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ВСТУП 

Актуальність дослідження.  

В сучасних умовах війни українці постійно піддаються великій 

кількості стресу, що негативно впливає на всі аспекти соціального життя, 

соціальну адаптацію та міжособистісні відносини у різних вікових групах. 

Молодь та люди середнього віку реагують на цей стрес по різному. 

Дослідження впливу стресу на ці вікові групи допоможе зрозуміти, які саме 

фактори сприяють адаптації до стресових подій та як її процеси змінюються з 

віком. Вивчення питання соціальної адаптації у контексті постійного стресу є 

важливим для покращення якості життя різних вікових груп та розробки 

ефективних психологічних методів підтримки. Це дослідження матиме 

практичне значення для спеціалістів у сфері психології та соціальної роботи, 

оскільки забезпечить більш глибоке розуміння вікових особливостей 

реагування на стрес та різниці копінгових механізмів у різних вікових 

групах.  

Вивченням проблеми соціальної адаптації та міжособистісних 

відносин, а також впливу стресу на покоління також аналізуються результати 

сучасних досліджень зарубіжних та вітчизняних вчених, таких як: Мілютіна 

К., Яблонська І. П., Наугольник Л. Б., Ковальов С. В., Корольова О. В. Рассел 

Д. В., Компас  Б. Є та ін. 

Об’єкт дослідження: феномен соціальної адаптації та міжособистісних 

відносин. 

Предмет дослідження: феномен соціальної адаптації та 

міжособистісних відносин у різних вікових групах (на прикладі молоді та 

людей середнього віку) під впливом стресових подій. 

Мета дослідження: Виявлення, аналіз та порівняння особливостей 

впливу стресових подій на соціальну адаптацію та міжособистісні відносини 

у молоді та людей середнього віку, розробка рекомендацій щодо підвищення 
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ефективності соціальної підтримки та адаптації цих вікових груп у стресових 

ситуаціях. 

Завдання дослідження:  

1. Провести всебічний аналіз сучасної теоретичної бази щодо 

впливу стресових подій на соціальну адаптацію та міжособистісні відносини 

у різних вікових групах. 

2. Підібрати методики і провести емпіричне дослідження впливу 

стресових подій на соціальну адаптацію та міжособистісні відносини у групі 

молоді та людей середнього віку.  

3. Проаналізувати та проінтерпритувати отримані емпіричні дані, з 

метою визначення особливостей впливу стресових подій на досліджувані 

аспекти життя людей у зазначених вікових групах. 

Методи дослідження. Для розв’язання поставлених завдань і 

досягнення мети дослідження було використано такі методи наукового 

пізнання: метод теоретичного дослідження; методи емпіричного дослідження 

– а саме проведення онлайн-опитування; методи регресійного та 

кореляційного аналізу, математичний метод аналізу. 

Практичне значення: Дане дослідження дозволить в подальшому 

розробити більш ефективні методи профілактики та корекції стресових 

розладів, а також методи адаптатації індивідів з цих вікових груп у соціум. 

Надійність і вірогідність: Надійність і вірогідність дослідження 

забезпечувалися репрезентативністю вибірки (104 особи), застосуванням 

методів, адекватних меті і завданням дослідження, використанням методів 

статистики. 

Структура роботи. Дипломна робота складається зі вступу, трьох 

розділів, висновків, додатків і списку використаних джерел. Повний обсяг 

роботи становить 66 сторінок, в т.ч. 5 таблиць і 10 рисунків, список 

використаних джерел містить 34 найменування, 5 додатків. Основний зміст 

роботи викладено на 5-56 сторінках. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ВПЛИВУ СТРЕСОВИХ ПОДІЙ НА 

СОЦІАЛЬНУ АДАПТАЦІЮ ТА МІЖОСОБИСТІСНІ ВІДНОСИНИ 

1.1. Поняття стресу та механізми його впливу на особистість. 

Ганс Сельє, один з найвідоміших дослідників стресу, визначає стрес 

як неспецифічну відповідь організму на будь-яку пред'явлену йому вимогу, 

що спрямована на подолання виникаючих труднощів і пристосування до 

збільшених вимог. Ця модель підкреслює адаптивну природу стресу, який 

допомагає організму справлятися з різноманітними стресогенними 

чинниками. 

Дж. Еверіл та С. Селс вважають, що «сутністю стресової ситуації є 

втрата контролю, тобто відсутність адекватної реакції індивідуума на 

стресогенний фактор [4]». На їхню думку, стрес виникає, коли обставини 

перевищують можливості адаптації особистості та викликають емоційне 

напруження. Це визначення акцентує увагу на психологічних аспектах стресу 

і ролі контролю в адаптаційних процесах. 

Ю. Савенко називає психічним стресом «стан, у якому особистість 

виявляється в умовах, що перешкоджають її самоактивізації [5]». Стрес, за 

його визначенням, виникає в результаті несприятливих зовнішніх впливів, 

які перевищують здатність особистості до адаптації. Це визначення 

підкреслює психологічні наслідки стресу та його вплив на самоактуалізацію і 

життєву активність людини. 

В.В. Суворова розглядає стрес як «функціональний стан організму, 

який виникає в результаті зовнішнього негативного впливу на його психічні 

функції, нервові процеси чи діяльність периферичних органів [6]». Її 

визначення акцентує увагу на фізіологічних реакціях організму на стресові 

чинники та їх впливі на нервову систему. 

Сучасні теорії стресу представляють його як комплексний процес, що 

включає біологічні, психологічні та соціальні аспекти. Однією з 

основоположних теорій є теорія загального адаптаційного синдрому, 

розроблена Гансом Сельє. Він визначив стрес як неспецифічну реакцію 
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організму на будь-який вплив, який порушує гомеостаз. За Сельє, стрес 

проходить три стадії: тривога, резистентність і виснаження. Перша стадія 

характеризується мобілізацією захисних ресурсів організму, друга – 

адаптацією до стресору, а третя – виснаженням ресурсів і розвитком 

патологічних станів. 

Когнітивно-трансакційний підхід, розроблений Річардом 

Лазарусом, підкреслює роль суб'єктивної оцінки ситуації у виникненні 

стресу. Лазарус запропонував концепцію "оцінки", де первинна оцінка 

визначає, чи є ситуація загрозливою, а вторинна – оцінює можливості 

подолання загрози. За цією теорією, стрес виникає тоді, коли вимоги ситуації 

перевищують можливості індивіда впоратися з нею. Важливою частиною 

підходу Лазаруса є ідея копінг-стратегій, які включають когнітивні та 

поведінкові зусилля для подолання стресових ситуацій. 

Теорія консервації ресурсів, запропонована Стівеном Хобфоллом, 

фокусується на тому, як люди зберігають, накопичують і використовують 

ресурси для подолання стресу. Втрата ресурсів розглядається як основний 

фактор, що веде до стресових реакцій. Хобфолл підкреслює, що стрес 

виникає, коли втрачаються ресурси або загрожує їх втрата, а також коли 

ресурси не відновлюються після їх втрати. Люди прагнуть захистити свої 

ресурси та інвестувати в їх збереження для запобігання стресу. 

Біопсихосоціальна модель стресу розглядає стрес як результат 

взаємодії біологічних, психологічних та соціальних факторів. Ця модель 

підкреслює, що стрес є результатом комплексного впливу на організм і 

психіку людини. Біологічні аспекти включають генетичну схильність, стан 

здоров'я та фізіологічні реакції. Психологічні аспекти охоплюють 

індивідуальні особливості, особистісні риси, самооцінку, а соціальні – 

підтримку від близьких, соціальне середовище та культурні норми. 

Нарешті, еволюційна теорія стресу, заснована на дослідженнях 

Роберта Сапольського, стверджує, що стресові реакції є адаптивними 

відповідями, розробленими в процесі еволюції для виживання в 
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екстремальних умовах. Сучасні умови життя значно відрізняються від тих, 

для яких ці реакції були розроблені, що часто призводить до хронічного 

стресу і пов'язаних з ним захворювань. 

Існують різні моделі стресу, що представляють різні підходи до 

розуміння та вивчення стресу, включаючи його причини, механізми та 

наслідки.  

Загальний адаптаційний синдром (Ганс Сельє) 

Ганс Сельє запропонував одну з перших моделей стресу, відому як 

загальний адаптаційний синдром (ЗАС). За цією моделлю, стресова реакція 

організму проходить три стадії: 

1. Стадія тривоги: Організм мобілізує свої захисні ресурси у відповідь на 

стресор. 

2. Стадія резистентності: Організм адаптується до стресора і намагається 

підтримувати стабільний стан. 

3. Стадія виснаження: Якщо стресор продовжує діяти довго, ресурси 

організму виснажуються, що може призвести до патологічних станів. 

Когнітивно-трансакційна модель (Річард Лазарус) 

Річард Лазарус розробив когнітивно-трансакційну модель, яка 

підкреслює важливість суб'єктивної оцінки стресової ситуації. За цією 

моделлю, стрес визначається як результат взаємодії між людиною та її 

середовищем. Модель включає два основні процеси: 

1. Первинна оцінка: Оцінка ситуації на предмет її загрози. 

2. Вторинна оцінка: Оцінка ресурсів та можливостей для подолання 

загрози. 

Теорія консервації ресурсів (Стівен Хобфолл) 

Стівен Хобфолл запропонував теорію консервації ресурсів, згідно з 

якою стрес виникає внаслідок втрати ресурсів, загрози їх втрати або 

недостатності ресурсів для подолання стресової ситуації. Ресурси можуть 

бути матеріальними (гроші, майно), соціальними (підтримка друзів і родини), 
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особистісними (самооцінка, впевненість у собі) та енергетичними (час, 

енергія). 

Біопсихосоціальна модель 

Біопсихосоціальна модель стресу підкреслює комплексний характер 

стресу, що виникає внаслідок взаємодії біологічних, психологічних та 

соціальних факторів. Ця модель включає: 

 Біологічні фактори: Генетична схильність, фізіологічні реакції організму. 

 Психологічні фактори: Індивідуальні особливості, особистісні риси, 

емоційні реакції. 

 Соціальні фактори: Соціальне оточення, підтримка від близьких, 

культурні та суспільні норми. 

Еволюційна модель (Роберт Сапольський) 

Еволюційна модель стресу, запропонована Робертом Сапольським, 

розглядає стресові реакції як адаптивні механізми, що розвинулися для 

виживання в екстремальних умовах. Однак, сучасне життя часто створює 

хронічні стресові ситуації, які не відповідають природним адаптаціям 

організму, що може призводити до хронічних захворювань. 

Стресори – це фактори, які викликають стресову реакцію. Вони 

можуть бути фізичними, психологічними або соціальними. 

 Фізичні стресори: Ці стресори включають фізичні загрози або 

дискомфорт, такі як біль, травма, температура (холод або спека), 

голод і втома. Фізичні стресори впливають безпосередньо на 

тіло і можуть викликати негайну фізіологічну реакцію. 

 Психологічні стресори: Це внутрішні або зовнішні фактори, які 

викликають емоційне або когнітивне напруження. Прикладами є 

страх, тривога, депресія, фрустрація, невизначеність і внутрішні 

конфлікти. Психологічні стресори впливають на емоційний стан 

і когнітивні процеси особистості. 
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 Соціальні стресори: До них відносяться фактори, пов'язані з 

соціальним середовищем і взаємодією з іншими людьми. 

Приклади включають конфлікти на роботі, проблеми у 

відносинах, фінансові труднощі, зміни у соціальному статусі, 

політична нестабільність та інші соціальні впливи. 

Стрес виконує кілька важливих функцій, які можуть бути як 

адаптивними, так і дезадаптивними, залежно від інтенсивності та тривалості 

стресу. 

Адаптивна функція: Основна адаптивна функція стресу полягає у 

мобілізації ресурсів організму для подолання загроз і адаптації до нових 

умов. Це включає активацію фізіологічних механізмів, таких як викид 

адреналіну і кортизолу, що підвищує готовність організму до дії. Стрес також 

стимулює розвиток копінг-стратегій, які допомагають особистості 

справлятися зі стресовими ситуаціями. 

Дезадаптивна функція: Коли стрес стає хронічним або надмірним, 

він може мати негативні наслідки для здоров'я і благополуччя. Хронічний 

стрес перевантажує фізіологічні системи організму, що може призвести до 

виснаження, зниження імунітету, розвитку серцево-судинних захворювань, 

психосоматичних розладів і психологічних проблем, таких як депресія і 

тривога. 

Біологічний стрес виникає як реакція організму на фізичні або хімічні 

фактори, що загрожують його гомеостазу. Це можуть бути такі фактори, як 

травми, інфекції, екстремальні температури, фізичне навантаження або інші 

фізичні подразники. Основні механізми біологічного стресу включають 

активацію гіпоталамо-гіпофізарно-надниркової системи (ГГНС), яка 

призводить до вивільнення гормонів стресу, таких як адреналін і кортизол. 

Психологічний стрес виникає у відповідь на психологічні або 

соціальні фактори, такі як проблеми на роботі, міжособистісні конфлікти, 

фінансові труднощі, невизначеність майбутнього тощо. Цей тип стресу часто 
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пов'язаний з суб'єктивним сприйняттям ситуації і її оцінкою як загрозливої 

або перевищуючої можливості індивіда впоратися з нею. 

Табл. 1.1 

Порівняльна характеристика біологічного та психологічного стресу 

Аспект Біологічний стрес Психологічний стрес 

Причина стресу Фізичні або хімічні 

стресори, такі як травми, 

інфекції, екстремальні 

температури 

Психологічні або 

соціальні стресори, такі 

як міжособистісні 

конфлікти, фінансові 

труднощі, робочий тиск 

Характер небезпеки Завжди реальна і фізична, 

загрожує життю або 

здоров'ю 

Може бути як реальною, 

так і віртуальною, 

впливає на соціальний 

статус, самооцінку, 

почуття безпеки 

Фізіологічні 

механізми 

Активація гіпоталамо-

гіпофізарно-надниркової 

системи, вивільнення 

гормонів стресу (адреналін, 

кортизол) 

Включає активацію 

ГГНС, когнітивні та 

емоційні процеси 

(тривога, депресія) 

Емоційні реакції Первинні емоції: страх, 

біль, гнів 

Вторинні емоції: тривога, 

депресія, роздратованість 

Часові рамки Конкретні та обмежені 

теперішнім або близьким 

майбутнім 

Розмиті, можуть 

охоплювати минуле, 

далеке майбутнє або 

невизначений час 

 

Об'єктивні причини стресу – це фактори, які існують незалежно від 

індивідуального сприйняття і можуть викликати стрес у багатьох людей. Ці 

причини зазвичай мають фізичний або соціальний характер: 

1. Фізичні фактори: 

 Травми або фізичні ушкодження 

 Хвороби та інфекції 

 Екстремальні температури (дуже високі або низькі) 

 Фізичне перевантаження або виснаження 

2. Соціальні фактори: 
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 Військові конфлікти та насильницькі дії 

 Природні катастрофи (землетруси, повені, урагани) 

 Економічні кризи та фінансові труднощі 

 Зміни в роботі, такі як втрата роботи або нові вимоги 

 Соціальна ізоляція або недостатність соціальної підтримки 

3. Професійні фактори: 

 Високий рівень робочого навантаження 

 Невизначеність у роботі та кар'єрі 

 Конфлікти з колегами або керівництвом 

 Небезпечні умови праці 

Суб'єктивні причини стресу – це фактори, які залежать від 

індивідуального сприйняття і оцінки ситуацій. Вони можуть значно 

варіюватися між різними людьми: 

1. Індивідуальні особливості: 

 Перфекціонізм та високі власні очікування 

 Низька самооцінка та невпевненість у собі 

 Високий рівень тривожності або схильність до депресії 

 Особистісні риси, такі як інтроверсія або нейротизм 

2. Когнітивні фактори: 

 Спосіб мислення (катастрофічне мислення, негативні установки) 

 Способи обробки інформації (перебільшення загроз або недооцінка 

власних ресурсів) 

 Суб'єктивне сприйняття контролю над ситуацією 

3. Емоційні фактори: 

 Емоційна чутливість та реактивність 

 Нездатність управляти емоціями та стресовими ситуаціями 

 Негативний емоційний фон, наприклад, хронічна тривога або депресія 

4. Соціально-культурні фактори: 
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 Культурні норми та очікування (наприклад, тиск відповідати певним 

соціальним стандартам) 

 Міжособистісні стосунки та сімейні конфлікти 

 Невідповідність між особистими цілями та соціальними вимогами 

Об'єктивні та суб'єктивні причини виникнення стресу є 

взаємопов'язаними і можуть впливати один на одного. Об'єктивні фактори 

можуть стати суб'єктивно більш або менш стресовими залежно від 

індивідуальних особливостей, сприйняття та когнітивної оцінки ситуації. 

Стрес може проявлятися у різних формах, які включають фізіологічні, 

емоційні, когнітивні та поведінкові реакції. Ці форми прояву часто 

взаємопов'язані і можуть варіюватися залежно від індивідуальних 

особливостей та інтенсивності стресової ситуації. 

Фізіологічні реакції організму на стрес включають зміни у роботі 

внутрішніх органів і систем. Наприклад, серцево-судинна система реагує 

підвищенням артеріального тиску та почастішанням серцебиття, що 

підвищує ризик серцево-судинних захворювань. Дихальна система може 

реагувати прискореним диханням та відчуттям нестачі повітря. Ендокринна 

система відповідає підвищенням рівня кортизолу та адреналіну, а також 

порушеннями роботи щитовидної залози. М'язова система часто проявляє 

м'язову напругу та тремтіння кінцівок. Імунна система під впливом стресу 

може знижувати свою ефективність, що підвищує вразливість до інфекцій. 

Емоційні реакції на стрес можуть включати широкий спектр 

негативних емоцій. Тривога є однією з найбільш поширених емоційних 

реакцій на стрес, що може проявлятися у вигляді постійного відчуття 

занепокоєння або панічних атак. Депресія може включати відчуття 

безнадійності та втрату інтересу до повсякденних діяльностей. 

Роздратованість та агресивність також є частими емоційними реакціями на 

стресові ситуації. Страх і непевність перед майбутнім можуть призводити до 

фобій та інших тривожних станів. 
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Стрес впливає і на когнітивні процеси, що включають мислення, 

пам'ять та прийняття рішень. Проблеми з концентрацією, важкість 

зосередитися на завданнях і відчуття розсіяності є типовими когнітивними 

проявами стресу. Погіршення пам'яті, забудькуватість і труднощі у 

запам'ятовуванні нової інформації також можуть бути наслідком стресу. 

Негативне мислення, катастрофічне мислення і перебільшення негативних 

аспектів ситуацій є частими когнітивними реакціями. Проблеми з 

прийняттям рішень, нерішучість і відчуття перевантаженості вибором 

можуть значно впливати на ефективність діяльності. 

Поведінкові реакції на стрес включають зміни у звичках та поведінці. 

Наприклад, стрес може призводити до змін у харчуванні, таких як переїдання 

або недостатнє споживання їжі, а також зловживання нездоровою їжею. 

Зміни у сні, включаючи безсоння або надмірну сонливість, є поширеними 

поведінковими проявами стресу. Люди часто зловживають речовинами, 

такими як алкоголь, наркотики або куріння, щоб впоратися зі стресом. 

Соціальна поведінка також може змінюватися, включаючи відчуження від 

близьких людей та зниження соціальної активності. Прокрастинація, або 

відкладання важливих завдань, може бути результатом стресу, що 

призводить до втрати продуктивності. 

Індивідуальні особливості реагування на стрес залежать від багатьох 

факторів, таких як тип особистості, психологічні механізми захисту, копінг-

стратегії та емоційна стійкість. Розглянемо кілька ключових аспектів цього 

питання. 

Механізми психологічного захисту відіграють важливу роль у 

стабілізації емоційного стану особистості під час стресових ситуацій. Вони 

допомагають зменшити тривогу і психічний дискомфорт, часто працюючи на 

несвідомому рівні. Деякі з поширених механізмів захисту включають 

проекцію, заперечення та регресію. Наприклад, проекція дозволяє 

особистості приписувати власні негативні почуття іншим, зменшуючи таким 

чином відчуття провини. 
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Копінг-стратегії є свідомими способами подолання стресу і можуть 

бути конструктивними або дезадаптивними. Конструктивні стратегії, такі як 

пошук соціальної підтримки або планування вирішення проблеми, 

допомагають адаптуватися до стресових ситуацій. Наприклад, дослідження 

показали, що жінки частіше використовують стратегії планування та пошуку 

підтримки, тоді як чоловіки схильні до прийняття відповідальності і 

дистанціювання. 

Емоційна стійкість визначає здатність особистості зберігати 

стабільний емоційний стан під впливом стресових факторів. Вона включає в 

себе здатність до саморегуляції, контроль емоцій і вміння використовувати 

внутрішні та зовнішні ресурси для подолання стресу. Наприклад, 

індивідуальна стресостійкість може включати такі особистісні риси, як 

впевненість у собі, мотивацію досягнення та самодостатність. 

Тип особистості також має значний вплив на те, як людина реагує на 

стрес. Наприклад, інтроверти можуть переживати стрес більш внутрішньо, 

що може призвести до більшого психологічного навантаження, тоді як 

екстраверти можуть краще справлятися зі стресом через активне спілкування 

і пошук підтримки. 

Таким чином, індивідуальні особливості реагування на стрес 

включають комплекс психологічних механізмів захисту, копінг-стратегій, 

емоційної стійкості та типу особистості, які разом визначають, як людина 

адаптується до стресових ситуацій і долає їх. 

Стресостійкість — це здатність особистості ефективно протистояти 

стресовим факторам і зберігати оптимальний рівень функціонування в 

умовах стресу. Це складна психологічна характеристика, що включає низку 

компонентів і факторів, які впливають на здатність людини адаптуватися до 

стресових ситуацій. Розглянемо детальніше, що включає в себе 

стресостійкість та які чинники її визначають. 

Компоненти стресостійкості 
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 Емоційна стійкість. Здатність контролювати і регулювати свої 

емоції, зберігаючи спокій і об'єктивність у складних ситуаціях. 

Вміння знижувати рівень тривожності та уникати панічних 

реакцій. 

 Когнітивна стійкість. Здатність адекватно оцінювати стресові 

ситуації і швидко знаходити раціональні рішення. Вміння 

зосереджуватися на позитивних аспектах і можливостях, які 

відкриває ситуація. 

 Поведенкова стійкість. Здатність діяти ефективно навіть у 

стресових умовах, використовуючи конструктивні копінг-

стратегії. Вміння змінювати свою поведінку відповідно до 

вимог ситуації. 

 Фізична стійкість. Здатність організму витримувати фізичне 

навантаження, пов'язане зі стресом. Вміння підтримувати 

хорошу фізичну форму, що сприяє загальному рівню 

стресостійкості. 

Фактори, що впливають на стресостійкість 

 Особистісні риси. Високий рівень самооцінки і самоповаги 

сприяє більшій стресостійкості. Інтернальний локус контролю, 

коли людина відчуває, що може контролювати своє життя і 

події, які з нею трапляються. 

 Соціальна підтримка. Наявність підтримки з боку родини, 

друзів та колег значно підвищує здатність протистояти стресу. 

Залучення до соціальних груп і громадських діяльностей також 

сприяє стресостійкості. 

 Копінг-стратегії. Використання ефективних стратегій 

подолання стресу, таких як планування, активний пошук 

вирішення проблем, самоконтроль і конструктивна комунікація. 
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Застосування релаксаційних технік, медитації і фізичних вправ 

для зниження рівня стресу. 

 Досвід і навчання. Наявність досвіду успішного подолання 

стресових ситуацій збільшує впевненість у своїх силах і 

здатність ефективно реагувати на стрес у майбутньому. 

Навчання технікам управління стресом, таким як тайм-

менеджмент, релаксація та когнітивно-поведінкові методики. 

Когнітивно-трансактний підхід. Згідно з цим підходом, 

стресостійкість визначається здатністю особистості оцінювати стресові 

ситуації та використовувати наявні ресурси для їх подолання. Ресурси 

включають емоційні, мотиваційно-вольові, когнітивні та поведінкові 

конструкти. 

Теорія консервації ресурсів (COR-теорія). За цією теорією, люди 

прагнуть зберігати і накопичувати ресурси (фізичні, соціальні, психологічні), 

що допомагають їм протистояти стресу. Втрата ресурсів розглядається як 

первинний механізм, що веде до стресових реакцій. 

Біологічний підхід. Цей підхід акцентує увагу на фізіологічних 

реакціях організму на стрес і механізмах адаптації, таких як активація 

симпато-адреналової системи та гіпофізарно-надниркової системи. 

1.2. Соціальна адаптація: визначення, основні аспекти та вікові 

особливості. 

Соціальна адаптація є складним процесом пристосування особистості 

до нових соціальних умов, який включає засвоєння соціальних норм, 

цінностей і моделей поведінки, а також розвиток нових способів взаємодії з 

оточуючим середовищем. Вона охоплює різні аспекти життя особистості і 

впливає на її соціальну, психологічну та фізіологічну сферу. 

У широкому сенсі соціальна адаптація включає процеси глобального 

масштабу, пов’язані з адаптацією до нових основ організації суспільного 

буття, нових ідеалів та принципів, за якими мають діяти цілі суспільства. У 
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вузькому сенсі йдеться про адаптацію одного індивіда або невеликої групи 

людей до нових соціальних умов або специфічної ситуації. 

Основні компоненти соціальної адаптації включають: 

1. Адаптація до соціального середовища - формування адекватних 

стосунків із соціальними об’єктами та прийняття нових соціальних 

норм і цінностей. 

2. Психологічна адаптація - пристосування внутрішніх мотивів і 

інтересів особистості до вимог та очікувань суспільства. 

3. Соціальна інтеграція - входження особистості до нових соціальних 

груп і прийняття групових норм та правил. 

Основні рівні соціальної адаптації можна розглядати за декількома 

аспектами, зокрема, з точки зору взаємодії особистості із соціальним 

середовищем, процесів і результатів адаптації, а також специфіки 

адаптаційних процесів на різних етапах життя. Ось основні рівні соціальної 

адаптації: 

1. Індивідуальний рівень: 

 Психологічна адаптація: пристосування внутрішніх психічних 

процесів до нових умов, включаючи розвиток нових когнітивних 

і емоційних стратегій. 

 Фізіологічна адаптація: зміни в організмі, які дозволяють 

особистості функціонувати в нових умовах, наприклад, адаптація 

до нового клімату або фізичного середовища. 

2. Мікросоціальний рівень: 

 Сімейна адаптація: пристосування до змін у сімейних 

відносинах або ролях, наприклад, після народження дитини або 

втрати члена сім'ї. 

 Адаптація в колективі: включення особистості в новий 

соціальний колектив, наприклад, на роботі або в навчальному 

закладі, прийняття групових норм і встановлення 

міжособистісних стосунків. 
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3. Макросоціальний рівень: 

 Соціально-економічна адаптація: пристосування до змін в 

економічних умовах, наприклад, в умовах безробіття або 

економічної кризи. 

 Політична адаптація: пристосування до змін у політичній 

системі або до нових політичних умов, таких як міграція до нової 

країни або зміна політичного режиму. 

4. Культурний рівень: 

 Культурна адаптація: пристосування до нової культурної 

середовища, включаючи засвоєння нових культурних норм, 

цінностей та традицій. Це особливо актуально для іммігрантів 

або людей, які змінюють культурне середовище. 

5. Професійний рівень: 

 Адаптація до нової професійної ролі: засвоєння нових 

професійних навичок і знань, прийняття професійних норм і 

стандартів, включення в професійне співтовариство. 

Кожен з цих рівнів соціальної адаптації може бути представлений як 

процес, що включає послідовні етапи пристосування до нових умов, і 

результат, що виражається в успішному або неуспішному пристосуванні до 

цих умов.  

Основні психологічні чинники соціальної адаптації: 

1. Самоефективність: віра у власну здатність досягати поставлених 

цілей та ефективно діяти в різних ситуаціях значно впливає на 

адаптацію. Люди з високим рівнем самоефективності краще 

справляються зі стресом і адаптуються до нових умов. 

2. Психологічне здоров'я: загальний психологічний стан, включаючи 

рівень тривожності, депресії та емоційної стабільності, є важливим 

чинником адаптації. Позитивне психологічне здоров'я сприяє кращій 

адаптації до змін. 
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3. Відчуття когеренції: відчуття зрозумілості, керованості та сенсовності 

подій, які відбуваються в житті. Високе відчуття когеренції сприяє 

успішній адаптації, оскільки допомагає індивіду орієнтуватися в нових 

умовах та знаходити сенс у змінах. 

4. Інтелект та когнітивні здібності: соціальний інтелект, когнітивна 

гнучкість та здатність до навчання впливають на те, як особистість 

сприймає та обробляє нову інформацію, що полегшує процес адаптації. 

5. Соціальні навички: розвинуті комунікативні навички, здатність до 

співпраці та побудови міжособистісних стосунків є критичними для 

успішної соціальної адаптації. Вміння ефективно взаємодіяти з іншими 

сприяє швидшому включенню в нове соціальне середовище. 

6. Емоційний інтелект: здатність розуміти та керувати власними 

емоціями, а також емоціями інших людей, сприяє кращій адаптації, 

оскільки допомагає справлятися з емоційними викликами та 

підтримувати позитивні стосунки. 

7. Попередній досвід адаптації: досвід попередніх успішних адаптацій 

до змін підвищує впевненість у власних силах і здатність ефективно 

адаптуватися в майбутньому. 

Ці чинники взаємодіють між собою, визначаючи загальний рівень 

адаптаційного потенціалу особистості і впливаючи на ефективність процесу 

соціальної адаптації. Успішна адаптація залежить від здатності особистості 

мобілізувати свої внутрішні ресурси і застосовувати ефективні стратегії 

адаптації до нових умов. 

Специфіка соціальної адаптації молоді включає особливі виклики та 

процеси, пов’язані з перехідним періодом від підліткового до дорослого віку. 

Молодь переживає значні психологічні та емоційні зміни, пов'язані з 

пошуком власної ідентичності, підвищенням рівня самостійності та 

прийняттям важливих життєвих рішень. Це включає розвиток самооцінки, 

формування власних цінностей та установок, а також вибір професійного 

шляху. Важливим етапом є адаптація до нових соціальних ролей, таких як 
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студент, працівник, партнер у романтичних стосунках, що вимагає засвоєння 

нових навичок та норм поведінки. Вступ до вищих навчальних закладів або 

початок професійної діяльності є важливими етапами в житті молоді. 

Адаптація до навчального процесу, нових академічних вимог, а також 

інтеграція у новий соціальний колектив є критично важливими для 

подальшого успішного професійного розвитку. Підтримка з боку сім’ї, друзів 

та соціального оточення є важливим чинником успішної адаптації. Молоді 

люди, які мають сильну соціальну мережу, легше справляються з викликами 

перехідного періоду і відчувають себе більш впевнено. Ефективна 

комунікація, вміння співпрацювати з іншими та здатність встановлювати 

міжособистісні стосунки є ключовими для успішної соціальної адаптації. 

Молодь, яка розвиває ці навички, легше інтегрується в нові соціальні групи 

та знаходить своє місце в суспільстві. Сучасна молодь значною мірою 

залежить від медіа та технологій, що впливає на їхні соціальні взаємодії, 

самооцінку та адаптаційні стратегії. Цей вплив може бути як позитивним, так 

і негативним, залежно від змісту та способів використання медіа. Культурні 

норми та очікування суспільства також відіграють важливу роль у процесі 

адаптації молоді. Молодь адаптується до нових культурних реалій, що може 

включати прийняття або відкидання певних традицій, звичаїв та соціальних 

норм. 

Криза середнього віку є періодом значних внутрішніх і зовнішніх змін 

у житті людини, що зазвичай відбувається у віці 37-45 років. Цей період 

характеризується переглядом життєвих досягнень, переоцінкою цінностей та 

зміною життєвих пріоритетів. Людина може відчувати невдоволення тим, 

чого вона досягла, порівнюючи свої юнацькі амбіції з реальністю. Це 

усвідомлення може викликати почуття розчарування, тривоги і навіть 

депресії, оскільки багато планів та мрій можуть залишитися 

нереалізованими. 

Одним з головних соціальних чинників, що впливають на виникнення 

кризи середнього віку, є зміни у фізичному стані та здоров'ї. З віком 
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знижується фізична витривалість, з’являються хронічні захворювання, що 

впливає на самопочуття і самооцінку. Також важливу роль відіграють зміни у 

сімейному стані: діти виростають і залишають батьківський дім, що 

призводить до так званого "синдрому порожнього гнізда". Це може 

супроводжуватися зниженням сексуальної активності та задоволеності 

стосунками з партнером. 

Професійна діяльність також стає джерелом стресу в середньому віці. 

Зниження професійної продуктивності, незадоволення матеріальною 

винагородою за працю, або відсутність можливостей для кар'єрного росту 

можуть значно вплинути на самооцінку і викликати почуття невдоволення. 

Люди часто починають відчувати, що їхні зусилля не отримують належного 

визнання, що призводить до професійного вигорання. 

Внутрішні психологічні протиріччя також відіграють важливу роль у 

кризі середнього віку. Люди можуть відчувати невідповідність між своїми 

молодіжними мріями і досягнутими результатами. Зміна цінностей і цілей, 

усвідомлення нових бажань і прагнень, але одночасно відсутність знань чи 

можливостей для їх реалізації можуть створювати додатковий стрес. Втрата 

сенсу життя, коли старі цінності вже не є значущими, а нові ще не 

сформувалися, призводить до екзистенційної кризи. 

Адаптація до цих змін вимагає значних зусиль і часу. Людина повинна 

навчитися приймати нову реальність, знаходити нові сенси та цінності у 

своєму житті. Важливою є підтримка з боку родини, друзів і колег, що 

допомагає подолати відчуття ізоляції та самотності. Розвиток нових навичок і 

знань, зокрема через професійне перенавчання або заняття новими видами 

діяльності, може сприяти полегшенню процесу адаптації. 

1.3. Вплив стресових подій на міжособистісні відносини: теоретичні 

підходи 

Міжособистісні відносини – це процес взаємодії між людьми, який 

включає в себе обмін інформацією, емоціями та діями, спрямованими на 
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встановлення і підтримку контактів. Вони можуть мати як формальний, так і 

неформальний характер, зосереджуючись на особистісних зв’язках, які 

базуються на соціальних і психологічних факторах. 

Основні компоненти міжособистісних відносин включають: 

1. Когнітивний (гностичний, інформаційний) елемент – передбачає 

пізнання, розуміння та усвідомлення інформації, що використовується 

у взаємодії. 

2. Афективний елемент – проявляється в емоційних переживаннях 

людей стосовно взаємозв’язків між ними, який може бути як 

позитивним (зближуючим), так і негативним (роз’єднуючим). 

3. Поведінковий (практичний, регулятивний) елемент – реалізується в 

конкретних діях, які залежать від рівня симпатії чи антипатії до 

партнера по взаємодії. 

Ці елементи взаємодіють, формуючи різноманітні види 

взаємовідносин, від формальних (ділових) до неформальних (особистих), 

спрямованих на досягнення як індивідуальних, так і спільних цілей групи. 

Міжособистісні відносини можна класифікувати за кількома 

критеріями, такими як їхня формальність, тривалість, глибина емоційного 

залучення та функції, які вони виконують. Розглянемо основні види 

міжособистісних відносин: 

1. Формальні і неформальні відносини: 

 Формальні відносини регулюються офіційними правилами, 

нормами і є частиною соціальних структур (наприклад, 

відносини між начальником і підлеглим на роботі). Вони 

зазвичай пов'язані з виконанням певних функцій та обов'язків. 

 Неформальні відносини засновані на особистих симпатіях, 

інтересах і взаємній повазі. Вони часто виникають спонтанно і 

характеризуються високим рівнем емоційної залученості 

(наприклад, дружні стосунки, романтичні стосунки). 

2. Відносини за емоційною спрямованістю: 



23 

 

 Позитивні (кон'юнктивні) відносини характеризуються 

взаємною симпатією, довірою і підтримкою. Вони сприяють 

зближенню людей і створюють сприятливий психологічний 

клімат. 

 Нейтральні (індиферентні) відносини не несуть сильного 

емоційного забарвлення. Вони можуть бути байдужими або 

зосередженими лише на конкретних завданнях. 

 Негативні (диз'юнктивні) відносини супроводжуються 

антипатією, конфліктами і відторгненням. Вони можуть 

викликати стрес і напруження у взаємодії. 

3. Ділові та особисті відносини: 

 Ділові відносини формуються на основі спільної діяльності та 

досягнення професійних цілей. Вони можуть бути як 

формальними, так і неформальними. 

 Особисті відносини включають дружбу, романтичні стосунки та 

сімейні зв’язки. Вони ґрунтуються на глибоких емоційних 

зв'язках і часто виходять за межі будь-якої формальної 

структури. 

4. Тривалість відносин: 

 Короткострокові відносини можуть бути тимчасовими, 

пов'язаними з певними ситуаціями чи проектами. 

 Довгострокові відносини розвиваються і зміцнюються з часом, 

часто переходячи у сталі зв'язки, як-от дружба чи шлюб. 

5. Функції міжособистісних відносин: 

 Соціальна підтримка – забезпечують емоційну, інформаційну 

та практичну допомогу. 

 Соціальний контроль – встановлюють та підтримують норми 

поведінки і очікування в групах. 

 Задоволення потреби в приналежності – допомагають 

відчувати себе частиною спільноти або групи. 
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 Комунікативна функція – сприяють обміну інформацією, 

думками та почуттями. 

Згідно Лірі Міжособистісна взаємодія осіб з різним ставленням до 

людей може значно варіюватися в залежності від індивідуальних 

характеристик і мотивацій. Люди з авторитарним ставленням зазвичай 

проявляють високу вимогливість до уваги з боку партнерів, схильні до 

контролю і домінування у взаємодії. Вони часто беруть на себе роль лідера, 

очікують підпорядкування і можуть бути менш зацікавлені в емоційних 

аспектах стосунків. Їх комунікація орієнтована на забезпечення порядку і 

досягнення цілей. 

Люди з агресивним ставленням можуть бути схильні до конфліктів, 

різких суджень і критики. Вони можуть прагнути до прийняття, але їх спосіб 

взаємодії часто ускладнює встановлення довірчих відносин. Їхні стосунки 

можуть бути напруженими, з частими проявами невдоволення і контролю. 

Ті, хто має дружелюбне ставлення, прагнуть подобатися іншим, 

будувати тісні емоційні зв'язки і отримувати задоволення від спілкування. 

Вони проявляють високу потребу в соціальному прийнятті і підтримці, 

створюють позитивний емоційний клімат у стосунках, часто ініціюють 

соціальні контакти і взаємодії, спрямовані на зміцнення взаєморозуміння і 

співпраці. 

Люди з альтруїстичним ставленням орієнтовані на допомогу іншим, 

мають високу емпатію і потребу у прийнятті. Вони часто демонструють 

готовність допомагати, підтримувати і співчувати, створюючи теплі та 

довірчі відносини. Їхні взаємодії характеризуються високим рівнем емоційної 

відкритості і прийняття. 

Для егоїстичних людей характерне бажання контролювати стосунки і 

отримувати вигоду від взаємодії. Вони можуть бути соціально активними, 

але їхні стосунки часто спрямовані на задоволення власних потреб і 

інтересів. Егоїстичні особи прагнуть до встановлення контрольованих і 

вигідних для себе зв'язків. 
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Люди з покірним ставленням мають низькі афіліативні тенденції, 

схильні уникати конфліктів і підкорятися іншим. Вони часто уникають 

активної взаємодії, зосереджуються на виконанні очікувань інших і рідко 

ініціюють соціальні контакти. Їхні стосунки можуть бути поверхневими і 

обмеженими. 

Ті, хто має підозріле ставлення, мають недовіру до інших, схильні 

уникати близьких стосунків і триматися на відстані. Вони можуть 

підтримувати задовільні відносини тільки за умови контролю і залежності від 

власного впливу. Їхні взаємодії часто характеризуються обережністю і 

уникненням ризику. 

Вікові особливості побудови міжособистісних відносин значно 

впливають на їхній характер та динаміку. В різні періоди життя люди 

формують і підтримують стосунки по-різному, що обумовлено як 

психологічними, так і соціальними факторами. Розглянемо ці особливості в 

різних вікових групах: 

Молодість: У молодості формуються більш стабільні і тривалі дружні 

та романтичні стосунки. Молоді люди активно шукають партнера для 

довготривалих відносин, які можуть привести до шлюбу. У цей період також 

важлива професійна самореалізація, що часто впливає на коло спілкування та 

соціальні зв'язки. Відносини стають більш зрілими, базуються на взаємній 

повазі, спільних інтересах та цінностях. 

Середній вік: У середньому віці люди, як правило, вже мають 

сформовану сім'ю і стабільне коло друзів. Вони зосереджуються на підтримці 

цих відносин, а також на вихованні дітей. Важливою стає якість відносин, їх 

глибина та емоційна підтримка. У цей період також відбувається переоцінка 

життєвих цінностей та пріоритетів, що може впливати на динаміку 

міжособистісних стосунків. 
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Висновки до розділу 1 

Даний розділ був присвячений теоретичному аналізу впливу стресових 

подій на соціальну адаптацію та міжособистісні відносини, що включає три 

основні аспекти: поняття стресу та механізми його впливу на особистість, 

соціальна адаптація та її вікові особливості, а також вплив стресових подій на 

міжособистісні відносини. 

Стрес визначається як неспецифічна реакція організму на будь-які 

вимоги, що спрямовані на подолання виникаючих труднощів і адаптацію до 

збільшених вимог. Ганс Сельє підкреслював адаптивну природу стресу, що 

допомагає організму справлятися зі стресогенними чинниками. Інші 

дослідники, такі як Еверіл та Селс, фокусуються на психологічних аспектах 

стресу, акцентуючи увагу на втраті контролю та емоційному напруженні, 

коли вимоги перевищують адаптивні можливості особистості . 

Соціальна адаптація визначається як процес пристосування індивіда до 

нових соціальних умов через засвоєння соціальних норм, цінностей і моделей 

поведінки. Вона включає адаптацію до соціального середовища, 

психологічну адаптацію та соціальну інтеграцію. Вікові особливості 

соціальної адаптації відображають специфічні виклики різних періодів 

життя. Молодість характеризується активним пошуком особистої 

ідентичності та соціальних ролей, тоді як середній вік орієнтований на 

стабілізацію життєвих досягнень і підтримку існуючих відносин . 

Стресові події впливають на міжособистісні відносини, зокрема, через 

когнітивні, емоційні та поведінкові механізми. Стрес може спричиняти 

конфлікти, знижувати якість комунікації та взаємної підтримки. Водночас, 

ефективні стратегії справляння зі стресом і соціальна підтримка можуть 

пом'якшити негативні наслідки стресу для міжособистісних відносин. 

Соціальна адаптація є ключовим механізмом, що допомагає індивідам 

адаптуватися до змін у соціальному середовищі та підтримувати здорові 

стосунки з оточуючими . 
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Загалом, було набрано ґрунтовну теоретичну базу для розуміння 

складних взаємозв'язків між стресом, соціальною адаптацією та 

міжособистісними відносинами, що є необхідним для подальшого 

емпіричного дослідження та його аналізу. 
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РОЗДІЛ 2. МЕТОДОЛОГІЧНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ ТА ВИБІР МЕТОДИК 

ДОСЛІДЖЕННЯ 

2.1. Організація та хід дослідження: опис інструментів та 

процедури збору даних.  

Дослідження проводилося з метою виявлення впливу стресових подій 

на соціальну адаптацію та міжособистісні відносини у двох вікових групах: 

молоді (20-40 років) та людей середнього віку (40-60 років). Для досягнення 

цієї мети використовувалися наступні методи: 

Інструменти дослідження 

1. Шкала оцінки впливу травматичної події (IES-R) 

 Використовувалася для оцінки рівня стресу у респондентів. 

 Шкала містить 22 питання, які оцінюють три аспекти: 

інтрузивність, уникання та гіперзбудливість. 

2. Шкала робочої та соціальної адаптації (W&SAS) 

 Використовувалася для оцінки рівня соціальної адаптації. 

 Шкала включає оцінку впливу стресу на роботу, домашні 

обов'язки, соціальне та особисте дозвілля, а також стосунки. 

3. Методика діагностики міжособистісних відносин Т. Лірі 

 Використовувалася для оцінки якості та індивідуальних 

особливостей  міжособистісних відносин. 

4. Шкала соціальної адаптації Холмса та Раге 

 Використовувалася для оцінки рівня стресостійкості та 

соціальної адаптації на основі життєвих подій. 

 Шкала вимірює загальний рівень стресу якому піддавався 

досліджуваний за останній рік. 

Процедура збору даних 

1. Вибірка 

 Загальна кількість учасників: 104 осіб. 

 Вікові групи: 54 осіб молоді (28 чоловіків і 26 жінок) та 48 осіб 

середнього віку (6 чоловіки і 42 жінки). 
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Для розподілу на вибірки була використана вікова періодизація 

Виготського-Ельконіна. 

2. Проведення опитувань 

Опитування проводилися у формі онлайн-анкетування з використанням 

зазначених інструментів. 

Кожен респондент був проынформований в анонымносты збору даних, 

пысля чого заповнював анкети самостійно. 

3. Аналіз даних 

Отримані дані оброблялися за допомогою статистичних методів для 

визначення рівня стресу, соціальної адаптації та якості міжособистісних 

відносин у різних вікових групах. 

Було проведено порівняльний аналіз між групами молоді та людей 

середнього віку для виявлення вікових відмінностей у реакціях на стрес. 

Надійність і вірогідність дослідження 

Надійність забезпечувалася репрезентативністю вибірки та 

використанням перевірених інструментів дослідження. 

Використовувалися методи кількісного та якісного аналізу, що 

дозволяло отримати більш повну картину впливу стресу на респондентів. 

Всі методики були перевірені на надійність та валідність, що 

підтверджує адекватність отриманих результатів. 

2.2 Обгрунтування вибору інструментів дослідження 

При виборі інструментів для дослідження впливу стресових подій на 

соціальну адаптацію та міжособистісні відносини у різних вікових групах, 

були враховані кілька ключових критеріїв. Вибрані інструменти дозволяють 

охопити різні аспекти досліджуваних явищ, такі як рівень стресу, соціальна 

адаптація та міжособистісні відносини. Це забезпечує комплексність оцінки і 

дозволяє отримати багатовимірну картину впливу стресу на респондентів. 

Наукова надійність та валідність інструментів були критичними для 

достовірності результатів дослідження. Всі методики, які використовувалися, 
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пройшли перевірку на надійність та валідність. Вони мають доведені 

психометричні властивості, що забезпечить високу точність і достовірність 

отриманих даних. 

Репрезентативність та адаптованість інструментів до різних вікових 

груп та культурних контекстів також були важливими факторами. Обрані 

методики добре адаптовані для роботи з молоддю та людьми середнього віку, 

враховуючи їхні соціальні та психологічні особливості. Вони також були 

адаптовані для української мови. Це дозволить адекватно оцінити специфіку 

реакцій на стрес у цих групах. 

Зручність використання та інтерпретації інструментів була додатковою 

перевагою. Вони забезпечують легкість заповнення анкет для респондентів і 

простоту в обробці та інтерпретації даних для дослідників. Це сприятиме 

ефективності проведення дослідження. 

Інструменти доповнюють один одного, що дозволяє отримати більш 

повну та багатовимірну картину впливу стресових подій. Комплементарність 

методик забезпечить можливість глибшого аналізу та кращого розуміння 

досліджуваних явищ. 

Шкала оцінки впливу травматичної події (IES-R) 

Опис методики 

Шкала оцінки впливу травматичної події (Impact of Event Scale - 

Revised, IES-R) – це інструмент, призначений для вимірювання суб'єктивного 

стресу, викликаного певною травматичною подією. Вона розроблена для 

виявлення симптомів посттравматичного стресового розладу (ПТСР), 

включаючи інтрузивні спогади, уникання і гіперзбудливість. 

Структура шкали 

IES-R складається з 22 питань, кожне з яких оцінюється за 

п'ятибальною шкалою: 

 0 – «не було зовсім», 

 1 – «трохи», 

 2 – «помірно», 
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 3 – «досить сильно», 

 4 – «надзвичайно сильно». 

Питання шкали згруповані за трьома основними підшкалами: 

1. Інтрузивність (Intrusion): включає питання, що стосуються 

небажаних, нав'язливих спогадів про травматичну подію, нічних 

кошмарів та флешбеків. 

2. Уникання (Avoidance): включає питання про спроби уникати думок, 

почуттів або нагадувань про подію. 

3. Гіперзбудливість (Hyperarousal): включає питання про підвищену 

настороженість, дратівливість, проблеми зі сном та труднощі з 

концентрацією уваги. 

Адміністрування та інтерпретація 

IES-R є самозаповнюваною анкетою, де респонденти оцінюють, 

наскільки сильно їх турбували вказані симптоми протягом останніх семи днів. 

Сума балів за кожну підшкалу дозволяє визначити рівень інтрузивних 

спогадів, уникання та гіперзбудливості. Загальний підсумковий бал шкали 

вказує на загальний рівень стресу, викликаного травматичною подією. 

Переваги 

IES-R є коротким та легким у використанні інструментом, що робить 

його зручним для широкого кола дослідників та клініцистів. Він дозволяє 

швидко оцінити рівень психологічного стресу і визначити потребу в 

подальшій психотерапевтичній підтримці або медичному втручанні. 

Шкала соціальної адаптації Холмса та Раге 

Опис методики 

Шкала соціальної адаптації Холмса та Раге (Holmes and Rahe Stress 

Scale) – це психологічний інструмент, розроблений для оцінки рівня стресу, 

пов'язаного з різноманітними життєвими подіями. Вона базується на 

припущенні, що стресові життєві події можуть призводити до фізичних і 

психологічних захворювань. 

Структура шкали 
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Шкала складається з переліку життєвих подій, кожна з яких оцінена в 

балах, що відображають рівень стресу, викликаного цією подією. Наприклад: 

 Смерть чоловіка/дружини – 100 балів 

 Розлучення – 73 бали 

 Тюремне ув'язнення – 63 бали 

 Одруження – 50 балів 

 Вагітність – 40 балів 

 Зміна роботи – 36 балів 

Загалом шкала містить 43 життєві події, кожна з яких має свій баловий 

еквівалент. Респонденти відмічають події, які відбулися з ними протягом 

останнього року, і сума балів визначає загальний рівень стресу. 

Адміністрування та інтерпретація 

Кожен респондент відмічає ті події, які відбулися з ним протягом 

останнього року. Після цього бали за всі відмічені події підсумовуються. 

Отриманий загальний бал дає можливість оцінити рівень стресу та 

ймовірність розвитку стресових розладів: 

 Менше 150 балів: Низький рівень стресу, низька ймовірність 

виникнення стресових розладів. 

 150-299 балів: Помірний рівень стресу, помірна ймовірність 

виникнення стресових розладів (приблизно 50%). 

 Понад 300 балів: Високий рівень стресу, висока ймовірність 

виникнення стресових розладів (приблизно 80%). 

Надійність та валідність 

Шкала Холмса та Раге широко використовується у психологічних і 

медичних дослідженнях для оцінки стресостійкості та соціальної адаптації. 

Вона є надійним інструментом для прогнозування ризиків розвитку 

стресових та психосоматичних розладів. Дослідження показують високу 

кореляцію між високими балами за цією шкалою та підвищеною 

захворюваністю серед респондентів. 

Переваги 
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Шкала Холмса та Раге є простим у використанні інструментом, який 

дозволяє швидко оцінити рівень стресу у респондентів. Вона не потребує 

спеціальної підготовки для проведення і може бути використана як у 

наукових дослідженнях, так і у клінічній практиці для виявлення осіб з 

підвищеним ризиком стресових розладів. 

Шкала робочої та соціальної адаптації (W&SAS) 

Опис методики 

Шкала робочої та соціальної адаптації (Work and Social Adjustment 

Scale, W&SAS) – це інструмент, розроблений для оцінки рівня порушень 

функціонування внаслідок психологічних проблем. Ця шкала дозволяє 

оцінити, наскільки психічний стан людини впливає на її здатність 

виконувати щоденні обов'язки, працювати, підтримувати соціальні стосунки і 

займатися особистими інтересами. 

Структура шкали 

Шкала W&SAS складається з п'яти питань, кожне з яких оцінює різні 

аспекти життя респондента: 

1. Робота (або навчання) 

2. Ведення домашнього господарства 

3. Соціальне дозвілля 

4. Особисте дозвілля 

5. Сімейні та міжособистісні стосунки 

Кожне питання оцінюється за 9-бальною шкалою: 

 0 балів – «аніскільки не заважає» 

 8 балів – «дуже сильно заважає» 

Респонденти оцінюють, наскільки їхні психологічні проблеми 

заважають виконувати зазначені обов’язки та завдання. 

Адміністрування та інтерпретація 

Шкала W&SAS є самозаповнюваною анкетою, яку респонденти 

можуть заповнювати самостійно. Загальний бал шкали розраховується 
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шляхом підсумування балів за всі п'ять питань. Максимальний можливий бал 

становить 40. Загальні інтерпретації отриманих балів: 

 Менше 10 балів: Мінімальний вплив на функціонування 

 10-20 балів: Помірний вплив на функціонування 

 Понад 20 балів: Значний вплив на функціонування, що вказує на 

наявність серйозних проблем 

Надійність та валідність 

Шкала W&SAS має високу внутрішню консистентність і надійність 

при повторному тестуванні. Вона також показала високу валідність, 

корелюючи з іншими інструментами, що вимірюють функціональний стан та 

якість життя пацієнтів з психічними розладами. Результати досліджень 

підтверджують, що W&SAS є чутливим інструментом для виявлення змін у 

функціонуванні пацієнтів внаслідок терапевтичних втручань. 

Переваги 

Шкала W&SAS є короткою та легкою у використанні, що робить її 

зручною для широкого кола користувачів, включаючи клініцистів та 

дослідників. Вона забезпечує швидку та точну оцінку функціонального стану 

респондентів, що дозволяє своєчасно виявити потребу в медичній або 

психологічній допомозі. 

Методика діагностики міжособистісних відносин Лірі 

Опис методики 

Методика діагностики міжособистісних відносин Т. Лірі була 

розроблена у 1954 році Тімоті Лірі, Г. Лефоржем та Р. Сазеком. Вона 

призначена для дослідження уявлень суб'єкта про себе та ідеальне «Я», а 

також для вивчення взаємовідносин у малих групах. Ця методика виявляє 

переважаючі типи відносин до людей, як в самооцінці, так і у взаємооцінці. 

Структура методики 

Методика складається з 128 оціночних суджень, розподілених на вісім 

основних типів міжособистісних відносин: 

1. Авторитарний 
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2. Егоїстичний 

3. Агресивний 

4. Підозрілий 

5. Підкоряємий 

6. Залежний 

7. Доброзичливий 

8. Альтруїстичний 

Кожен тип відносин оцінюється за 16 пунктами, що упорядковані за 

зростанням інтенсивності. 

Адміністрування та інтерпретація 

Респондентам пропонується оцінити, наскільки кожне судження 

відповідає їхнім уявленням про себе, свої ідеальні уявлення або оцінку інших 

людей. Відповіді респондентів використовуються для побудови 

індивідуальних профілів міжособистісних відносин. 

Отримані бали підсумовуються і переносяться на діаграму у формі кола, 

розділеного на вісім секторів, що відповідають восьми типам 

міжособистісних відносин. Відстань отриманих показників від центру кола 

вказує на ступінь вираженості кожного типу відносин. 

Наукове обґрунтування 

Методика Лірі базується на припущенні, що домінування-

підпорядкування і дружелюбність-агресивність є двома основними вимірами 

міжособистісної взаємодії. Ці виміри визначають загальне враження про 

людину в процесах міжособистісного сприйняття. Вони можуть бути 

співвіднесені з двома з трьох головних осей семантичного диференціала Ч. 

Осгуда: оцінка і сила. 

Переваги 

Методика Лірі є універсальною і може використовуватися для оцінки 

різних аспектів міжособистісних відносин. Вона дозволяє отримати 

детальний профіль міжособистісної взаємодії як у самооцінці, так і в оцінці 
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інших. Вона допомагає визначити тип особистості, оцінити її соціальну 

адаптацію та ефективність взаємодії з оточуючими 

Висновки до розділу 2 

У другому розділі було здійснено методологічне обґрунтування 

дослідження та обрано відповідні методики для проведення емпіричного 

дослідження. 

Основними інструментами для дослідження впливу стресових подій на 

соціальну адаптацію та міжособистісні відносини були обрані наступні 

методики: 

1. Шкала оцінки впливу травматичної події (IES-R): Ця методика 

дозволяє виявити людей, які мали в минулому травматичний досвід, від 

тих, у кого такого досвіду не було. Використання цієї шкали є важливим 

для формування контрольної групи та виявлення ступеня впливу 

попереднього травматичного досвіду на поточний стан респондентів. 

2. Шкала стресостійкості та соціальної адаптації Холмсу та Раге: Ця 

шкала допомагає оцінити рівень стресу у респондентів на теперішній 

період. Використання цієї методики є важливим для визначення 

поточного рівня стресу та його впливу на соціальну адаптацію 

респондентів. 

3. Шкала робочої та соціальної адаптації (W&SAS): Ця методика 

дозволяє оцінити рівень дезадаптації та визначити, які саме сфери життя 

найбільше страждають від стресу. Використання цієї шкали є важливим 

для детального аналізу впливу стресу на різні аспекти соціального життя 

респондентів. 

4. Методика діагностики міжособистісних відносин Лірі: Ця методика 

допомагає оцінити різницю між реакцією молоді та людей середнього 

віку на стрес, а також визначити, як саме стрес впливає на міжособистісні 

відносини. 
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Вибрані методики дозволять забезпечити комплексний підхід до 

дослідження впливу стресових подій на соціальну адаптацію та 

міжособистісні відносини, що дозволить отримати глибокі, повні та надійні 

результати. Кожна з методик має свої специфічні переваги та спрямована на 

оцінку різних аспектів досліджуваної проблеми, що спричинить повніше 

розуміння впливу стресу на різні вікові групи. 
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РОЗДІЛ 3. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ТА АНАЛІЗ РЕЗУЛЬТАТІВ ЩОДО 

ВПЛИВУ СТРЕСОВИХ ПОДІЙ НА СОЦІАЛЬНУ АДАПТАЦІЮ ТА 

МІЖОСОБИСТІСНІ ВІДНОСИНИ,  

3.1. Аналіз та інтерпретація результатів дослідження впливу стресу 

на соціальну адаптацію та міжособистісні відносини у молоді 

Для будь-якого дослідження важливим є можливість застосування 

теоретичних знань для вирішення поставлених завдань на практиці. Задачею 

нашого дослідження є розрахунок та аналіз впливу стресових факторів на 

соціальну адаптацію та міжособистісні відносини; дані та методика 

дослідження можуть в майбутньому бути використані для подальших 

досліджень з інших тем або проведення власного експерименту за 

методикою, наведеною в цій дипломній роботі.  

Щоб наочно продемонструвати та оцінити ефективність використання 

методик, наведених вище, було проведено тестування на вибірці в сто людей. 

Усі три методики були об’єднані в одне тестування, для зручності їх 

проходження. Після отримання результатів тестування, респондентів було 

поділено на дві групи по 50 людей за віком (відповідно до обраної в цій 

дипломній роботі вікової періодизації): на ранню та зрілу дорослість (далі 

молоді та люди середнього віку відповідно).  

Кожному досліджуваному було присвоєно номер для забезпечення 

анонімізації даних та покращення валідності дослідження, адже тоді 

респонденти з більшою вірогідністю будуть відповідати чесно. Далі 

результати були інтерпретовані відповідно до ключів кожної з методик та 

занесені в загальну таблицю для подальшого аналізу.  

Шкали IES-R та W&SAS були використані для дослідження наявного 

рівня стресу респондентів та впливу на нього можливих факторів із 

минулого. За допомогою інтегрального аналізу цих показників можна 

виявити наявний рівень стресу, його причини та наслідки для досліджуваних. 

Шкала соціальної адаптації та результати тестування за методикою Лірі, у 

свою чергу, допоможуть зрозуміти нинішній стан соціальної адаптації 
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досліджуваних та стан їх міжособистісних відносин на даний момент. Ціль, 

що була нами поставлена, – віднаходження кореляції між цими двома 

параметрами: рівнем стресу та якісним станом соціальної адаптації та 

міжособистісних відносин респондентів. Також однією з основних задач є 

порівняльна характеристика результатів аналізу двох підгруп вікової 

періодизації, що належать до однієї групи – дорослості. 

 Для оцінки наявного стану стресу в досліджуваних та можливого 

впливу минулих травматичних подій на теперішнє було використано тест 

IES-R (Impact of Event Scale - Revised). Цей тест призначений для оцінки 

впливу травматичних подій через вимірювання трьох компонентів 

посттравматичного стресового розладу (ПТСР): уникнення, переживання та 

гіперзбудження. За допомогою нього можна в загальному оцінити наявний 

рівень стресу людини та виявити можливий вплив якихось серйозних 

факторів з минулого. Тест складається з 22-х питань, а відповіді ранжуються 

за п’ятибальною шкалою від 1 до 5 (від «зовсім не турбує» до «дуже 

турбує»). Для дослідження молоді було обрано 50 людей з вибірки віком від 

20-40, відповідно до обраної вікової періодизації. 

Для аналізу результатів перш за все треба виділити шкалу, за 

допомогою якої можна оцінити дані бали. Для методики IES-R шкала буде 

такою: 

Низькі бали (22-44): вказують на незначний вплив травматичної події. 

Середні бали (45-66): вказують на помірний вплив травматичної події. 

Високі бали (67-88): вказують на сильний вплив травматичної події. 

Дуже високі бали (89-110): вказують на дуже сильний вплив травми, з 

вираженими симптомами, які значно впливають на повсякденне життя особи. 

Знизу наведена загальна статистика згідно з результатами тестування 

молоді (повні результати містяться в додатку A): 
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Рис. 3.1 

IES-R Загальні результати тестування (Молодь) 

 Аналізуючи дану гістограму, можна дійти висновку, що значна 

більшість респондентів (82%) знаходяться на проміжку від 45 до 81 балів, 

тобто мають помірно-високий рівень стресу, що, скоріше всього, було 

викликано якоюсь значною подією в минулому. Враховуючи ситуацію в 

країні, можна припустити, що такою значною подією могла стати 

повномасштабна війна. Також слід відмітити, що низький рівень стресу має 

10% респондентів, а надвисокий – 4%. Середнє значення за вибіркою сягає 

62, тобто приблизно дорівнює граничному балу високого рівня наявного 

стресу. Оцінюючи середні значення складників загального балу, уникнення 

(20), переживання (22) та гіперзбудження (19), можна зробити висновок, що 

основною складовою стресових станів досліджуваних є саме переживання – 

тобто неконтрольовані внутрішні переживання, які повторюються у формі 

спогадів, сновидінь або випадкових думок, пов'язаних з травмою. Також слід 

відмітити, що інші складові виражаються більш-менш рівномірно. 

Для окреслення повного рівня наявного стресу респондентів варто 

доповнити аналіз результатами методики Холмса-Раге. Методика Холмса-

Раге, відома також як шкала соціальної переоцінки подій (Social Readjustment 

Rating Scale, SRRS), була розроблена психологами Томасом Холмсом та 
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Річардом Раге у 1967 році. Її основна мета — вимірювання рівня стресу, який 

може виникнути в результаті різних життєвих подій. Як і в минулому 

тестуванні, результат визначається в числовому значенні, яке треба 

інтерпретувати за допомогою наступних ключів: 

Табл. 3.1 

Інтерпретація загальної суми балів за методикою Холмса-Раге 

Менше 150 б. 
Низький рівень стресу. Можливість виникнення стресових 

захворювань є незначною. 

150-299 б.  

Помірний рівень стресу. Є певний ризик виникнення стресових 

захворювань, тому важливо звернути увагу на здоров'я та, 

можливо, звернутися за підтримкою. 

Понад 300 б.  

Високий рівень стресу. Суттєво підвищений ризик виникнення 

стресових захворювань, рекомендується звернутися до фахівця 

для оцінки стану та можливого втручання. 

  

Аналізуючи результати дослідження потенційного рівня стресу за 

методикою Холмса-Раге, можна зробити висновок, що більшість 

респондентів (78%) знаходиться за межами низького рівня, тобто мають 

помірно-високий рівень стресу, з яких 38% – помірний, а 40%  – високий.  

Зіставляючи результати дослідження двох методик, очевидним є той 

факт, що наявний рівень стресу респондентів із категорії «молодь» є 

помірно-високим, з переважанням високого рівня стресу. Результати, 

отримані з використанням методики Холмса-Раге, підтвердили висновки, 

зроблені за допомогою шкали IES-R. Тобто можемо зробити висновок про 

надійність цих даних. 

Результати дослідження рівня стресу у молоді за даною методикою 

наведено нижче (повні результати у додатку В): 
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Рис. 3.2 

Результати дослідження за методикою Холмса-Раге (молодь) 

Наступним важливим етапом цього дослідження буде оцінка рівня 

соціальної адаптації в різних аспектах за допомогою шкали W&SAS. 

Почнемо з короткого огляду даної методики. W&SAS, або Work and 

Social Adjustment Scale – це інструмент, який використовується для оцінки 

рівня порушення повсякденної функціональності особи. Це тестування 

допоможе зрозуміти наявний стан адаптації респондентів. Для тестування 

було надано 5 запитань зі шкалою від 0 (немає порушення) до 8 (виражене 

порушення). Сума відповідей на ці запитання може інтерпретуватися 

психологом для визначення рівня соціальної адаптації особи за допомогою 

цієї шкали: 

Табл. 3.2 

Інтерпретація результатів за методикою W&SAS 

0-10 б. Незначне порушення функціонування або його відсутність. 

11-20 б. 
Помірне порушення функціонування, що може потребувати 

втручання. 

21-30 б.  
Значне порушення функціонування, яке вказує на серйозні проблеми 

у житті та, ймовірно, вимагає інтенсивного лікування. 

31-40 б.  
Дуже значне порушення функціонування, що потребує негайного та 

інтенсивного лікування. 
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Виходячи з результатів тестування, можна зробити висновок, що 

значна більшість осіб (60%) має помірне-значне порушення функціонування; 

це вказує на серйозні проблеми в житті та побуті. Також слід відмітити, що 

30% респондентів мають незначне порушення або його відсутність, проте 

10% мають критичне порушення функціонування в побуті. 

Результати тестування молоді за методикою W&SAS наведено нижче 

(повна версія представлена в додатку Б). 

 

Рис. 3.3 

Результати тестування за шкалою W&SAS (молодь) 

 Наступним етапом дослідження буде аналіз результатів, наданих під 

час використання методики Лірі, за допомогою якого було вивчено та 

проаналізовано якісний стан міжособистісних відносин респондентів. 

Методика дослідження міжособистісних відносин Лірі, заснована на роботах 

Тімоті Лірі, відома також як "Інтерперсональний діагностичний опис" 

(Interpersonal Diagnosis of Personality). Цей психологічний інструмент 

розроблений для аналізу міжособистісних характеристик та поведінки людей. 

 У тесті було запропоновано обрати з-поміж 128-ми тверджень те, що 

найкраще описує тих, хто проходить дане опитування. Потім бали 

підсумовуються та поділяються на 8 категорій: авторитарність, егоїзм, 

агресія, підозрілість, підпорядковування, залежність, доброзичливість та 
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альтруїзм. З цих категорій, у свою чергу, виводяться дві інтегральні: 

домінування та дружелюбність, за допомогою яких вже можна оцінювати 

якісний стан міжособистісних відносин респондентів та вплив стресу на них. 

 Числові значення можна інтерпретувати таким чином: 

Табл. 3.3 

Інтерпретація результатів за методикою Т. Лірі 

0-4 б. 
адаптивна поведінка 

5-8 б.  

9-12 б. екстремальна поведінка 

13-16 б. патологічна поведінка 

 

Для початку проаналізуємо загальну тенденції міжособистісних 

відносин по восьми категоріям (повні результати представлені в додатку Г). 

Аналізуючи результати підрахунку можна зробити висновок, що 

переважаюча кількість людей описала себе як найменш авторитарних, 

егоїстичних, агресивних, підозрілих та підпорядкованих (адже вони 

знаходяться далеко зліва від середини шкали). Справа шкали знаходяться 

найбільші значення, що були обрані респондентами, це такі як: альтруїзм та 

доброзичливість. 

 

Рис. 3.4 

Диференційний аналіз особистості  за методикою Т. Лірі (молодь) 
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Тепер розглянемо інтегральні оцінки респондентів за 

міжособистісними категоріями домінування та дружелюбність.  

Дані значення є інтегральною оцінкою, включаючи різні категорії 

міжособистісних відносин. Інтерпретація цих даних базується на тому, 

наскільки менше чи більше нуля знаходиться оцінка: чим менше нуля, тим 

людина менш схильна проявляти себе таким чином, а чим більше – тим 

більш схильна. Аналізуючи цю гістограму, можна зробити висновок, що 

найбільш переважаючою «тактикою» у міжособистісних відносинах для 

молодих респондентів є дружелюбність, майже всі значення якої більше нуля 

(62%). То того ж, 15% опитуваних мають одні з максимальних оцінок у цій 

категорії ( від 22 до 30 б.). У свою чергу, 60% респондентів за результатами 

даного тестування не є схильними до домінування в міжособистісних 

відносинах. 

 

Рис. 3.5 

Тенденції в міжособистісних відносинах за методикою Т. Лірі (молодь) 

 Отже, у результаті проведеного дослідження впливу стресу на 

соціальну адаптацію та міжособистісні відносини молоді, можемо зробити 

висновок, що стрес досить сильно впливає на адаптацію молоді та їх 
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міжособистісні відносини. Опісля тестування 50-ти респондентів із категорії 

«молодь» було визначено, що більшість із них наразі має помірно-високий 

рівень стресу. Як основний фактор було запропоновано початок 

повномасштабної війни на території України. Враховуючи обидва тестування 

(шкалу IES-R та методику Холмса-Раґе), кількість людей з помірно-високим 

стресом серед опитаної молоді – більше 80-ти %.  

Після аналізу результатів тестування за шкалою W&SAS та методикою 

дослідження міжособистісних відносин Т. Лірі, було виявлено значний вплив 

стресу на адаптацію молоді та стан їх міжособистісних відносин.  За першою 

методикою було виявлено, що більше 60% молоді мають значні проблеми з 

адаптацією. А за другим виявлена дружелюбна тенденція в міжособистісних 

відносинах, що може бути дещо контрінтуїтивною. Проте стрес може іноді 

спонукати до зростання дружелюбної тенденції в міжособистісних 

відносинах через кілька механізмів. Хоча стрес зазвичай асоціюється з 

негативними наслідками, в певних умовах він може сприяти позитивним 

міжособистісним взаємодіям, наприклад:  

1) Пошук соціальної підтримки: під час стресових періодів люди 

часто шукають підтримку у друзів та родини. 

2) Збільшення рівня емпатії: усвідомлення спільних викликів 

може підвищити рівень емпатії та співпереживання між людьми. 

3) Зміцнення групової єдності: у колективних ситуаціях, де група 

людей зазнає спільних стресових викликів (наприклад, на роботі 

або під час надзвичайних ситуацій), стрес може сприяти 

згуртованості та взаємодопомозі. 

4) Розвиток міжособистісних навичок: В умовах тривалого стресу 

люди можуть навчатися бути більш відкритими та доступними у 

своїх взаємодіях, щоб краще впоратися з власними емоціями. 

Це фактори, які й призвели до збільшення рівня дружелюбності та 

альтруїзму серед молодих респондентів. 
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3.2. Аналіз та інтерпретація результатів дослідження впливу стресу 

на соціальну адаптацію та міжособистісні відносини у людей середнього 

віку 

 Наступним етапом дослідження буде аналіз результатів тестування 

людей середнього віку й подальша порівняльна характеристика. Для початку 

розглянемо результати тестування за шкалою IES-R (див. додаток А): 

 

Рис. 3.6 

IES-R Загальні результати тестування (Середній вік) 

 З даної гістограми добре видно, що значна частина людей середнього 

віку (76%) знаходиться в проміжку від 45 до 80 балів, що свідчить про 

високий  рівень стресу, притаманної для даної групи. Більше того, частина 

досліджуваних (15%) знаходиться в зоні вкрай високого рівня стресу. 

Консолідуючі дані, можна зробити висновок, що майже всі респонденти 

наразі знаходяться під впливом помірного, високого або вкрай високого 

рівня стресу. 

Далі важливим є поєднання отриманих даних з наступною методикою 

– методикою Холмса-Раге, що допоможе краще зрозуміти тенденції цієї 

групи людей. Результати тестування представлені нижче (див. додаток В): 
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Рис. 3.7 

Результати дослідження за методикою Холмса-Раге (середній вік) 

 Аналізуючи дану гістограму, можна зробити висновок, що більшість 

даних знаходиться в межах від 225 до 350 балів. Це свідчить про 

переважаючу тенденцію до помірно-високого рівня стресу в даній віковій 

групі. Близько 67% респондентів наразі переживають потенційно високий 

рівень стресу. Інша частина – або помірний, а ще менше (7%) низький. 

 Отже, враховуючи отримані дані з двох методик дослідження стресу, 

чітко видно, що значна більшість людей середнього віку зараз переживає 

високий рівень стресу. 

Наступним важливим етапом дослідження є аналіз даних тестування 

щодо рівня адаптації людей середнього віку. Результати тестування за 

шкалою W&SAS у людей середнього віку представлено нижче (див. додаток 

Б): 
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Рис. 3.8 

Результати тестування за шкалою W&SAS (середній вік) 

 Аналізуючи дані цієї гістограми, можна зробити висновок, що 

більшість людей середнього віку з цієї вибірки в певній мірі переживають 

деякі труднощі з адаптацією, проте вони не є настільки серйозними, 

враховуючи інтерпретацію ключів до цього тесту. Серйозні труднощі з 

адаптацією має тільки близько 19% опитаних людей. Пов’язано це може бути 

з наявністю досвіду, який дозволяє стримувати вплив значної кількості 

стресу на побут, що обумовлено віком. 

Остаточним етапом дослідження є аналіз стану міжособистісних 

відносин за методикою Т. Лірі. Результати обробки відповідей до тестування 

надано знизу (див. додаток Д): 
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Рис. 3.9 

Диференційний аналіз особистості  за методикою Т. Лірі (середній вік) 

На основі аналізу гістограми, яка представляє міжособистісні 

характеристики середнього віку, можна зробити такий висновок: люди 

середнього віку переважно описують себе як поміркованих у більшості 

показників, таких як авторитарність, егоїзм, агресія, підозрілість та 

підпорядкованість, адже значення цих характеристик розподілені близько до 

середньої частини шкали. Водночас, значення альтруїзму та доброзичливості 

є значно вищими, що свідчить про високий рівень цих якостей у людей 

середнього віку. Це може вказувати на те, що ці люди є більш відкритими та 

орієнтованими на інших, проявляючи більше співпереживання та готовності 

допомагати. 

Тепер проаналізуємо інтегральні показники цієї методики, щоб 

визначити схильність людей середнього віку: 
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Рис. 3.10 

Тенденції в міжособистісних відносинах за методикою Т. Лірі (середній вік) 

Аналізуючи гістограму, яка відображає вплив стресу на міжособистісні 

відносини серед людей середнього віку, можна зробити декілька важливих 

висновків. По-перше, більшість людей середнього віку схильні виявляти 

дружелюбність як реакцію на стрес, що відображено значеннями вище нуля, 

особливо у позначках 7,86 і 13,57. Видно, що під час стресу дружелюбність є 

домінантною тенденцією, оскільки має найвищу кількість відповідей у 

порівнянні з іншими категоріями. 

Домінування, хоча і менш виражене ніж дружелюбність, також 

проявляється серед респондентів середнього віку, але його значення 

розподілені більш рівномірно від негативних до позитивних на шкалі. Оцінки 

нижче нуля показують, що частина осіб менш схильна до домінування як 

реакції на стрес. 

Загалом, дані вказують на те, що в контексті стресових ситуацій, люди 

середнього віку схильні проявляти більше дружелюбності, що може 

вказувати на стратегію побудови підтримки та співпраці замість 
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конфронтації або контролю. Це відображає можливу адаптивну тактику 

ведення міжособистісних відносин у стресових умовах. 

Аналіз даних, зібраних у групі людей середнього віку, виявив значний 

взаємозв’язок між рівнем стресу та якістю міжособистісних відносин та 

соціальної адаптації. Основні знахідки можна систематизувати наступним 

чином: 

    Рівень стресу та соціальна адаптація: 

    Виявлено, що високий рівень стресу корелює з нижчими показниками 

соціальної адаптації. Це може бути пов’язано з тим, що стрес негативно 

впливає на здатність особи ефективно функціонувати в соціальному 

середовищі, зокрема у вирішенні конфліктів та взаємодії з колегами та 

близькими. 

    Стрес та міжособистісні відносини: 

    Встановлено, що високий рівень стресу часто супроводжується зниженням 

якості міжособистісних відносин. Однак, в деяких випадках спостерігалося, 

що мінімальний або помірний стрес може стимулювати підтримку та 

взаємодопомогу серед осіб середнього віку, що може сприяти підвищенню 

рівня довіри та зміцненню відносин. 

    Механізми адаптації: 

    Люди середнього віку часто застосовують більш зрілі механізми адаптації 

до стресу, такі як пошук соціальної підтримки та рефлексія. Це допомагає їм 

не тільки краще адаптуватися до стресових ситуацій, але й підтримувати 

стабільні міжособистісні відносини. 

 

3.3  Порівняльний аналіз впливу стресу на соціальну адаптацію та 

міжособистісні відносини у молоді та людей середнього віку 

 Для наглядного порівняння впливу стресових факторів на адаптацію та 

міжособистісні відносини молоді та людей середнього віку, згрупуємо дані, 

отримані зі всіх методик, в одну таблицю: 
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Табл. 3.4 

Порівняння показників молоді та людей середнього віку 

Методика 

Молодь Середній вік 
Абсолютне 

відхилення 

(середній 

вік-

молодь), % 

Частка осіб з 

високим рівнем 

стресу/порушенням 

адаптації тощо, % 

Середнє 

значення 

по всій 

вибірці, 

бали 

Частка осіб з 

високим рівнем 

стресу/порушенням 

адаптації тощо, % 

Середнє 

значення 

по всій 

вибірці, 

бали 

IES-R 52% 61 76% 68 24% 

Холмса-Раге 64% 277 69% 304 5% 

W&SAS 76% 17 47% 12 -29% 

Т. Лірі 

(Дружелюбність) 
72% 6 35% 2,8 -37% 

Т. Лірі 

(Домінування) 
28% 0,8 65% 5,0 37% 

 

Аналізуючи дані таблиці, можна зробити такі висновки. У порівнянні з 

молоддю, люди середнього віку мають більш високі показники стресу за 

методиками  IES-R та Холмса-Раге, що більші на 24% та 5% відповідно. Це 

свідчить про те, що люди даної вікової категорії легше піддаються стресовим 

подіям. Проте за шкалою соціальної адаптації W&SAS люди середнього віку 

мають значення, що менше на 29%, тобто даній категорії легше адаптуватися 

до нових умов та переживати стресові ситуації. Також слід відмітити, що під 

впливом стресу молоді люди схильні ставати більш дружелюбними за 

класифікацією Т. Лірі, а от люди середнього віку, навпаки, проявляють 

авторитарність. Більше 72% молоді проявляють дружелюбні тенденції, як 

наслідок впливу стресових подій, а 65% людей середнього віку – 

домінування. 

 Перш ніж робити остаточні висновки, варто провести кореляційний 

аналіз цих змінних, щоб виявити наскільки між ними сильний зв’язок, і чи є 

він узагалі. Результати розрахунків коефіцієнту Пірсона представлені в 

таблиці нижче: 
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Табл. 3.5 

Кореляційний аналіз за коеф. Пірсона 

IES-R-W&SAS 
Молодь Середній вік 

0,73 0,64 

Холмсу-Раге-W&SAS 0,81 0,7 

IES-R-Лірі (Дом.) -0,27 0,49 

IES-R-Лірі (Друж.) 0,52 -0,23 

  

Аналізуючи результати розрахунків коефіцієнтів Пірсона для 

виявлення взаємозв’язків між змінними, можемо зробити висновок, що 

більшість змінних має помірно-сильний зв’язок. Порівнювалися тільки ті 

змінні, де за гіпотезою мали б бути зв’язки, тобто результати тестування на 

визначення стресу та рівнем адаптації й станом міжособистісних відносин 

респондентів. У результаті виявилося, що стрес доволі сильно впливає на 

адаптацію як молоді, як і людей середнього віку, адже коефіцієнти кореляції 

знаходяться в рамках 0,64-0,81 у даному випадку. Також було виявлено, що у 

молоді стрес негативно впливає на домінантну поведінку в міжособистісних 

відносинах, тобто чим більше стресу, тим менш домінантною стає 

особистість. Чого не скажеш про людей середнього віку, де, навпаки, стрес 

негативно впливає на дружні тенденції в міжособистісних відносинах. 

 

Висновки до розділу 3 

У результаті проведеного емпіричного дослідження ми виявили ряд 

важливих аспектів, які характеризують вплив стресу на соціальну адаптацію 

та міжособистісні відносини у молодих людей та осіб середнього віку. Були 

розраховані та проаналізовані показники, що визначають рівень стресу та 

порівняні з показниками рівня соціальної адаптації та міжособистісних 

відносин. Під час дослідження було виявлено значний рівень стресу в обох 

вікових групах, а також кореляцію між цими параметрами. 

Встановлено, що у молоді стрес значною мірою впливає на соціальну 

адаптацію, особливо в умовах гострої суспільної кризи, такої як військовий 
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конфлікт. Молоді люди часто використовують емоційно-фокусовані стратегії 

для копінгу, що може призводити до підвищення рівня стресу. Водночас, 

стрес сприяє підвищенню дружелюбності та пошуку соціальної підтримки. 

У людей середнього віку стрес також впливає на соціальну адаптацію, 

але особи мають тенденцію використовувати більш зрілі копінг-стратегії, що 

включають пошук соціальної підтримки та раціональне вирішення проблем. 

Вплив стресу на міжособистісні відносини був менш виражений у порівнянні 

з молоддю, з певним підвищенням дружелюбності та альтруїзму. 

В обох вікових групах стрес має тенденцію впливати на зниження 

ефективності соціальної адаптації. Однак, залежно від вікової групи, стратегії 

реагування на стрес та їх ефективність можуть відрізнятися, що підкреслює 

необхідність індивідуалізованих підходів у психологічній допомозі та 

розробці програм соціальної підтримки.  

Стрес суттєво впливає на міжособистісні відносини в обох вікових 

групах. У молоді це може виявлятися у вигляді збільшення конфліктності та 

емоційної реактивності, тоді як у людей середнього віку стрес може 

спричиняти більшу замкнутість або, навпаки, підвищити потребу в емоційній 

підтримці. Зазначено, що стрес може як негативно так і позитивно впливати 

на якість міжособистісних взаємодій, залежно від індивідуальних стратегій 

копінгу та доступної соціальної підтримки.  

  



56 

 

ВИСНОВКИ 

У результаті проведеного дослідження щодо аналізу впливу стресових 

подій на соціальну адаптацію та міжособистісні відносини у різних вікових 

групах на прикладі молоді та людей середнього віку було виконано такі 

поставлені завдання: 

1. Аналіз сучасної теоретичної бази щодо впливу стресових подій 

на соціальну адаптацію та міжособистісні відносини у різних вікових 

групах. 

Було розглянуто та проаналізовано численні наукові джерела, які 

стосуються тематики стресу, його впливу на особистість та соціальні 

взаємодії. Встановлено, що стресові події суттєво впливають на процеси 

соціальної адаптації та міжособистісні відносини, причому ці впливи 

варіюються залежно від вікової групи. 

Виявлено, що молодь та люди середнього віку по-різному реагують на 

стресові ситуації. Молодь частіше виявляє високий рівень емоційного 

реагування та менш розвинені копінгові механізми, тоді як люди середнього 

віку мають більшу стресостійкість, але можуть стикатися з хронічним 

стресом, який впливає на їхні соціальні та професійні відносини. 

2. Проведено емпіричне дослідження впливу стресових подій на 

соціальну адаптацію та міжособистісні відносини у групі молоді та 

людей середнього віку.  

Було обрано чотири основні методики: Шкала оцінки впливу 

травматичної події (IES-R), Шкала стресостійкості та соціальної адаптації 

Холмсу та Раге, Шкала робочої та соціальної адаптації (W&SAS) та 

Методика діагностики міжособистісних відносин Лірі. Кожна з цих методик 

дозволяє оцінити різні аспекти стресу та його впливу на соціальну адаптацію 

та міжособистісні відносини. 



57 

 

Емпіричне дослідження було проведено на вибірці молоді та людей 

середнього віку, що дозволило зібрати дані про рівень стресу, адаптаційні 

можливості та якість міжособистісних відносин у цих групах. 

3. Проаналізовано отримані емпіричні дані, з метою визначення 

особливостей впливу стресових подій на досліджувані аспекти життя 

людей у зазначених вікових групах. 

Емпіричне дослідження, проведене серед молоді та людей середнього 

віку, виявило, що стресові події мають вагомий вплив на соціальну адаптацію 

та міжособистісні відносини в обох групах. Молодь частіше відчуває вплив 

стресу на соціальну активність і взаємини, а люди середнього віку здатніші 

використовувати зрілі копінг-стратегії для підтримання стабільності своїх 

соціальних контактів.  

Аналіз даних показав, що молодь схильна до більшої вразливості перед 

стресовими подіями, що негативно позначається на їх соціальній адаптації та 

здатності до підтримання якісних міжособистісних відносин. В той час як 

особи середнього віку, попри вплив стресу, зберігають більшу стійкість та 

ефективність у соціальній адаптації. 

Встановлено, що у молоді стрес значною мірою впливає на соціальну 

адаптацію, особливо під час гострої суспільної кризи, як-от військовий 

конфлікт. Молоді люди часто використовують емоційно-фокусовані стратегії 

копінгу, що може підвищувати рівень стресу, але водночас сприяє 

дружелюбності та пошуку соціальної підтримки. У людей середнього віку 

стрес також впливає на соціальну адаптацію, але вони схильні 

використовувати зріліші копінг-стратегії, включаючи пошук соціальної 

підтримки та раціональне вирішення проблем. Вплив стресу на 

міжособистісні відносини у них менш виражений, проте спостерігається 

підвищення дружелюбності та альтруїзму. 

В обох вікових групах стрес знижує ефективність соціальної адаптації, 

але стратегії реагування та їх ефективність відрізняються, що вказує на 

необхідність індивідуалізованого підходу у психологічній допомозі та 
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соціальній підтримці. У молоді стрес може збільшувати конфліктність та 

емоційну реактивність, тоді як у людей середнього віку він може призводити 

до більшої замкнутості або підвищеної потреби в емоційній підтримці. Стрес 

може як негативно, так і позитивно впливати на якість міжособистісних 

взаємодій, залежно від копінг-стратегій та доступної соціальної підтримки. 
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