спорт виховує в підлітків дисципліну, витримку та уміння долати 

труднощі разом з командою.

Волонтерські  проекти  також  є  чудовою  можливістю  для  підлітків 

зустрічатися  з  новими  людьми  та  будувати  соціальні  зв'язки.  Участь  у 

благодійних акціях, екологічних ініціативах чи допомозі в місцевих громадах 

надає молоді шанс відчути важливість своєї ролі у суспільстві, а також формує 

почуття емпатії та відповідальності за інших. Це, в свою чергу, допомагає їм 

знаходити  підтримку  серед  однолітків  і  вчитися  ділитися  своїми 

переживаннями.

4. Психологічна підтримка

Не менш важливим є забезпечення доступу до психологічної допомоги 

для  підлітків,  які  стикаються  з  емоційними  труднощами.  Професійна 

підтримка  може  стати  незамінним  ресурсом  для  молоді  в  періоди  стресу, 

депресії чи тривоги. 

Психологи  та  психотерапевти  можуть  проводити  індивідуальні 

консультації, а також групові заняття, на яких підлітки матимуть можливість 

обговорити свої переживання з іншими, хто знаходиться в схожих умовах. Під 

час  таких  зустрічей  молодь  може  навчитися  ефективним  стратегіям 

справляння зі стресом, отримувати інструменти для управління емоціями та 

усвідомлення своїх почуттів.

Доступ  до  психологічної  допомоги  може  бути  організований  через 

школи, молодіжні центри або медичні установи, де спеціалісти готові надати 

підтримку безкоштовно або за доступними цінами. Важливо, щоб підлітки 

знали, що у них є можливість звернутися за допомогою в будь-який час, і що це 
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не є ознакою слабкості, а навпаки — кроком до зміцнення свого психічного 

здоров’я.

5. Інформаційні кампанії

Для  підвищення  обізнаності  про  наслідки  вживання  алкоголю  та 

дезадаптивних стратегій копінгу важливо проводити інформаційні кампанії. 

Такі  ініціативи можуть включати лекції,  семінари,  публікації  в  соціальних 

мережах,  а  також  інтерактивні  воркшопи,  спрямовані  на  інформування 

підлітків про ризики, пов’язані з алкоголем та іншими речовинами. 

Інформаційні  кампанії  повинні  включати  статистику,  реальні  історії 

людей, які зіткнулися з проблемами внаслідок вживання алкоголю, а також 

позитивні  приклади  здорових  альтернатив.  Це  дозволить  підліткам 

усвідомити, які наслідки можуть виникнути внаслідок вживання алкоголю, і 

навчитися  шукати  здорові  варіанти  для  зняття  стресу,  такі  як  фізична 

активність, хобі чи спілкування з друзями.

Такі кампанії можуть також допомогти підліткам розвивати критичне 

мислення  та  навички  прийняття  рішень,  що  є  важливими  у  їхньому 

дорослішанні.  Вони  навчаться  оцінювати  інформацію,  вчитися  робити 

усвідомлений вибір та бути більш стійкими до тиску з боку однолітків. 

Отже,  інтеграція  цих  компонентів  у  життя  підлітківсприятиме 

формуванню здорового середовища, в якому молодь зможе ділитися своїми 

переживаннями, отримувати допомогу та розвиватися як особистості.

3.2. Програма психопрофілактики

У сучасному світі  підлітки стикаються з  численними викликами,  які 

можуть негативно впливати на їхнє психічне здоров’я. Період підліткового 

віку характеризується швидкими змінами в особистості, фізичному розвитку 

та соціальних взаємодіях.  В результаті  цього молодь часто відчуває стрес, 
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тривожність, депресію та інші емоційні труднощі. З метою допомоги підліткам 

у подоланні цих викликів виникає потреба у психопрофілактичних програмах, 

які  надаватимуть  знання  та  навички,  необхідні  для  розвитку  емоційної 

стійкості  та  формування  здорових  копінг-стратегій.  Програма 

психопрофілактики,  розроблена  для  підлітків,  їхніх  батьків  і  вчителів, 

спрямована  на  підвищення  обізнаності  про  психічне  здоров’я,  навчання 

ефективним стратегіям справляння зі стресом та створення здорового способу 

життя.  Завдяки  інтерактивним  формам  навчання  та  практичним  вправам, 

програма має на меті підтримати молодь у формуванні позитивних звичок та 

здорових соціальних зв’язків.

Програма психопрофілактики

Мета програми.

Основною метою програми психопрофілактики є створення умов для 

розвитку  емоційної  стійкості  підлітків,  навчання  їх  ефективним  способам 

справляння зі стресом та запобігання розвитку емоційних розладів. Програма 

передбачає  інтеграцію  різноманітних  заходів,  спрямованих  на  підвищення 

психоемоційного благополуччя учасників.

1. Вступна частина програми

- Огляд проблеми.

Підлітковий  вік  є  періодом  значних  змін,  як  фізичних,  так  і 

психологічних.  Часто  підлітки  стикаються  зі  стресами,  емоційними 

труднощами та тиском з  боку однолітків,  що може призвести до розвитку 

тривожності, депресії та інших емоційних розладів. Важливо навчити молодь 

справлятися з цими труднощами.

- Цільова аудиторія.

Програма орієнтована на підлітків віком від 12 до 16 років, їхніх батьків і 

вчителів.

2. Структура програми

Програма  складається  з  трьох  основних  модулів,  які  включають 

тренінги, семінари, воркшопи та інші заходи.
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Модуль 1. Підвищення обізнаності про психічне здоров’я

- Тема 1. Основи психічного здоров’я

1) Визначення поняття психічного здоров’я.

2) Розгляд факторів, що впливають на психічне здоров’я (стрес, підтримка 

з боку сім’ї та друзів, спосіб життя).

- Тема 2. Розпізнавання емоційних труднощів

1) Як ідентифікувати ознаки тривоги та депресії.

2) Вправа на самоспостереження: ведення щоденника емоцій.

Модуль 2. Розвиток адаптивних копінг-стратегій

- Тема 1. Стратегії подолання стресу

1) Тренінг з ефективного вирішення проблем.

2) Вправи на релаксацію: дихальні техніки, медитація, прогресивна м’язова 

релаксація.

- Тема 2. Соціальна підтримка

1) Як шукати допомогу у друзів, сім’ї та професіоналів.

2) Розробка навичок комунікації та активного слухання через рольові ігри.

Модуль 3. Формування здорового способу життя

- Тема 1. Важливість фізичної активності

1) Проведення семінарів про вплив фізичних вправ на психічне здоров’я.

2) Організація спільних спортивних заходів (ігри, тренування).

- Тема 2. Здорове харчування та сон

1) Розгляд зв’язку між харчуванням, сном і психічним здоров’ям.

2) Воркшоп з приготування здорових страв та поради щодо гігієни сну.

3. Реалізація програми

- Форма проведення.

Програма передбачає інтерактивні формати, які стимулюватимуть участь 

підлітків: групові дискусії, практичні вправи, рольові ігри та майстер-класи.

- Тривалість.

Програма розрахована на 8-10 тижнів, з проведенням одного заняття на 

тиждень (2-3 години на заняття).
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- Оцінка ефективності.

Для  оцінки  впливу  програми  на  учасників  планується  проведення 

анонімних опитувань до початку програми, після її  завершення та через 3 

місяці після закінчення. Це дозволить оцінити зміни в психоемоційному стані 

підлітків і в їхніх копінг-стратегіях.

4. Підтримка та ресурсне забезпечення

- Фахівці.

Програма реалізується за участю психологів,  соціальних працівників, 

тренерів та педагогів.

- Матеріали.

Усі учасники отримують інформаційні буклети, які містять основні теми, 

вправи та корисні поради.

- Співпраця з батьками.

Проведення  інформаційних  зустрічей  для  батьків,  де  вони  зможуть 

дізнатися  про  методи  підтримки  своїх  дітей  та  обговорити  враження  від 

програми.

Програма  психопрофілактики  покликана  створити  сприятливе 

середовище для розвитку підлітків, навчаючи їх навичкам емоційної стійкості, 

соціальної підтримки та здорового способу життя. Вона забезпечить підліткам 

знання  і  навички,  необхідні  для  подолання  труднощів  та  формування 

позитивного ставлення до психічного здоров’я.

Програма  психопрофілактики  для  підлітків  є  важливим  кроком  у 

запобіганні  емоційним  труднощам  та  сприянні  психічному  благополуччю. 

Інтеграція знань про психічне здоров’я, розвиток адаптивних копінг-стратегій 

і формування здорового способу життя надають молоді можливість ефективно 

справлятися зі стресом та соціальними викликами. Вона не лише допоможе 

підліткам навчитися розпізнавати і долати емоційні труднощі, а й підвищить 

їхню обізнаність про важливість психічного здоров’я. Результати програми, 

підтверджені  оцінкою  її  ефективності,  покажуть,  наскільки  важливі  такі 

заходи для зміцнення емоційної стійкості молоді, що, в свою чергу, позитивно 
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вплине на їхнє майбутнє життя і розвиток. Таким чином, реалізація програми 

психопрофілактики сприятиме  створенню більш здорового,  підтримуючого 

середовища для підлітків,  яке заохочує їх до відкритого обговорення своїх 

переживань та пошуку допомоги.

3.2. Тренінги для підлітків та їх батьків

В  умовах  сучасного  суспільства  підлітки  стикаються  з  численними 

емоційними  викликами,  які  можуть  впливати  на  їх  психічне  здоров'я  та 

соціальні стосунки. Ефективна комунікація в родині та розвиток емоційного 

інтелекту стають критично важливими факторами для підтримки молоді в цей 

складний період. Тренінги для підлітків та їх батьків, що пропонуються в даній 

програмі,  спрямовані  на  формування  здорових  взаємин,  розвиток  навичок 

емоційного  сприйняття  і  вираження,  а  також на  навчання конструктивним 

стратегіям вирішення конфліктів. Перший тренінг фокусується на розвитку 

емоційного інтелекту, що дозволяє учасникам краще розуміти і регулювати 

свої емоції, тоді як другий тренінг сприяє вдосконаленню навичок комунікації, 

що необхідні для подолання конфліктів у родині. 

Тренінги для підлітків та їх батьків

Тренінги  для  підлітків  та  їх  батьків  є  важливим  елементом 

психопрофілактичних заходів, що спрямовані на покращення взаєморозуміння 

та  підтримки  в  сімейних  стосунках.  Ці  тренінги  надають  учасникам 

можливість  розвивати  навички  спілкування,  емоційного  інтелекту  та 

конструктивного  вирішення  конфліктів,  що  є  необхідними  для  здорових 

взаємин у родині.

Основною метою тренінгів є створення безпечного середовища, в якому 

підлітки  та  їх  батьки  можуть  відкрито  обговорювати  свої  почуття, 

переживання та виклики. 

Завдання тренінгів включають:
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- Розвиток комунікативних навичок: навчитись ефективно висловлювати 

свої думки та почуття, активно слухати один одного.

- Зміцнення  емоційної  підтримки:  зрозуміти  важливість  емоційної 

підтримки в родині та навчитися її надавати.

- Підвищення  обізнаності:  дізнатися  про  проблеми,  з  якими  можуть 

стикатися підлітки, та способи їх подолання.

- Формування конструктивних копінг-стратегій: навчитися справлятися зі 

стресом та емоційними труднощами.

Тренінги  можуть  бути  розроблені  на  базі  інтерактивних  методів 

навчання, таких як групові обговорення, рольові ігри, вправи на командну 

взаємодію та творчі завдання. Кожен тренінг може мати свою структуру, але 

загальні етапи можуть включати:

1. Вступна частина: представлення тренерів та учасників, визначення цілей 

та правил проведення тренінгу.

2. Основна частина:

- Групові  обговорення:  учасники  обговорюють  проблеми,  з  якими 

стикаються, та способи їх подолання.

- Рольові  ігри:  відпрацювання  навичок  спілкування  та  вирішення 

конфліктів у безпечному середовищі.

- Вправи на командну взаємодію: завдання, які вимагають співпраці та 

підтримки один одного.

3. Заключна частина: підбиття підсумків, обговорення отриманих знань та 

вражень, визначення подальших кроків.

Тематика тренінгів може бути різноманітною, проте основні напрямки 

можуть включати:

- Емоційний інтелект: вивчення емоцій, їх вираження та управління ними.

- Стратегії подолання стресу: техніки, що допомагають зменшити рівень 

стресу і тривоги.

- Покращення родинної комунікації: навчання, як відкрито говорити про 

переживання та підтримувати один одного.
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- Проблеми  підліткового  віку:  обговорення  труднощів,  які  можуть 

виникати під  час  підліткового віку,  таких як  тиск з  боку однолітків, 

проблеми самооцінки та пошук ідентичності.

Успішна реалізація тренінгів дозволить підліткам і їх батькам покращити 

взаєморозуміння  та  зменшити  конфлікти  в  родині.  Батьки  стануть  більш 

чутливими до  потреб  своїх  дітей,  а  підлітки  навчаться  висловлювати  свої 

емоції  і  шукати  підтримку.  Завдяки  отриманим  знанням  і  навичкам,  сім'ї 

зможуть  створити  більш здорову  і  підтримуючу атмосферу,  яка  допоможе 

підліткам справлятися з викликами та зміцнювати їх емоційну стійкість.

Тренінг 1. "Емоційний інтелект для підлітків та батьків"

Мета: розвинути навички емоційного інтелекту у підлітків і їх батьків, 

що сприятиме покращенню взаєморозуміння та підтримки у родині.

Цей  тренінг  орієнтований  на  навчання  учасників  розпізнавати, 

висловлювати  та  управляти  своїми  емоціями.  Підлітки  та  батьки  разом 

вивчатимуть, як емоції впливають на їхню поведінку і стосунки.

Структура тренінгу:

1. Вступ 

- Привітання учасників, представлення тренера.

- Визначення мети тренінгу та обговорення правил.

2. Що таке емоційний інтелект? 

- Визначення емоційного інтелекту та його важливості.

- Обговорення  основних  компонентів  емоційного  інтелекту: 

самосвідомість, саморегуляція, емпатія, соціальні навички.

3. Розпізнавання емоцій 

- Вправа: учасники малюють обличчя з різними емоціями та обговорюють 

ситуації, коли вони відчували ці емоції.

- Дискусія: які емоції найчастіше відчувають підлітки та їх батьки?

4. Вираження емоцій 

- Рольові ігри: учасники обирають ситуації (наприклад, конфлікт, радість, 

злість) та відпрацьовують, як висловити свої почуття конструктивно.
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- Обговорення: які способи вираження емоцій є ефективними, а які – ні?

5. Управління емоціями 

- Техніки саморегуляції: дихальні вправи, методи релаксації.

- Вправа: учасники діляться своїми способами зменшення стресу.

6. Заключна частина 

- Підбиття підсумків: що нового дізналися учасники.

- Розподіл матеріалів для самостійної роботи.

Тренінг 2. "Конструктивна комунікація в родині"

Мета: навчити підлітків та їх батьків ефективним навичкам спілкування, 

що сприятиме зменшенню конфліктів і зміцненню сімейних стосунків.

Цей  тренінг  присвячений  розвитку  навичок  активного  слухання, 

вираження своїх думок та конструктивного обговорення проблем у родині.

Структура тренінгу:

1. Вступ

- Привітання учасників, представлення тренера.

- Обговорення мети тренінгу та правил.

2. Основи ефективної комунікації 

- Визначення основних принципів комунікації: ясність, повага, активне 

слухання.

- Дискусія: які проблеми виникають у родинному спілкуванні?

3. Активне слухання

- Вправа: учасники діляться своїми думками, інша сторона має активно 

слухати (перефразування, уточнення).

- Обговорення: які труднощі виникали під час слухання?

4. Вираження своїх почуттів 

- Метод "Я-повідомлення": навчання формулювати свої думки так, щоб не 

звинувачувати  іншого  (наприклад,  "Я  відчуваю…"  замість  "Ти 

завжди…").

- Рольові ігри: відпрацювання ситуацій, де учасники можуть практикувати 

"Я-повідомлення".
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5. Конструктивне вирішення конфліктів

- Визначення  ключових  етапів  вирішення  конфліктів:  визначення 

проблеми, пошук рішень, компроміс.

- Вправа: Учасники в групах розглядають конфліктні ситуації та шукають 

способи їх вирішення.

6. Заключна частина

- Підбиття підсумків: обговорення отриманих навичок і вражень.

- Розподіл  матеріалів  для  самостійної  роботи,  рекомендації  для 

подальшого розвитку навичок комунікації.

Впровадження  тренінгів  з  розвитку  емоційного  інтелекту  та 

конструктивної комунікації  для підлітків і  їх батьків є важливим кроком у 

підтримці психічного здоров'я молоді. Ці заходи не лише навчають учасників 

ефективно висловлювати свої почуття та думки, але й допомагають встановити 

відкритий діалог у родині, що є запорукою здорових стосунків. В результаті 

підлітки отримують необхідні навички для подолання емоційних труднощів і 

зміцнення соціальних зв’язків, а батьки – розуміння і підтримку, що дозволяє 

їм ефективно реагувати на виклики, з якими стикається молодь. Результати 

тренінгів  можуть  суттєво  підвищити  рівень  взаєморозуміння  у  родині, 

зменшити  конфлікти  та  створити  позитивне  середовище  для  розвитку 

особистості підлітків.

Висновок до розділу 3

У  цьому  розділі  розглядається  комплексна  профілактика  підліткової 

алкогольної залежності, яка охоплює програму психопрофілактики, тренінги 

для  підлітків  та  їх  батьків,  а  також  рекомендації  для  педагогів  і  батьків. 

Дослідження  підтверджують,  що  підлітковий  вік  є  критично  важливим 
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періодом для формування здорових звичок та ідентичності, тому запобігання 

розвитку алкогольної залежності повинно стати пріоритетом для суспільства.

В  рамках  програми  психопрофілактики  пропонуються  різноманітні 

заходи, що сприяють підвищенню обізнаності про ризики вживання алкоголю 

та  розвиток  навичок  подолання  стресу.  Ці  заходи  включають  інтерактивні 

навчальні сесії та практикуми, які надають підліткам ефективні інструменти 

для протистояння негативним впливам середовища.

Тренінги, що проводяться для підлітків і їх батьків, відіграють важливу 

роль  у  створенні  здорової  атмосфери  в  родині  та  розвитку  емоційної 

грамотності. Вони надають можливість батькам краще розуміти потреби своїх 

дітей,  а  підліткам  –  відкрито  висловлювати  свої  переживання  та  шукати 

підтримку у своїх батьків.

Рекомендації, які були розроблені для батьків і педагогів, підкреслюють 

важливість  їх  активної  участі  в  житті  підлітків.  Підтримка з  боку сім'ї  та 

освітніх  установ  є  вирішальною  для  запобігання  розвитку  алкогольної 

залежності. Інформаційні кампанії, що підвищують обізнаність про негативні 

наслідки вживання алкоголю, є важливими інструментами для формування 

свідомості молоді.

Отже,  ефективна  профілактика  підліткової  алкогольної  залежності 

вимагає комплексного підходу, що поєднує психологічну підтримку, освіту та 

активну  участь  батьків  і  педагогів.  Реалізація  запропонованих  програм  і 

рекомендацій  допоможе  створити  здорове  середовище,  яке  сприятиме 

емоційному розвитку підлітків і формуванню відповідальної поведінки.

ВИСНОВКИ

В процесі виконання даної роботи було проведено всебічне теоретичне 

та  експериментальне  вивчення  копінг-стратегій  підлітків,  схильних  до 

алкогольної залежності. Мета дослідження полягала у вивченні цих стратегій, 
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а також у розробці рекомендацій щодо оптимізації способів подолання стресу 

для даної вікової категорії. 

У ході дослідження було визначено кілька ключових завдань, що стали 

основою  для  всебічного  вивчення  копінг-стратегій  підлітків,  схильних  до 

алкогольної  залежності.  Кожне  з  цих  завдань  виконувалося  з  метою 

поглиблення розуміння проблеми і вироблення ефективних рекомендацій. 

1. Аналіз  наукової  літератури  щодо  поняття  копінгу  та  класифікації 

копінг-стратегій.

Це завдання включало вивчення існуючих теорій та підходів до копінгу, а 

також класифікації  різних копінг-стратегій,  що допомагає сформувати базу 

знань про те, які з них є адаптивними, а які — дезадаптивними. Дослідження 

літератури дозволило виявити, які стратегії найбільше впливають на емоційне 

благополуччя підлітків.

2. Вивчення особливостей копінг-стратегій у підлітковому віці.

У цьому контексті було проаналізовано, як вікові особливості впливають 

на вибір копінг-стратегій. Результати показали, що підлітки часто обирають 

стратегії,  які  можуть бути не завжди ефективними у вирішенні  емоційних 

проблем, що може призводити до негативних наслідків, таких як алкогольна 

залежність.

3. Дослідження проблеми алкогольної залежності серед підлітків.

Це  завдання  зосереджувалося  на  вивченні  факторів,  що  сприяють 

виникненню алкогольної залежності у молоді. Аналізувалися різні аспекти, 

такі  як соціальне середовище, психологічний стан та вплив однолітків.  Це 

допомогло зрозуміти, чому підлітки можуть вдаватися до алкоголю як способу 

вирішення своїх проблем.

4. Виявлення  зв’язку  між  копінг-стратегіями  та  алкогольною 

залежністю у підлітковому віці.

Це завдання було одним із найважливіших у дослідженні, оскільки мало 

на  меті  виявити,  як  різні  копінг-стратегії  впливають  на  ризик  розвитку 

алкогольної залежності. Результати дослідження підтвердили гіпотезу про те, 
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що адаптивні стратегії зменшують ймовірність вживання алкоголю, тоді як 

дезадаптивні стратегії сприяють його вживанню.

5. Розробка рекомендацій для психологів і педагогів.

На  основі  отриманих  даних  було  сформульовано  рекомендації  для 

фахівців, які працюють з підлітками. Це включало рекомендації щодо програм, 

які навчали б молодь здоровим способам подолання стресу, розвиток емоційної 

стійкості, а також активну підтримку з боку батьків і вчителів. Це має на меті 

запобігання  виникненню  проблем,  пов'язаних  із  вживанням  алкоголю,  і 

покращення загального психоемоційного благополуччя підлітків. 

Виконання кожного з цих завдань сприяло досягненню основної мети 

дослідження та розвитку теоретичних і практичних аспектів у вивченні копінг-

стратегій у підлітків.

Аналіз  наукової  літератури показав,  що копінг-стратегії  є  важливими 

інструментами  для  подолання  стресу.  Класифікація  копінг-стратегій  на 

адаптивні  та  дезадаптивні  дозволила  виявити,  які  підходи  до  вирішення 

проблеми є більш ефективними для підлітків. Виявлені адаптивні стратегії, 

такі  як  активне  вирішення  проблем  і  пошук  соціальної  підтримки, 

демонструють позитивний вплив на емоційне благополуччя підлітків, тоді як 

дезадаптивні стратегії,  зокрема уникнення проблем і вживання алкоголю, є 

тривожними показниками, які  можуть призводити до розвитку алкогольної 

залежності.

Результати експериментального дослідження підтвердили гіпотезу про 

наявність зв’язку між копінг-стратегіями та алкогольним вживанням. Підлітки, 

які  отримали  вищі  бали  в  тесті  на  виявлення  алкогольної  залежності, 

демонстрували переважання дезадаптивних стратегій. Водночас, ті, хто має 

нижчі  показники,  частіше  вдавалися  до  адаптивних  копінг-стратегій.  Це 

свідчить  про важливість  навчання  підлітків  здоровим способам подолання 

стресу та емоційних труднощів.

На  основі  отриманих  даних  було  розроблено  рекомендації  для 

психологів і педагогів щодо роботи з підлітками. Вони включають навчання 
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адаптивним копінг-стратегіям, проведення тренінгів на розвиток соціальних 

навичок, а також організацію просвітницьких кампаній для підлітків,  їхніх 

батьків і вчителів. 

Таким  чином,  робота  досягла  поставленої  мети,  виконала  визначені 

завдання та підтвердила гіпотезу щодо зв’язку копінг-стратегій та алкогольної 

залежності у підлітковому віці. Результати дослідження можуть стати основою 

для подальших наукових досліджень у цій галузі та практичного впровадження 

в роботу з підлітками, що сприятиме покращенню їхнього психоемоційного 

стану і зменшенню ризиків, пов’язаних із вживанням алкоголю.
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Додаток 1

Анкета «Копінг-інвентар»

Інструкція:  

Ця анкета призначена для вивчення способів, якими ви справляєтеся зі 

стресовими  ситуаціями  в  повсякденному  житті.  Для  кожного  з  наведених 

тверджень,  будь  ласка,  вкажіть,  як  часто  ви  використовуєте  цей  спосіб, 

оцінюючи за шкалою від 1 до 5:

1. Ніколи  

2. Рідко

3. Іноді  

4. Часто  

5. Дуже часто

Запитання:

1. Я шукаю підтримки у друзів або сім'ї, коли відчуваю стрес.

2. Я намагаюся активно вирішувати проблеми, з якими стикаюся.

3. Я уникаю думати про проблеми, які мене турбують.

4. Я намагаюся знайти позитивні аспекти в складних ситуаціях.

5. Я відчуваю агресію, коли стикаюся з труднощами.

6. Я звертаюся до професіоналів за допомогою, якщо не можу впоратися сам.

7. Я відчуваю себе самотнім і ізольованим у складних ситуаціях.

8. Я вживаю алкоголь, щоб зняти стрес.

9. Я намагаюся розібратися в своїх емоціях, коли відчуваю стрес.

10. Я часто відчуваю себе безсилим у вирішенні своїх проблем.

Ключі для оцінювання:

- Для кожного запитання надайте бали від 1 до 5.

- Підрахуйте  загальний  бал  для  кожної  категорії  копінг-стратегій: 

адаптивних і дезадаптивних.

Категорії:

1. Адаптивні стратегії: 
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   - Запитання: 1, 2, 4, 6, 9

   - Максимальний бал: 25 (5 балів за кожне питання).

2. Дезадаптивні стратегії:

   - Запитання: 3, 5, 7, 8, 10

   - Максимальний бал: 25 (5 балів за кожне питання).

Інтерпретація результатів:

Адаптивні стратегії:

  -  21-25:  Високий  рівень  використання  адаптивних  копінг-стратегій.  Ви 

ефективно справляєтеся зі стресом.

  -  16-20:  Середній  рівень  адаптивних  стратегій.  Існує  потенціал  для 

покращення.

  - 0-15: Низький рівень адаптивних стратегій. Рекомендується шукати способи 

поліпшення coping-навичок.

Дезадаптивні стратегії:

  -  21-25:  Високий рівень використання дезадаптивнихкопінг-стратегій.  Це 

може вказувати на підвищений ризик розвитку проблем.

  -  16-20:  Середній  рівень  дезадаптивних  стратегій.  Існує  ризик,  але  не 

критичний.

  - 0-15: Низький рівень дезадаптивних стратегій. Ви, скоріше за все, уникаєте 

небезпечних способів справляння зі стресом.

Додаток 2
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Тест на виявлення алкогольної залежності

1. Ви вважаєте, що випиваєте не більше за інших? (ні 2) 

2. Чи траплялося таке, що, прокинувшись вранці після того, як випивали, ви не 

могли згадати частину минулого вечора? (так 2) 

3. Чи можете ви без зусилля над собою припинити споживання алкоголю після 

того, як випили 1-2 чарки? (ні 2) 

4. Ви відчували колись почуття провини через пияцтво? (так 1) 

5. Ваші друзі чи родичі вважають, що ви п’єте більше за інших? (так 2) 

6. Ви завжди можете припинити вживати алкоголь, коли захочете? (ні 2) 

7. Чи вплутувалися ви в бійку в стані алкогольного сп’яніння? (так 1) 

8. Чи виникали у вас проблеми з чоловіком, батьками чи іншими близькими 

родичами через пияцтво? (так 2) 

9. Ви коли-небудь втрачали друзів чи подруг через пияцтво? (так 2) 

10. Чи виникали неприємності на роботі через випивку? (так 2) 

11. Чи часто ви вживаєте алкоголь до обіду? (так 2) 

12. Вам колись казали, що у вас хвора печінка? (так 2) 

13. Чи траплялося так, що після вживання алкоголю ви бачили предмети, яких 

не було, чули голоси, які не існували насправді? (так 2)

 Інтерпретація результатів тесту:

- 0-4 бали – алкоголізм відсутній. 

- 5-7 балів – підозра на алкоголізм. 

- Понад 7 балів – ймовірна наявність алкоголізму
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