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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Тема є надзвичайно актуальною в контексті 

сучасної психології і особистісного розвитку. Розгляд цієї теми може принести 

значний внесок у розуміння та практику подолання перешкод на шляху до 

досягнення свого потенціалу. Подолання страхів стає важливим завданням у 

сучасному світі, який надто часто вимагає від людини адаптації до нових умов, 

ризику та несподіваних ситуацій. 

Психологічна наука вже давно вивчає феномен страху та його вплив на 

людську психіку, однак поглиблене розглядання страхів у контексті 

особистісного розвитку і реалізації потенціалу є досить новим і перспективним 

напрямком досліджень. Ця тема спонукає до ретельного аналізу механізмів 

виникнення страхів, їх впливу на поведінку та розвиток особистості. 

Розуміння механізмів виникнення страхів та їх впливу на поведінку та 

розвиток особистості є ключем до успішної адаптації в сучасному світі, який 

надто часто поставляє перед людиною виклики та несподівані ситуації. 

Важливим аспектом у дослідженні цієї теми є ідентифікація стратегій 

подолання страхів та їх ефективність у досягненні особистісного потенціалу. 

Деякі дослідники, такі як Джеймс Гудвін, Бертранд Моат та Харвілл Беннет, 

акцентують увагу на важливості самопідтримки та позитивного мислення у 

процесі подолання страхів. Їх роботи демонструють, що розвиток 

психологічних механізмів, спрямованих на підвищення самооцінки та відчуття 

власної компетентності, може ефективно допомогти у подоланні різних видів 

страху. Українські дослідники також вносять важливий внесок у цю область. 

Наприклад, Олена Лещенко та Олена Якименко, досліджують вплив страхів на 

професійну діяльність та розвиток особистості. Їх роботи розкривають важливі 

аспекти внутрішньої динаміки страху та способи його подолання у різних 

контекстах. 
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 Наприклад, дослідження О.Лушпіна та О.Петрової розкривають 

психологічні механізми формування страхів у дитинстві та їх вплив на 

подальший розвиток особистості  

У світовій літературі великий внесок у цю область зробили такі вчені, як 

Абрахам Маслоу та Карл Роджерс. Маслоу в своїй теорії ієрархії потреб 

вказував на те, що самореалізація, яка є найвищим рівнем потреб, може бути 

перешкоджено страхами та комплексами. Роджерс, у свою чергу, акцентував 

увагу на важливості психологічної безпеки та підтримки у процесі 

особистісного розвитку. 

Дослідження Шелдона Кеннета Корка, зокрема його роботи з поняттям 

"комфортної зони" та зв'язку між подоланням страхів і особистісним 

розвитком, також варто врахувати. Корк показав, що розширення комфортної 

зони, подолання страхів та виходження на нові рівні відчуття досягнення 

можуть сприяти особистісному зростанню. 

Для дослідження українського контексту можна також звернутися до 

праць Ольги Майбороди, яка досліджує вплив страхів на професійну діяльність 

та розвиток особистості в умовах сучасного українського суспільства. 

Тому метою нашої роботи є визначення особистісних страхів та способів 

їх подолання сучасної молоді 

Реалізація поставленої мети дипломної роботи зумовлює необхідність 

виконання таких завдань дослідження: 

1. Провести аналіз теоретичних основ досліджуваної проблематики, 

включаючи поняття страхїв, стратегії його контролю та їх вплив на 

особистісний розвиток. 

2. Імпірично  дослідити ієрархію особистісних страхів сучасної молоді 

Математико-статистично дослідити зв’язок особистісних страхів та їх зв’яку з 

копінг стратегіями з метою виявлення зв'язку між обраними стратегіями 

страхового механізму та рівнем освідомлення та реалізації особистісного 

потенціалу. 
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3. Розробити рекомендації щодо подолання особистісних страхів.      

Проаналізувати звязок особистісних страхів і саморіалізацією. 

4. Обгрунтувати шляхи подолання страхів сучасною людиною 

Об’єкт дослідження – Особистісні страхи як психологічний феномен 

Предмет дослідження – особистісні страхи та копінг-стратегії їх 

подолання у сучасної молоді  

           Методи дослідження: 

Для вивчення впливу страхів на особистісну реалізацію можна 

застосувати різні методи дослідження. У  дослідженні  використано:  систему  

загальнонаукових  методів  –  теоретичних:  аналіз,  узагальнення, 

систематизацію та інтерпретацію наукових джерел; емпіричний метод – 

опитування  з  використанням  психодіагностичних методик;  математико-

статистичні  методи обробки даних, cемантичний диференціал, а також 

пятифакторная модель особистості. Всі вони допоможуть зрозуміти 

індивідуальний досвід та сприйняття страхів. Також можна використовувати 

методи спостереження за поведінкою в різних ситуаціях, щоб виявити 

практичні прояви страхів та їх вплив на прийняття рішень. 

Емпірична частина дослідження включала анкетування 40 респондентів із 

використанням психодіагностичних методів, таких як шкала Лайкерта для 

вимірювання рівня страхів та опитувальник BRIEF-COPE для аналізу копінг-

стратегій. Вибірка була ретельно спланована, щоб забезпечити рівне 

представлення за гендерними та віковими параметрами. Це дозволило отримати 

репрезентативні дані для аналізу та виявлення ключових закономірностей. 

Дослідження впливу страхів на процес самореалізації особистості 

дозволило виявити та детально описати ключові механізми, через які страхи 

перешкоджають реалізації особистісного потенціалу, а також проаналізувати, 

які копінг-стратегії виявляються найефективнішими у подоланні цих бар’єрів.  

 

Наукова новизна роботи полягає в тому, щоб виявити їєрархію страхів 

сучасної молоді та встановити зв’язок між страхами та копінг стратегіями їх 
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подолання. між страхами та особистісною реалізацією має велике наукове 

значення, оскільки допомагає розширити наші знання про те, як ці два фактори 

взаємодіють між собою. Отримані результати можуть внести вклад у 

психологічну теорію, збагативши її новими даними про механізми подолання 

страхів та досягнення особистісних цілей. 

Практичне значення роботи: результати дослідження можуть мати 

практичне застосування в різних сферах, таких як психологія, педагогіка, 

менеджмент та багато інших. Розуміння впливу страхів на особистісну 

реалізацію може допомогти розробити ефективні стратегії саморозвитку та 

управління стресом, що в свою чергу сприяє підвищенню професійного успіху 

та загального благополуччя. 

  Щодо наукового апарату дослідження, він може включати такі поняття і 

методи, як: 

 Психологічні тести: для вимірювання рівня страху та особистісних 

характеристик. 

 Аналіз кейсів: для вивчення індивідуальних історій та прикладів, 

які демонструють вплив страхів на поведінку та рішення. 

 Статистичний аналіз даних: для виявлення кореляцій та 

залежностей між різними змінними. 

 Літературний огляд: для систематизації попередніх досліджень та 

теоретичних підходів до даної теми. 

 Емпіричні дослідження: для збору первинних даних та 

перевірки гіпотез. 
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РОЗДІЛ І. Теоретико-методологічні основи аналізу страхів як перешкода 

особистісної реалізації 

 

1.1 Поняття про особистісні страхи людини 

 

Відчуття тривоги, неспокою і страху є виявами нашої психічної 

активності. Вони представляють собою певні емоційні стани, які відображають 

психічний стан людини у конкретний момент часу. Серед таких станів особливе 

місце займає страх. 

Здавалося б, страх є типовим явищем для людини, особливо для дітей. 

Вроджені страхи можуть мати певну корисність для розвитку особистості, 

оскільки вони допомагають захистити особу від небезпеки та забезпечують її 

виживання. Наприклад, страх висоти запобігає падінню, а боязнь комах, павуків 

або черв’яків перешкоджає дитині спробувати отруйні речовини. Вроджені 

страхи сприяють забезпеченню безпеки ще до того, як ми можемо зробити 

висновки щодо того, що є безпечним або небезпечним. 

Емоція страху є реальною складовою нашого життя, проте ми часто не 

можемо спокійно реагувати на неї, оскільки на долю виходить наш внутрішній 

спокій та безпека. Відчуття страху залишаються в пам'яті на довгий час і 

можуть проявлятися як зовнішні, так і внутрішні симптоми. 

Сьогодення ставить перед людиною все більше вимог. Щоб активно 

брати участь у житті, людина повинна активізувати себе, зокрема розумово, 

психологічно та фізично, що може призводити до підвищення рівня стресу. 

Показником успішної діяльності може бути відсутність психологічного 

дискомфорту та страхів. 

Проведений теоретичний аналіз досліджуваної проблеми у психологічній, 

філософській та педагогічній літературі дозволив уточнити сутність базового 

поняття та розглянути його з погляду наукових психологічних досліджень. 

Феномен страху привертав увагу багатьох психологів та педагогів протягом 

останніх десятиріч. Варто зазначити, що перші спроби висвітлити проблему 
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страху були зроблені філософами різних шкіл та напрямків, такими як 

Аристотель, Т. Гоббс, Р. Декарт, А. Камю, І. Кант, С. К’єркегор, М. Монтень, 

Ж.-П.Сартр, Б. Спіноза, П. Тілліх, Л. Фейєрбах та інші. 

Багато досліджень страху, як вітчизняних, так і зарубіжних вчених, однак 

не призвели до визначення єдиного і загальноприйнятого визначення поняття 

"страх". Різні автори розглядали це поняття по-різному, тому важливим 

завданням для нас було визначити і сформулювати базове поняття, провести 

аналіз та систематизацію існуючих даних з проблеми страху. 

Аналізуючи історію вивчення феномену страху, можна побачити, як його 

трактували у різні епохи. Так, страх визначали як почуття, емоцію, пристрасть 

чи фрустрацію. 

Важливо зауважити, що досі не існує єдиної теорії страху, незважаючи на 

його значущість. У сучасній психології спостерігається певна семантична 

невизначеність поняття "страх", оскільки воно використовується в різних 

контекстах. 

Огляд літературних джерел показує, що страх був актуальним предметом 

дослідження для людини ще з античних часів. В античній міфології люди 

персоніфікували страх у вигляді жорстоких і грізних богів, з якими безстрашні 

герої змагалися. 

Філософи найрізноманітніших шкіл і напрямків вже у минулому звертали 

увагу на природу страху. Роздуми щодо цього психологічного явища 

відзначалися у працях вчених, таких як Аристотель, Т. Гоббс, Р. Декарт, І. Кант, 

А. Камю, С. К’єркегор, М. Монтень, Платон, Ж.-П. Сартр, Б. Спіноза, П. Тілліх, 

Л. Фейєрбах та інші. 

За словами П. Тілліха, тривога може приймати три форми: тривога долі і 

смерті, тривога порожнечі і втрати сенсу, тривога провини і осуду. Він 

підкреслює, що це екзистенційні форми тривоги, що властиві людському 

існуванню. Філософи-екзистенціалісти розглядали страх як позитивне явище, 

необхідне для активізації рефлексивних процесів у вирішенні складних 

ситуацій. 



9 

 

Перші наукові дослідження емоцій, зокрема страху, зустрічаються у 

працях Ч. Дарвіна «Вираження емоцій у людини і тварин». Вчений намагався 

розглянути біологічне походження емоційних виразів, дійшовши висновку, що 

більшість емоцій є унікальними для людини і майже не мають аналогів серед 

тварин. 

У теорії емоцій К. Ланге страх розглядається як базова емоція, пов’язана з 

реакцією на зовнішню загрозу. К. Ланге вважав, що страх споріднений з 

печаллю, враховуючи фізіологічні реакції організму, які включають параліз 

довільних рухів та скорочення м'язів. [17, с. 59–60] 

У. Джеймс вважав страх однією з трьох найсильніших емоцій, поряд з 

радістю та гнівом. Він розглядав страх як непідробний, ранній інстинкт 

людини. Дослідник досліджував об'єкти, що викликають страх у людини, такі 

як висота, павуки, змії, шум, і намагався з'ясувати, чи ці страхи є результатом 

інстинктів чи навчання. В ході аналізу причин страху, У. Джеймс прийшов до 

висновку, що деякі форми страху, такі як поведінка під час переляку, є 

залишками інстинктів. [18, с. 411–415]. 

У. Мак-Дауголл також розглядав страх як інстинкт. Він виділяв базові 

емоційні диспозиції, до яких відносив страх, а також вищі почуття, які 

виникають на основі базових емоцій, але не зводяться до них. [19, с. 117–120] 

За Дж. Уотсоном, страх є фундаментальною, вродженою емоцією, яка 

з'являється з моменту народження. Він також вважав, що до вроджених емоцій 

належать гнів і любов. У новонароджених страх може викликати раптова втрата 

опори, шум, гучні звуки тощо. У пізніший віці страхи можуть виникати на 

основі умовних рефлексів, і вони є дуже стійкими і важкими для зняття. [20, с. 

177–180] 

З. Фрейд детально дослідив проблему тривоги і страху. Він розмежовував 

поняття «страх» і «тривога», вважаючи, що перший є реакцією на конкретну 

загрозу, а другий - на невідому і невизначену небезпеку. Серед його творів 

«Страх» вважається класичною роботою з дослідження страху. Хоча Фрейд 

підкреслював, що слова «страх», «боязнь» і «переляк» можуть мати різне 
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значення, він вважав, що страх - це стан, що не вказує на об'єкт, тоді як боязнь 

(чи тривога) вказує саме на об'єкт. [21, с. 12–15] 

З. Фрейд розрізняв три основних види страху: об’єктивний (реальний 

страх), невротичний і моральний. Об’єктивний страх виникає як реакція на 

конкретну небезпеку в реальному світі, невротичний - на невідому небезпеку, 

яка є внутрішньою і несвідомо визнається, моральний страх - це "тривожність 

совісті". Поняття сигнального страху було введено для кращого розуміння 

феномену страху. Багато психоаналітиків вважають, що це поняття найкраще 

пояснює феномен страху. 

Страх, за З. Фрейдом, супроводжується різними переживаннями і 

процесами. По-перше, він відчувається на фізичному рівні, про що свідчить 

внутрішня напруга по всьому тілу. Чим сильніший страх, тим вираженіша ця 

напруга. 

Це підтверджує, що страх може впливати на будь-яку функцію тіла. 

Таким чином, страх можна визнати психосоматичним процесом, який 

одночасно проявляється у фізичних процесах та психічних переживаннях. 

Небезпеку для людини представляють події, що можуть завдати шкоди 

ззовні, загрожувати здоров’ю чи навіть життю. Однак Фрейд відзначав, що 

наступний вид небезпеки відноситься до власних нахилів. Відчуття 

безпорадності в цих ситуаціях також може викликати страх. 

У розмові з теорією О. Ранка, Фрейд зазначає, що страх завжди є 

реакцією на загрозу, сигналом небезпеки. Однак він також вказує на страх 

перед невідомим, який часто виникає з уявленням, що нові ситуації можуть 

виявитися неприємними, і спонукає людей сприймати нові ідеї як загрозу. 

Тривога восьмимісячних є першим проявом страху відділення, втрати та 

страху втрати любові. Це явище позначає початок розвитку страху перед 

незнайомим та чужим, що стає надалі складовою частиною страху втрати себе. 

З. Фрейд зауважував, що ці страхи виникають під час ключових життєвих 

моментів, таких як одруження, народження дитини, вибір професії чи 

виходження на пенсію. 
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М. Кляйн описувала ще одну форму страху, коли людина проектує свої 

агресивні потяги на інших, стаючи об'єктом своїх власних страхів. Це має 

схожу структуру з усіма параноїдальними страхами. 

Ф. Ріман і О. Маурер виділяли чотири основні форми страху: страх 

самозречення, страх стагнації, страх змін та страх необхідності. Ці види страху 

відображають різноманітні аспекти психологічного досвіду, пов'язаного зі 

страхом. 

Дж. Міллер розглядав страх як безумовну реакцію вегетативної нервової 

системи на больові стимули, а також як мотивацію чи потребу, яку можна 

змінити через навчання. 

Ч. Спілбергер визначав страх як процес, що включає емоційну реакцію, 

пов'язану з антиципацією можливих збитків від реальної об'єктивної небезпеки, 

присутньої у зовнішньому середовищі. 

У психіатрії запропонований критерій К. Ясперса розрізняє тривогу як 

емоцію, що відчувається незалежно від стимулу ("вільно плаваюча тривога"), та 

страх, який співвідноситься з певним об'єктом. 

Ч. Спілбергер розмежовує поняття, вказуючи, що страх і тривога 

реагують на небезпеку по-різному: страх залежить від значимості небезпеки, 

тоді як тривога виникає від невизначеної небезпеки, часто вище за реальну 

загрозу. 

К. Ізард виділяє страх як емоцію, що супроводжується фізіологічними 

змінами, експресивною поведінкою та переживанням. 

С. К’єркегор вказує на різницю між тривогою та страхом, стверджуючи, 

що страх визначається рухом від об'єкту, який спричиняє страх, тоді як у 

випадку тривоги може виникати внутрішній конфлікт та амбівалентність 

стосовно об'єкту страху. 

Коли йдеться про страх, можна сказати, що увага людини є спрямованою 

на об'єкт страху, всі сили організму мобілізуються для того, щоб втекти 

якнайдалі від цього об'єкта або для боротьби з ним. Об'єкт страху завжди 

займає певне місце у середовищі. Однак, коли людина відчуває тривогу, її 
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спроби втекти зазвичай провокують дивну поведінку. Це пов'язано з тим, що 

людина не асоціює тривогу з певним місцем у просторі, тому вона не знає, куди 

втікати. 

На думку М. Варія, найбільш негативним психічним станом людини є 

страх, який викликаний надзвичайно сильними та небезпечними для життя 

зовнішніми подразниками. Цей страх може порушити психічну стійкість 

людини та спонукати її до негативних дій і вчинків. Найчастіше люди 

стикаються з таким різновидом страху, як стан переляку, який виникає на 

основі самозбереження під час зіткнення з небезпекою або різкої зміни 

середовища. 

В теорії У. Джемса страху також приділяється велика увага. Страх 

розглядався У. Джемсом як одна з трьох найсильніших емоцій поряд з радістю і 

гнівом. Судячи з опису, тривога розумілася Джемсом як одна з форм страху. 

Страх, за У. Джемсом, - непідробний і онтогенетично ранній інстинкт людини. 

Особливу увагу У. Джемс приділяє боязні самотності, темряви і надприродних 

явищ. Аналізуючи причини страху, У. Джемс, хоча і не без застережень, 

розділяв гіпотезу про те, що деякі форми страху можна розглядати як 

пережитки колись корисних інстинктів. 

Поняття страху визначається різними вченими у своїх дослідженнях. А. 

Ребер у великому тлумачному психологічному словнику розглядає страх як 

"емоційний стан, що виникає в присутності або очікуванні небезпечного або 

шкідливого стимулу. Страх зазвичай характеризується внутрішнім 

суб'єктивним переживанням дуже сильного збудження, бажання бігти або 

нападати та рядом внутрішніх реакцій". 

З. Фрейд визначає страх як "стан афекту – поєднання конкретних 

відчуттів ряду задоволення-незадоволення". 

Аналізуючи дослідження вчених, можна зазначити, що наявність певних 

страхів, особливо на певних етапах розвитку, є важливим елементом в 

регулюванні поведінки дитини і загалом має позитивний адаптаційний 

характер. Проте, коли загальна кількість страхів обмежує можливості 
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реагування та взаємодії з зовнішнім світом, що виключає інші можливості, 

може виникнути стан психічного напруження, безпорадності та абсолютного 

безсилля. 

Зворотною стороною страху є агресивність, яку, за думкою К. Лоренца, 

часто приховує відчай дитини, яка страждає від страхів і не знаходить 

розуміння та любові в найближчому оточенні. Прагнення дорослих нав'язувати 

дитині у всьому свою волю може викликати у них невпевненість та 

амбівалентність емоцій, що, як результат, може призводити до вибухів агресії 

та стати частиною структури особистості дитини. 

Багато людей мають багато страхів, проте мало хто звертає на них увагу. 

Наприклад, людина, яка боїться висоти, може просто уникати місць, що 

викликають цей страх. Принцип "якщо страх не впливає на ваше життя, то він 

не становить проблеми" допомагає багатьом впоратися зі своїми страхами. 

Однак, страх може посилитися та перерости у фобію, якщо людина не може 

уникнути ситуацій, які викликають цей страх. 

О. Захаров одним із перших психологів у своїй практиці розглядав 

причини виникнення та розвитку страхів у дітей. Дитячі страхи часто пов'язані 

з віковими особливостями та мають тимчасовий характер. Проте, страхи, які 

тривають довго та сильно впливають на дитину, можуть свідчити про нервову 

нестабільність, яка може бути обумовлена невідповідною поведінкою батьків 

або конфліктами у сім'ї. Часто причини дитячих страхів лежать у сімейних 

відносинах, таких як негативне ставлення до дитини або нестабільність вчинків 

батьків, що викликає у дітей тривогу та формує страх. 

Наявність стійких страхів у дітей свідчить про їхню неможливість 

впоратися з власними почуттями та контролювати їх, що може призводити до 

вибухів страху та беззахисності. 

Відчуття страху може виникати при отриманні особою інформації про 

можливу шкоду або загрозу її благополуччю. Це найнебезпечніша емоція, 

проте страх не завжди веде до негативних наслідків, оскільки він може діяти як 

попереджувальний сигнал, що позитивно впливає на зміну думок і дій. Іноді 
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переживання, пов'язані зі страхом (надмірне хвилювання, неспокій, очікування 

поганого), можуть виникати у свідомості під час сну. 

Причини страху можуть бути різноманітними, а поріг його виникнення 

залежить від індивідуальних особливостей, що мають біологічну основу і 

визначаються індивідуальним досвідом. Причини страху можна поділити на 

зовнішні події та процеси; нахили, потяги і потреби; емоції; когнітивні процеси 

суб'єкта. Ці причини можуть бути природними або набутими. До природних 

можна віднести самотність, необізнаність, несподівану зміну подій, біль. Також 

на виникнення та прояв страху можуть впливати психологічні особливості 

людини, такі як емоційна вразливість і чутливість, самооцінка, а також клімат і 

сімейні стосунки. 

Психологи визначили, що кожна людина має свій індивідуальний набір 

актуальних страхів, який складається з 5–20 компонентів. Багато з цих 

компонентів формуються ще з дитинства і можуть існувати у підсвідомості 

протягом багатьох років, виходячи на світло саме в критичні моменти. 

Тема страху та його впливу на особистість широко розглядається у творі 

братів Вайнерів "Ліки проти страху". В цьому творі страх описується як тиранія 

сильних та безпомічність слабких, а також як причина приниження та потреба 

влади. Ці характеристики страху відображають його негативний вплив на життя 

людини, роблячи її менш щасливою та обмежуючи її можливості. 

У творі також зазначається, що страх може приймати різні форми і 

ступені інтенсивності, від неприємного передчуття до жаху. Він може 

з'являтися в різних ситуаціях і мати різний вплив на людину. Деякі страхи 

можуть бути корисними, оскільки допомагають уникнути небезпеки, тоді як 

інші можуть перешкоджати нормальному життю та функціонуванню. 

Психологічні аспекти страху також відображаються у творі, особливо те, 

як він може впливати на психічне життя людини. Страх виконує захисну та 

адаптивну роль, допомагаючи уникнути небезпеки, а також може бути засобом 

пізнання навколишнього світу. Таким чином, твір демонструє складність та 
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різноманітність страху як емоційного стану, що впливає на життя та поведінку 

людини. 

Дослідження страхів на різних етапах дитинства є важливим як для 

розуміння самої природи цього явища, так і для встановлення вікових 

закономірностей у розвитку емоційної сфери людини та формування нових 

емоційно-особистісних явищ. Страх, як відзначають багато дослідників та 

практичних психологів, може бути в основі різних психологічних труднощів у 

дитинстві, включаючи порушення розвитку. 

Значення профілактики страхів та їх подолання важливо як для дітей, так 

і для дорослих, особливо у важких ситуаціях, таких як іспити, змагання та інші. 

Однак, за визначенням деяких авторів, тривога та страх можуть мати лише 

кількісні відмінності, тоді як інші вважають, що вони відрізняються 

принципово як за своїми механізмами, так і за способом реалізації.  

Карен Хорні вважала, що страх є невід'ємною складовою психіки 

людини, яка формується ще на ранніх етапах стосунків з батьками. Недостатнє 

отримання любові та турботи в дитинстві може сприяти розвитку пригнічених 

почуттів обурення і ворожості, які в подальшому можуть вплинути на 

відносини з іншими людьми. Це може мати важливе значення при розумінні 

того, чи може надмірна тривожність породжувати більшу кількість страхів. 

Що стосується відчуття тривоги, то воно може викликати сильний 

дискомфорт та фізичні симптоми, такі як утруднене дихання, пришвидшене 

серцебиття та тремтіння. Ці симптоми можуть зміцнювати впевненість у тому, 

що щось погане станеться, що в свою чергу може призвести до уникнення будь-

яких ситуацій, які можуть викликати ці фізичні симптоми. 

Більшість авторів розглядають тривогу як реакцію на невизначений 

сигнал, тоді як страх виникає у відповідь на конкретний сигнал небезпеки. 

Таким чином, тривога може виникати раніше, ніж можлива небезпека, тоді як 

страх виникає після появи тривоги. Саме ця реакція на невизначені сигнали 

може призвести до формування страхів. 
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Зазначимо, що певний рівень страху є нормальним і необхідним для 

адаптації людини до дійсності, але надмірний страх або фобії можуть свідчити 

про порушення в особистісному розвитку. Такі страхи можуть перешкоджати 

нормальній діяльності та повноцінному спілкуванню. 

Висновок, що страх і тривога є тісно пов'язаними станами, підтримується 

дослідниками, такими як А. Прихожан. Тривожність може перетворитися на 

страх, який спричиняє реальну, конкретну небезпеку, і нормальний рівень 

тривоги може бути корисним для мобілізації сил і досягнення результату. 

Однак надмірна тривожність може призвести до дезорганізації поведінки та 

діяльності, що розглядається як дезадаптивна реакція. 

Сучасна психологічна література в основному користується терміном 

"страх" для конкретних переживань з конкретним об'єктом, тоді як "тривога" 

або "тривожність" використовуються, коли об'єкт не є чітко визначеним. Ця 

точка зору відображає усвідомлення того, що страх і тривога можуть мати різні 

форми і проявлятися в різних ситуаціях. 

Наша розробка висвітлює важливі аспекти розуміння тривожності та 

страху. Тривожність, як стійке особистісне утворення, є складним явищем, яке 

включає когнітивний, емоційний і операційний аспекти, і вона може мати різні 

форми реалізації в поведінці. 

Закріплення тривожності та перехід до відчуття страху часто пов'язані з 

незадоволенням вікових потреб дитини та механізмом "замкнутого 

психологічного кола", який сприяє нагромадженню негативного емоційного 

досвіду. Страхи можуть бути настільки впливовими, що навіть найменша 

небезпека може викликати сильну тривогу. 

Дослідження страхів допомагає краще зрозуміти закономірності розвитку 

емоційної сфери людини та її становлення як особистості. Профілактика 

страхів є важливою для підготовки дітей і дорослих до складних соціальних і 

міжособистісних ситуацій. 

Перша група страхів пов'язана зі страхом перед простором, який може 

виявлятися в різних формах, таких як клаустрофобія (боязнь замкнутого 
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простору), агорафобія (боязнь відкритого простору), страх глибини і страх 

висоти. 

Друга група страхів - це соціофобії, пов'язані з громадським життям, такі 

як ерейтофобія (страх почервоніти в присутності людей), страх публічних 

виступів, страх невміння виконати певну дію в присутності інших. 

Третя група - це нозофобії, страхи захворіти на якусь хворобу.Ця 

класифікація допомагає враховувати різноманіття страхів і розуміти їхній вплив 

на людину. 

Класифікація страхів за фабулою допомагає враховувати широкий спектр 

страхів, які можуть виникати у людини. Танатофобія (страх смерті), різні 

сексуальні страхи, страхи завдати шкоди собі чи близьким, а також фобофобія 

(страх боятися чого-небудь) - це лише деякі з форм страхів, які можуть 

переслідувати людину. 

Відомо, що страхи відзначаються різними характеристиками, такими як 

хронічність, інтенсивність, реальність та вигаданість. Наприклад, вікові страхи 

можуть бути наслідком психологічних травм або особливостей виховання, тоді 

як невротичні страхи можуть виникати на тлі незаспокоєння та тривалих 

переживань. 

Ситуаційний страх зазвичай пов'язаний з конкретною небезпечною 

ситуацією, тоді як особистісний страх може бути виражений у важливих 

життєвих моментах або при контактах з незнайомими людьми. 

Важливо враховувати, що реальний страх може бути обґрунтований 

небезпекою, але вигаданий страх може виникнути внаслідок психологічних 

особливостей особистості. Така класифікація дає можливість краще розуміти 

різноманітність страхів та їх вплив на життя людини. 

Класифікація страхів за різними критеріями допомагає краще розуміти 

цей складний емоційний процес та його вплив на поведінку та життя людини. 

Реальний страх, який виникає у ситуаціях небезпеки, є нормальною реакцією 

організму, спрямованою на мобілізацію для уникнення цієї небезпеки. На 
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відміну від цього, невротичний страх, або фобія, є неадекватною реакцією на 

ситуації, які насправді не є небезпечними. 

Конструктивні страхи можуть бути корисними, оскільки вони сприяють 

самозбереженню у критичних ситуаціях. Однак неадекватні страхи, або фобії, 

потребують психологічної корекції, оскільки вони можуть суттєво обмежувати 

життя людини. 

Додаткові класифікації страхів, такі як природні, соціальні та внутрішні, 

допомагають зрозуміти різноманітність причин і проявів страху. Ці 

класифікації дозволяють враховувати як біологічні, так і соціальні аспекти цієї 

емоції. 

Важливо пам'ятати, що страхи можуть бути різні за своєю природою та 

впливати на життя людини по-різному. Розуміння цих різноманітних аспектів 

страху допомагає психологам і педагогам ефективно працювати з ними, 

сприяючи покращенню якості життя людей. 

 

1.2 Психологічні дослідження щодо прояву та подолання особистісних 

бар’єрів 

 

У результаті теоретичних та експериментальних досліджень було 

встановлено, що під час подолання стресу на тлі тривожності кожна людина 

використовує власні когнітивно-поведінкові паттерни, які сполучаються в 

цілісні стратегії на основі наявного в неї досвіду та психологічних ресурсів. 

Оскільки стратегії є важливою частиною нашого дослідження, зупинимося на 

них докладніше. 

Когнітивно-поведінкові стратегії в психології переважно розглядаються 

через призму копінг-поведінки, що є результатом взаємодії копінг-стратегій та 

копінг-ресурсів. Згідно з В. Кашкіним, стратегія - це загальна рамка поведінки, 

що може включати і відступи від мети в окремих кроках. Копінг-стратегії 

виступають як інструменти управління діючим стрес-чинником, що виникають 

у відповідь особистості на загрозу. У теорії копінг-поведінки виділяють базові 
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копінг-стратегії, до яких відносяться "розв'язання проблем", "пошук соціальної 

підтримки" та "уникнення". Термін "копінг" походить від англійського cope 

(переборювати). 

Уперше термін "копінг" з'явився в психологічній літературі в другій 

половині ХХ століття в роботі Л. Мерфі, де досліджувалися способи, за якими 

діти подолали потреби, викликані кризами розвитку. Автор, в рамках 

когнітивного підходу, визначає копінг як спробу створення нової ситуації - чи 

то загрозливої, чи небезпечної, чи радісної. Захисна реакція проявляється у 

різних формах боротьби "Я" з непереносними думками та хворобливими 

емоціями, які супроводжують переживання людиною неусвідомленого 

внутрішнього конфлікту. Отже, розвиток категорії стратегій у психології 

ставиться у зв'язку з поведінковим аспектом. 

Протягом розвитку когнітивної та дискурсивної парадигм стратегії 

розширюються. Однією з найважливіших характеристик стратегії в сучасній 

дискурсології є її усвідомлення як когнітивного та, одночасно, прагматичного 

явища. Зокрема, стратегію визначають як когнітивну програму здійснення 

взаємодії, пов'язану з операціями над знаннями адресата та спрямовану на зміну 

його моделі світу та трансформацію концептуальної свідомості. Когнітивна 

складова стратегії забезпечується взаємною орієнтацією осіб у процесі 

міжособистової взаємодії на спільні фреймові структури. Під час дослідження 

стратегії як прагматичного явища враховується соціально-рольовий статус 

інтерактантів, мета комунікації та прогнозування потенційної реакції адресата. 

Окремим видом когнітивної стратегії є комунікативна стратегія, яка, на 

наш погляд, має важливе значення під час вивчення соціальної тривожності, 

оскільки вона передбачає ситуації соціальної взаємодії. Згідно з В. Кашкіним, 

комунікативна стратегія - це частина комунікативної поведінки або 

комунікативної взаємодії, у якій серія різних вербальних і невербальних засобів 

використовується для досягнення певної комунікативної мети. З свого боку, Є. 

Клюєв вказує на те, що це так званий стратегічний результат, на який 

спрямований комунікативний акт. Т. А. ван Дейк визначає когнітивну стратегію 
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як певний спосіб обробки інформації в пам’яті. Нове знання повинно бути 

введено в модель світу адресата так, щоб він прийняв його, зіставив з уже 

відомим і усвідомив як своє, особисте. Отже, когнітивна стратегія є ніщо інше, 

як план, мета якого - допомогти адресатові в процедурі обробки інформації. 

Адресатові потрібно "допомогти" перейти від окремого прикладу до 

узагальнення, зіставити загальні положення з конкретними речами, перенести 

інформацію з однієї когнітивної сфери в іншу і так далі. Розвиваючи це 

визначення в контексті соціальної тривожності, можемо припустити, що форми 

соціальної тривожності у вигляді страхів, хвилювання, катастрофізації, 

формують спотворений (необ’єктивний план), часто на основі обробки 

травматичної ситуації сорому чи приниження в автобіографічній пам’яті, що не 

допомагає, а навпаки заважає здійснити об’єктивне узагальнення, а навпаки 

переносить одиничний травматичний спогад з однієї сфери на усі інші 

соціальні ситуації в житті особи. Тож під стратегіями ми будемо розуміти як 

загальний когнітивний чи поведінковий план управління тривогою в 

соціальних ситуаціях, які вважаються загрозливими, навіть за відсутності 

реальної небезпеки для людини. 

Можна припустити, що є взаємозв'язок між тими особистісними 

конструктами, за допомогою яких людина формує своє ставлення до життєвих 

труднощів, і тим, яку стратегію поведінки чи комунікації в стресовій ситуації 

вона обирає. На думку А. Бандури, поведінку варто розглядати з погляду 

взаємного детермінізму, згідно з яким фактори схильності й ситуаційні фактори 

- взаємозалежні причини поведінки особистості. Внутрішні детермінанти 

поведінки (віра, очікування, упередження) і зовнішні детермінанти (реакція 

суб’єктів взаємодії - "покарання" чи "заохочення") - частина взаємопов’язаних 

факторів, які впливають не лише на соціально-когнітивну поведінку 

особистості, а й один на одного. Наприклад, віра юнака в те, що він не може 

сподобатися дівчині, зумовлює захисний тип поведінки (пасивний або 

агресивний), що створить відповідну реакцію оточення - ігнорування, 

недружелюбність тощо. І, навпаки, якщо юнак упевнений у тому, що інші його 
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приймуть й оцінять, його поведінка відрізнятиметься відкритістю, 

комунікативністю, високим рівнем домагань, що мотивується прагненням 

успіху. 

Окрім того, Л. Божович вважає, що внутрішньо-особистісні конфлікти 

можуть призвести до невдоволення потреб особистості, що викликає соціальну 

тривожність. Наприклад, різноспрямованість потреб соціально-тривожної 

особистості виявляється у бажанні бути включеним до соціуму, комунікувати з 

іншими його членами, бути прийнятим ними, та водночас уникати ситуацій 

соціальної взаємодії через наявність фобії соціуму. Це може призвести до 

внутрішніх конфліктів і відчуття втрати ідентичності та гідності. 

Також, згідно з Т. Булатовою і О. Черних, страх перед оцінкою 

успішності та необхідність стикнутися з ситуаціями соціальної взаємодії 

можуть викликати тривожну реакцію, яка часто призводить до уникнення або 

переживання таких ситуацій з великою напругою. 

Отже, комунікативна стратегія, а також внутрішні й зовнішні 

детермінанти поведінки грають важливу роль у формуванні соціальної 

тривожності та виборі стратегій управління тривогою в соціальних ситуаціях. 

А. Бандура вважає, що поведінка людини регулюється передбаченими 

наслідками. Тобто здатність індивіда уявляти наслідки подій дає можливість 

перевести майбутні події його екзистенціювання в теперішні мотиваційні 

стимули, вона визначає його когнітивні припущення і, як наслідок, поведінку. 

Л. Божович досліджувала проблему походження соціальної тривожності, 

зосереджуючись на утворенні, завдяки яким управління поведінкою 

відбувається свідомо. На її думку, онтогенетичний розвиток особистості 

включає формування складних новоутворень психіки. Ці новоутворення 

виступають спонукальними чинниками і відрізняються власною логікою 

становлення. Окрім того, дослідниця вважає, що внутрішньо-особистісні 

конфлікти призводять до невдоволення потреб особистості, що викликає 

соціальну тривожність. 
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Наприклад, різноспрямованість потреб соціально-тривожної особистості 

виявляється у бажанні бути включеним до соціуму, комунікувати з іншими 

його членами, бути прийнятим ними та уникати ситуацій соціальної взаємодії 

через наявність фобії соціуму. Кожна психологічно здорова, активна й 

соціально-орієнтована особа юнацького віку, формуючи свою ідентичність, 

намагається представити себе соціуму як унікальну особистість, яка заслуговує 

на те, щоб її цінували й пишалися нею. Публічне визнання власної 

невпевненості, втрата індивідуальності й гідності – ось суб’єктивне сприйняття 

власної поведінки соціально тривожної особи юнацького віку в соціумі, що не 

завжди об’єктивне. 

Тим не менше, таке бачення власної поведінки може призвести до 

зниження самооцінки та самоповаги, що може стати причинами психічних 

розладів або перешкодити самореалізації юнака. 

Основу соціальної тривожності, на думку Т. Булатової і О. Черних, 

становить страх перед оцінкою успішності й необхідність стикнутися з такими 

ситуаціями. Необхідність участі в ситуаціях соціальної взаємодії та соціальної 

оцінки безпосередньо викликає тривожну реакцію, через що такі ситуації часто 

уникаються або переживаються з великою напругою. Було досліджено, що 

ігнорування страждань, відсутність належної уваги до потреб особистості, 

призводить до дезадаптації, депресії й патологічних форм компенсації у вигляді 

коморбідних станів. 

Результати теоретичного аналізу літератури з проблеми вікових 

особливостей прояву когнітивно-поведінкових стратегій дають змогу дійти 

таких узагальнень. Когнітивні й поведінкові стратегії – це загальний 

когнітивний чи поведінковий план дій, які складаються з ментальних чи 

поведінкових патернів в умовах наявності постійної загрози в соціальних 

ситуаціях, навіть за відсутності джерела небезпеки. Часто когнітивний план є 

спотворений, а поведінковий план – деструктивний, оскільки породжуються 

перенесенням одиничного травматичного досвіду на узагальнення всіх 

соціальних ситуацій. 
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У цьому розділі були розглянуті основні теоретичні підходи до аналізу 

страхів, їх впливу на особистісний розвиток і можливості подолання. Було 

виявлено, що страхи є базовими емоціями, які можуть як сприяти адаптації, так 

і перешкоджати самореалізації. Найбільш значущими є екзистенційні страхи 

(наприклад, страх змін, втрати стабільності) та соціальні страхи (наприклад, 

страх осудження). Аналіз літератури також підкреслив важливість 

використання копінг-стратегій для зниження впливу страхів та підвищення 

рівня самореалізації. 
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РОЗДІЛ ІІ. Методологічні засади 

  

2.1. Організація дослідження 

 

У ході дослідження була розроблена анкета для визначення страхів, яка 

дозволила виявити основні види страхів, що впливають на самореалізацію 

особистості:  

Страх невдачі — один з основних факторів, який впливає на рішення 

особистості, знижує мотивацію і обмежує активність, особливо у 

важливих життєвих сферах, таких як кар'єра та самореалізація. 

Страх осудження — виникає як побоювання за оцінку з боку оточення, 

що суттєво впливає на соціальну активність та здатність брати на себе 

відповідальність. 

Страх змін — заважає особистості приймати нові можливості, що 

особливо критично для процесу розвитку та вдосконалення. 

Страх відповідальності — часто обмежує бажання людини брати участь у 

проектах або керувати власними рішеннями. 

Страх публічних виступів — обмежує соціальну активність та 

можливості професійної самореалізації. 

Страх самотності — впливає на міжособистісні стосунки, знижуючи 

впевненість у собі та підвищуючи тривожність. 

Страх втрати стабільності — заважає прийняттю нових викликів, 

оскільки страх втрати стійких умов обмежує ризиковані рішення. 

 Окрім цього, у дослідженні були використані наступні інструменти: 

1. Шкала Лайкерта — для оцінки інтенсивності страхів серед 

респондентів. Цей інструмент забезпечив можливість кількісного вимірювання 

рівня впливу кожного виду страхів. 

2. Опитувальник BRIEF-COPE — для аналізу копінг-стратегій, які 

застосовують респонденти для подолання страхів. Дослідження охоплювало 

три основні категорії стратегій: 

o проблемно-орієнтовані; 
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o емоційно-орієнтовані; 

o уникнення. 

3. Опитувальник Олдхема-Морріса — для визначення типів 

особистості респондентів. Це дозволило встановити зв’язок між особистісними 

характеристиками, вибором копінг-стратегій та рівнем впливу страхів на 

самореалізацію. 

Використання цих методик забезпечило комплексний підхід до аналізу 

впливу страхів на процес самореалізації, враховуючи індивідуальні особливості 

респондентів. 

Об'єкт та предмет дослідження. Об’єктом даного дослідження є процес 

самореалізації особистості та вплив різноманітних страхів на цей процес. 

Самореалізація — це складний, багатогранний процес, що включає досягнення 

особистісних цілей, реалізацію потенціалу та здобуття внутрішньої гармонії. В 

умовах швидких соціальних та економічних змін сучасного суспільства, 

питання про роль страхів, як негативного чинника, набуває особливої 

актуальності, адже страхи можуть суттєво обмежувати можливості людини, 

обмежуючи її від потенційно важливих рішень та дій. 

Предметом дослідження є вплив різних видів страхів на самореалізацію 

людини та вибір копінг-стратегій для подолання цих страхів. У рамках 

дослідження розглянуто кілька ключових аспектів: як саме страхи впливають 

на можливості самореалізації, які види страхів найбільш критичні для даного 

процесу, а також які копінг-стратегії використовуються респондентами для 

подолання страхів, що перешкоджають їх особистісному розвитку. 

Мета дослідження полягає у встановленні залежності між рівнем страхів 

та здатністю людини до самореалізації, а також визначенні ролі копінг-

стратегій, що допомагають подолати перешкоди на шляху до особистісного 

зростання. 

Основна гіпотеза дослідження полягає у тому, що страхи мають 

негативний вплив на самореалізацію, обмежуючи можливості особистості 
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реалізувати свій потенціал, та що існують ефективні копінг-стратегії, здатні 

знижувати цей негативний вплив. 

 

2.2. Характеристика вибірки зі страхами 

 

Вибірка респондентів та її характеристика: вибірка дослідження включає 

40 осіб у віці від 25 до 40 років, що відповідає періоду активної професійної та 

особистісної самореалізації. Цей віковий інтервал є критичним для 

особистісного розвитку, оскільки саме у цьому віці люди зазвичай активно 

працюють над досягненням життєвих та професійних цілей, формують кар'єру, 

розвивають міжособистісні стосунки та прагнуть стабільності. 

Структура вибірки за віком та статтю: 

Вибірка збалансована за статевою ознакою, що забезпечує 

репрезентативність результатів та дозволяє враховувати гендерні особливості у 

виборі копінг-стратегій та вираженості страхів. Залучення чоловіків і жінок 

дозволяє вивчити гендерні відмінності в самореалізації та подоланні страхів. 

Віковий розподіл: респонденти поділені на три вікові групи: 25-30 років, 

31-35 років та 36-40 років. Кожна група представлена приблизно рівною 

кількістю учасників, що забезпечує рівномірність даних і можливість 

порівняльного аналізу впливу віку на рівень страхів та вибір копінг-стратегій. 

Рівень освіти: Вибірка респондентів включає людей з різним рівнем 

освіти, що дозволяє оцінити, як освітній рівень впливає на сприйняття страхів і 

вибір стратегій їх подолання. 

Вища освіта: Більшість респондентів мають вищу освіту, що відображає 

тенденцію до більшого усвідомлення власних цілей та підходів до їх 

досягнення. 

Професійна освіта: Частина учасників отримала професійно-технічну 

освіту, що дозволяє порівняти особливості самореалізації у фахівців з 

технічними навичками. 
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Середня освіта: Невелика кількість респондентів має лише середню 

освіту, що надає можливість порівняти їхні стратегії самореалізації з тими, хто 

має більше освітніх можливостей. 

Професійна діяльність: Респонденти представляють різноманітні 

професійні сфери, включаючи IT, медицину, юриспруденцію, маркетинг, 

управління та викладання. Це дозволяє простежити зв’язок між професійною 

діяльністю, рівнем страхів та вибором копінг-стратегій. 

IT-спеціалісти та інженери: Представлені у вибірці для аналізу впливу 

професій, що вимагають високого рівня точності та аналітичного мислення, на 

рівень страхів та використання раціональних стратегій подолання. 

Працівники медицини: Мають високий рівень відповідальності та 

стикаються з професійними ризиками, що часто впливає на рівень страхів та 

схильність до активного планування та самоконтролю. 

Юристи та менеджери: Їх діяльність часто пов'язана з необхідністю 

приймати рішення та нести відповідальність, що може впливати на рівень 

страху відповідальності та обумовлює схильність до проблемно-орієнтованих 

стратегій. 

Викладачі та працівники освіти: Ця категорія професій зазвичай 

характеризується високим рівнем емоційного інтелекту та орієнтацією на 

підтримку інших, що може впливати на вибір копінг-стратегій, спрямованих на 

соціальну підтримку та емоційну регуляцію. 

Типи особистості за Олдхемом-Морісом: На основі відповідей 

респондентів було визначено їхні типи особистості відповідно до 

опитувальника Олдхема-Морріса, що дало змогу охопити весь спектр 

особистісних рис і простежити, як вони впливають на схильність до певних 

копінг-стратегій. 

Відповідальні особистості (Conscientious): характеризуються 

дисципліною, організованістю та прагненням до контролю, що може впливати 

на схильність до активного планування та проблемно-орієнтованих стратегій. 
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Дослідники (Adventurous): схильні до ризику, відкриті до нового досвіду, 

що може проявлятися у виборі емоційно-орієнтованих стратегій для подолання 

страхів. 

Турботливі (Devoted): орієнтовані на підтримку та збереження зв’язків з 

іншими, що обумовлює вибір стратегій соціальної підтримки. 

Енергійні (Vigorous): активно залучені у професійну діяльність, мають 

схильність до активного планування та самоконтролю. 

Розсудливі (Serious): тяжіють до обачливості й стабільності, часто 

обирають уникаючі стратегії як спосіб подолання страхів. 

Завдяки такій структурі вибірки дослідження забезпечує можливість 

комплексного аналізу впливу різних чинників — віку, статі, рівня освіти, 

професії та типу особистості — на рівень страхів та вибір копінг-стратегій. Ця 

різноманітність сприяє досягненню репрезентативності даних та дозволяє 

зробити обґрунтовані висновки щодо впливу страхів на самореалізацію 

особистості в умовах сучасного суспільства. 

Для більш детального аналізу та систематизації результатів дослідження 

кожен із страхів було оцінено респондентами за шкалою Лайкерта від 1 до 5, де 

1 означає повну відсутність впливу страху на самореалізацію, а 5 — суттєвий 

вплив. Такий підхід дозволяє кількісно оцінити рівень кожного страху та 

порівняти його значущість у різних групах респондентів. 

Копінг-стратегії — інший ключовий аспект цього дослідження. У 

респондентів визначалися основні способи подолання страхів, зокрема 

проблемно-орієнтовані, емоційно-орієнтовані, уникаючі стратегії, пошук 

соціальної підтримки та активне планування. Для цього використовувалася 

адаптація опитувальника BRIEF-COPE, яка дозволяє виявити основні копінг-

стратегії респондентів, спрямовані на подолання внутрішніх бар’єрів. 

 

2.3. Методи дослідження     прояву особистісних страхів та копінг-стратегії 

їх подолання    
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Для збору та аналізу даних було обрано метод анкетування із 

використанням спеціально розробленої анкети, що містила запитання, 

спрямовані на визначення рівня страхів респондентів та їхні копінг-стратегії. У 

дослідженні використовувалися такі інструменти: 

Шкала Лайкерта для оцінки рівня страхів. Шкала дозволяє провести 

кількісний аналіз та порівняти результати серед респондентів, вимірюючи 

ступінь впливу кожного страху. Шкала Лайкерта, що включала рівні від 1 

(мінімальний вплив) до 5 (максимальний вплив), була обрана через її простоту 

та зрозумілість для респондентів, а також можливість забезпечити 

достовірність і чіткість результатів. Завдяки шкалі Лайкерта вдалося кількісно 

оцінити кожен страх і виявити його вплив на самореалізацію. 

Опитувальник BRIEF-COPE для визначення копінг-стратегій. Цей 

інструмент дозволяє виявити основні методи подолання страхів, що обирають 

респонденти. BRIEF-COPE адаптований для українського контексту і включає 

такі стратегії, як проблемно-орієнтовані, емоційно-орієнтовані, уникаючі, 

пошук підтримки та активне планування. Використання цього опитувальника 

забезпечило можливість вивчення як індивідуальних особливостей 

респондентів, так і загальних тенденцій щодо вибору копінг-стратегій. 

Типологія особистості за Олдхемом-Морісом, що включала відповідальні, 

турботливі, енергійні, розсудливі, дослідницькі та інші типи особистості. 

Відповідно до цієї типології, кожен респондент належав до одного з типів 

особистості, що дало можливість порівняти їх вибір копінг-стратегій. Типологія 

Олдхема-Морріса застосовується в дослідженнях психологічної адаптації 

особистості, дозволяючи визначити схильність респондентів до певних копінг-

стратегій у залежності від типу особистості. Це забезпечило глибше розуміння 

зв'язку між особистісними рисами та стратегіями подолання страхів. 

Обґрунтування вибору методології. Застосування анкетування з 

використанням шкали Лайкерта та опитувальника BRIEF-COPE є 

обґрунтованим, оскільки воно дозволяє одночасно отримати кількісні дані для 

аналізу та якісні відомості щодо копінг-стратегій. Анкетування забезпечило 
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високу достовірність результатів, оскільки респонденти мали можливість 

відповісти чесно та самостійно, що мінімізувало ризик суб’єктивного впливу 

дослідника. 

Крім того, застосування типології особистості за Олдхемом-Моррісом 

надало змогу врахувати особистісні особливості респондентів, що допомогло 

виявити зв’язки між типом особистості, рівнем страхів та обраними копінг-

стратегіями. Це забезпечило комплексний підхід до дослідження, що включає 

не лише аналіз страхів, а й їхній вплив на самореалізацію з урахуванням 

індивідуальних характеристик особистості. 

Було розроблено комплексну методологію, яка включала використання 

шкали Лайкерта для оцінки рівня страхів, опитувальника BRIEF-COPE для 

аналізу копінг-стратегій та типології Олдхема-Морріса для визначення типів 

особистості. Дослідження проводилося на вибірці з 40 респондентів віком від 

25 до 40 років. Було забезпечено гендерну рівність у вибірці, що дозволило 

врахувати гендерні особливості у виборі копінг-стратегій та вираженості 

страхів. Отримані дані створюють основу для емпіричного аналізу 

взаємозв’язків між страхами, типами особистості та копінг-стратегіями. 
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РОЗДІЛ ІІІ. Імпіричне дослідження 

 

 

3.1.1 Опис та інтерпретація отриманих даних 

 

У процесі дослідження було проаналізовано ієрархію страхів серед 

респондентів із використанням шкали Лайкерта. Результати аналізу показали, 

що найбільш вираженими є страхи, пов’язані з екзистенційною стабільністю, 

міжособистісними взаєминами та адаптацією до змін. Нижче наведено 

детальний розподіл за основними категоріями страхів: 

Страх втрати стабільності: 

Середній бал: 4.4. 

Найчастіше проявляється серед респондентів старшої вікової групи (30–

40 років), які стикаються з викликами професійної та особистої стабільності. 

Зазначений страх має значний вплив на емоційний стан, знижуючи рівень 

рішучості та впевненості в собі. 

Страх невдачі: 

Середній бал: 4.3. 

Характерний для молодших респондентів (25–30 років), які перебувають 

на початкових етапах професійного розвитку. 

Часто асоціюється з униканням складних завдань та прокрастинацією. 

Страх осудження: 

Середній бал: 4.0. 

Виявлено переважно серед жінок, які вказували на соціальний тиск у 

професійному та особистому житті. 

Цей страх обмежує участь у публічних заходах, презентаціях та інших 

формах соціальної активності. 

Страх змін: 

Середній бал: 3.5. 
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Найбільш помітний у респондентів, які працюють у стабільних 

структурах, де будь-які зміни викликають стрес. 

Часто супроводжується потребою у зовнішній підтримці та 

структурованих планах. 

Страх публічних виступів: 

Середній бал: 4.1. 

Спостерігається у всіх групах, але з більшою інтенсивністю у 

респондентів із високим рівнем тривожності. 

Часто впливає на кар’єрний розвиток, обмежуючи можливості участі в 

професійних комунікаціях. 

Страх самотності: 

Середній бал: 3.8. 

Характерний для осіб із низьким рівнем соціальної інтеграції. 

Проявляється через підвищену залежність від соціального оточення. 

Висновок 

Аналіз ієрархії страхів демонструє, що екзистенційні страхи мають 

найбільший вплив на респондентів, тоді як соціальні страхи більш виражені 

серед жінок і молоді. Отримані результати є основою для подальшого аналізу 

взаємозв’язку страхів із типами особистості та копінг-стратегіями. 

 

3.1.2 Аналіз копінг-стратегій, які використовує люди молодого зрілого віку 

 

Для глибшого розуміння того, як молодь долає страхи та стресові 

ситуації, у дослідженні було використано опитувальник BRIEF-COPE, що 

дозволяє класифікувати копінг-стратегії за трьома основними напрямами: 

проблемно-орієнтовані, емоційно-орієнтовані та стратегії уникнення. Нижче 

наводиться детальний опис кожного з цих напрямів, заснований на результатах 

дослідження. 
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1. Проблемно-орієнтовані стратегії 

Цей тип стратегій характеризується активною позицією щодо вирішення 

проблеми. Молодь, яка використовує ці стратегії, намагається впоратися зі 

страхами шляхом раціонального аналізу ситуації, планування дій та 

поступового вирішення завдань. 

Частота використання: 45% респондентів віддали перевагу цьому підходу. 

Середній бал за шкалою оцінки: 4.0. 

До проблемно-орієнтованих стратегій належать: 

Планування: складання чіткого алгоритму дій, який знижує відчуття 

невизначеності. 

Пошук рішень: аналіз можливих варіантів виходу зі складної ситуації. 

Встановлення пріоритетів: фокусування на найважливіших аспектах 

проблеми. 

Ці стратегії виявилися найбільш ефективними у подоланні страху змін 

(середній бал — 4.1) та страху відповідальності (середній бал — 4.0). Молоді 

люди, які використовують цей тип копінг-стратегії, демонструють високий 

рівень адаптивності та самоорганізації. Наприклад, при зіткненні з 

професійними викликами, такими як зміна роботи чи нові проекти, ці 

респонденти виявляють готовність до активних дій. 

2. Емоційно-орієнтовані стратегії 

Емоційно-орієнтовані стратегії спрямовані на регуляцію внутрішнього 

емоційного стану. Молодь використовує їх для зниження рівня тривожності та 

відновлення емоційного балансу. Ці стратегії є корисними у ситуаціях, коли 

проблема має мало варіантів вирішення або потребує додаткового часу для 

аналізу. 

Частота використання: 35% респондентів. 

Середній бал за шкалою оцінки: 3.7. 

Основні прояви: 

Самозаспокоєння: використання методів релаксації для зменшення 

емоційного напруження. 
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Переосмислення ситуації: спроби знайти позитивні аспекти навіть у 

складних обставинах. 

Пошук підтримки: звернення до близьких людей для отримання 

моральної допомоги. 

Жінки частіше використовують емоційно-орієнтовані стратегії (43% серед 

усіх респонденток), оскільки для них характерна підвищена емоційна 

чутливість до соціальних страхів, таких як страх осудження (середній бал — 

4.2) та страх публічних виступів (4.1). Крім того, молодь із високим рівнем 

страху невдачі схильна звертатися до самозаспокоєння, оскільки це допомагає 

зберігати мотивацію та уникати паніки. 

 

3. Стратегії уникнення 

Ці стратегії характеризуються спробами уникнути стресових ситуацій 

шляхом їх ігнорування або відмови від відповідальності. Незважаючи на 

популярність серед окремих груп, стратегії уникнення є найменш ефективними 

у довгостроковій перспективі. 

Частота використання: 20% респондентів. 

Середній бал за шкалою оцінки: 3.2. 

Прояви: 

Ігнорування: намагання уникнути конфліктів чи важких завдань. 

Відкладення рішень: перенесення відповідальності на пізніший термін 

або на інших людей. 

Самоізоляція: зменшення соціальної активності. 

Стратегії уникнення найбільш поширені серед респондентів із високим 

рівнем страху змін (40% серед тих, хто зазначив цей страх). Наприклад, молоді 

люди уникають прийняття рішень щодо переїзду, зміни роботи або нових 

проєктів, побоюючись невдачі або соціального осуду. 

Гендерні та вікові відмінності 

Жінки: 
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Частіше використовують емоційно-орієнтовані стратегії (43%), такі як 

пошук підтримки та самозаспокоєння. 

Основний фокус на міжособистісній взаємодії та емоційній стабільності. 

Чоловіки: 

Більше схильні до використання проблемно-орієнтованих стратегій (48%), 

орієнтуючись на активні рішення. 

Частіше ігнорують проблеми, що супроводжується використанням 

стратегій уникнення. 

Вікові відмінності: 

Молодь віком 25–30 років частіше використовує стратегії уникнення, 

оскільки цей період супроводжується високою невпевненістю у власних силах. 

У віці 30–35 років зростає схильність до проблемно-орієнтованих 

стратегій завдяки набутому досвіду. 

Аналіз копінг-стратегій молоді вказує на значну різноманітність підходів 

до подолання страхів. Найефективнішими є проблемно-орієнтовані стратегії, 

які забезпечують зниження тривожності та сприяють досягненню особистісних 

цілей. Емоційно-орієнтовані стратегії також відіграють важливу роль, особливо 

у контексті соціальних страхів. Стратегії уникнення, хоча й популярні серед 

окремих груп, виявляються найменш ефективними та потребують уваги з боку 

фахівців у галузі психології. 

Ці результати можуть бути використані для розробки індивідуальних 

програм підтримки молоді у подоланні страхів і досягненні особистісної 

самореалізації. 

 

3.1.3 Аналіз типів особистості за Олдхемом-Моррісом у контексті 

дослідження 

 

Для визначення взаємозв’язку між типами особистості, страхами та 

копінг-стратегіями було використано опитувальник Олдхема-Морріса, який 
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дозволяє класифікувати респондентів за їхньою особистісною структурою. 

Отримані результати показали, що певні типи особистості схильні до різних 

страхів і демонструють відмінності у виборі копінг-стратегій. 

Типи особистості за Олдхемом-Моррісом 

Опитувальник Олдхема-Морріса виділяє наступні типи особистості, що 

були ключовими у цьому дослідженні: 

Енергійна особистість: 

Характеризується активністю, ініціативністю та схильністю до ризику. 

Найменш схильна до соціальних страхів, таких як страх осудження 

(середній бал — 3.5). 

Частіше обирає проблемно-орієнтовані стратегії, наприклад, планування і 

пошук рішень. 

Тривожна особистість: 

Високий рівень занепокоєння та уникання ризиків. 

Схильна до екзистенційних страхів, таких як страх невдачі (4.5) та страх 

змін (4.2). 

Основні копінг-стратегії: емоційно-орієнтовані (пошук підтримки) та 

уникнення (самоізоляція). 

Самодостатня особистість: 

Впевнена у своїх силах, демонструє високий рівень автономії у прийнятті 

рішень. 

Страх втрати стабільності є ключовим для цієї групи (4.3). 

Вибирає проблемно-орієнтовані стратегії, такі як раціональний аналіз та 

встановлення пріоритетів. 

Соціально-залежна особистість: 

Орієнтована на міжособистісні зв’язки, потребує підтримки оточення. 

Найвищий рівень страху осудження (4.6) і страху публічних виступів 

(4.4). 

Основні копінг-стратегії: емоційно-орієнтовані, наприклад, 

самозаспокоєння та пошук соціальної підтримки. 
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Прояви особистісних страхів серед різних типів особистості 

Аналіз даних дозволив встановити, що певні особистісні страхи є 

характерними для всіх типів особистості, проте їхній рівень вираженості може 

суттєво відрізнятися залежно від індивідуальних особливостей. Розглянемо 

розподіл основних страхів серед типів особистості за результатами вашого 

дослідження. 

 Загальні риси страхів 

Екзистенційні страхи (страх втрати стабільності, страх невдачі) є 

спільними для всіх типів особистості, але найбільше виражені у 

відповідального та тривожного типів. 

Соціальні страхи (страх осуду, страх публічних виступів) також 

зустрічаються серед усіх типів, але найбільш виражені у соціально-залежних 

особистостей. 

Страх змін має меншу вираженість у енергійних особистостей і є більш 

характерним для розсудливих та дбайливих типів. 

 Розподіл страхів за типами особистості.Відповідальний (Conscientious): 

Найвищий рівень: 

Страх втрати стабільності (4.8).Страх невдачі (4.4). 

Найменш виражений страх: 

Страх соціальної ізоляції (2.6). 

Цей тип особистості орієнтований на контроль і стабільність, що робить 

екзистенційні страхи більш значущими. 

Дбайливий (Warm): 

Найвищий рівень: 

Страх самотності (4.3). 

Страх втрати стабільності (4.3). 

Найменш виражений страх: 

Страх публічних виступів (3.2). 

Залежність від міжособистісних зв’язків робить страх самотності 

найбільш важливим для цього типу. 
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Дослідник (Adventurous): 

Найвищий рівень: 

Страх самотності (4.5). 

Страх змін (3.9). 

Найменш виражений страх: 

Страх втрати професійної репутації (2.22). 

Емоційна вразливість і залежність від соціального оточення пояснюють 

високий рівень цих страхів. 

Енергійний (Vigorous): 

Найвищий рівень: 

Страх невдачі (4.3). 

Найменш виражений страх: 

Страх змін (3.4). 

Цей тип характеризується активністю, тому страхи, пов’язані з 

адаптацією, менш важливі. 

Розсудливий (Serious): 

Найвищий рівень: 

Страх самотності (4.5). 

Страх змін (3.8). 

Найменш виражений страх: 

Страх соціальної ізоляції (2.33). 

Консервативність цього типу робить страх змін найбільш визначальним. 

Висновок 

Особистісні страхи є універсальними для всіх типів особистості, проте 

їхній рівень і значення суттєво різняться. Найбільш значущими є: 

Екзистенційні страхи для відповідального, розсудливого та дбайливого 

типів. 

Соціальні страхи для соціально-залежного та дослідника. 

Страх змін для дбайливих і розсудливих особистостей. 
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Аналіз страхів є важливим етапом у вивченні їхнього впливу на здатність 

до самореалізації. Самореалізація, яка визначається як реалізація особистісного 

потенціалу у професійному, соціальному та особистому житті, часто 

обмежується бар’єрами, створеними внутрішніми страхами. У цьому розділі 

проведено глибокий аналіз страхів, зібраних під час дослідження, та їхнього 

впливу на ключові аспекти самореалізації. 

Загальний рівень страхів серед респондентів. Опитування показало, що 

середній рівень страхів варіюється залежно від їхнього типу. Після аналізу 

даних було виявлено такі основні тенденції: 

Страх самотності (4.3) і страх втрати стабільності (4.2) є найбільш 

поширеними. Респонденти демонструють сильну залежність від соціальних 

зв’язків та матеріальної стабільності. Ці страхи вказують на високу важливість 

стабільного соціального і професійного середовища. Страх невдачі (3.98), 

осудження (3.78) та відповідальності (3.78) також займають вагоме місце. 

Високий рівень цих страхів свідчить про те, що більшість респондентів уникає 

ризикованих ситуацій, які можуть призвести до публічного осудження чи 

втрати контролю. 

Страх змін (3.63) і страх публічних виступів (3.65) відображають 

невпевненість у нових обставинах або при взаємодії з великими групами. 

Ці страхи можуть стримувати людей від кар’єрного зростання, участі у 

громадських проектах чи вираження власної думки. 

Менш поширені страхи: 

Страх соціальної ізоляції (2.38): Ймовірно, через меншу актуальність 

цього аспекту для вибраної вікової групи. 

Страх втрати професійної репутації (1.68): Може свідчити про внутрішню 

впевненість у професійній компетенції. 

Аналіз страхів у контексті самореалізації. Високий рівень страхів: бар’єри 

та обмеження 

Страх самотності є ключовим чинником, який блокує здатність до 

незалежних рішень. Люди з високим рівнем цього страху часто уникають 
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ситуацій, які можуть призвести до розриву соціальних зв’язків, навіть якщо це 

необхідно для розвитку. 

Страх втрати стабільності обмежує здатність брати участь у нових 

проектах чи змінювати професійну діяльність. Люди віддають перевагу «зоні 

комфорту», навіть якщо вона не сприяє зростанню. 

Страх невдачі та осудження: перешкоди для активності 

Люди з високим рівнем страху невдачі уникають ризиків, навіть якщо ті 

можуть забезпечити значні переваги. Це створює ефект «стагнації» у кар’єрі та 

особистісному розвитку. 

Страх осудження, зокрема в соціальному чи професійному контексті, 

змушує людей залишатися осторонь від активної участі у командних процесах 

або уникати відкритого вираження власної думки. 

Страх змін та публічних виступів: вплив на соціальну взаємодію 

Страх змін обмежує здатність адаптуватися до нових умов, таких як зміна 

роботи, місця проживання чи соціального кола. Це призводить до затримки в 

розвитку навичок, необхідних для досягнення довгострокових цілей. 

Страх публічних виступів може гальмувати кар’єрний ріст, оскільки він 

блокує здатність вести переговори, презентувати свої ідеї або брати на себе 

керівні функції. 

Взаємозв’язок між страхами.Аналіз кореляцій між страхами показує, що 

деякі з них мають взаємозалежний характер: 

Страх самотності і страх втрати стабільності часто взаємопов’язані, 

оскільки респонденти сприймають стабільність як засіб уникнення ізоляції. 

Страх змін корелює з страхом невдачі, що свідчить про схильність 

уникати невідомих ситуацій через побоювання негативних результатів. 

Страх публічних виступів і страх осудження мають подібний вплив, 

оскільки обидва пов’язані з тривожністю щодо оцінки з боку інших. 

Загальний рівень страхів серед респондентів свідчить про наявність 

суттєвих бар’єрів для самореалізації, зокрема у соціальних, професійних та 

особистісних аспектах. Для досягнення високого рівня самореалізації необхідно 
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приділяти увагу подоланню страхів через індивідуальні психологічні стратегії 

та розвиток навичок адаптації до змін. 

 

           3.2. Математико-статистичний аналіз та копінг-стратегії їх 

подолання 

 

Тип особистості значною мірою визначає схильність індивіда до певних 

копінг-стратегій. Особистісні риси, такі як відповідальність, спонтанність або 

емпатія, впливають на вибір підходів до подолання стресу, адаптації до 

життєвих обставин та вирішення проблем. Метою цього аналізу є вивчення 

взаємозв’язку між типами особистості (за класифікацією Олдхем-Морріса) та 

основними копінг-стратегіями. 

Основні результати. У ході аналізу були ідентифіковані наступні зв’язки 

між типами особистості та копінг-стратегіями: 

Відповідальний (Conscientious): 

Переважна копінг-стратегія: проблемно-орієнтовані (5 респондентів). 

Аналіз: Цей тип особистості тяжіє до раціональних методів вирішення 

проблем, що базуються на плануванні, структуризації завдань і використанні 

системного підходу. 

Висновок: Відповідальні особистості здатні ефективно справлятися зі 

стресом через раціональне мислення, але можуть ігнорувати емоційні потреби. 

Дбайливий (Warm): 

Переважна копінг-стратегія: пошук підтримки (6 респондентів). 

Аналіз: Цей тип схильний до соціальної взаємодії, що включає звернення 

за емоційною та практичною підтримкою. Вони часто використовують 

стратегії, спрямовані на зміцнення соціальних зв’язків. 

Висновок: Дбайливі особистості схильні залежати від допомоги інших, 

що може обмежувати їхню самостійність. 

Дослідник (Adventurous): 

Переважна копінг-стратегія: емоційно-орієнтовані (9 респондентів). 
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Аналіз: Відкритість до нового досвіду і високий рівень емоційності цього 

типу сприяють схильності до переробки переживань через творчість, медитацію 

або переоцінку ситуацій. 

Висновок: Емоційна орієнтованість може бути корисною для адаптації, 

але обмежувати ефективність у ситуаціях, що потребують раціонального 

підходу. 

Енергійний (Vigorous): 

Переважна копінг-стратегія: активне планування (6 респондентів). 

Аналіз: Активний підхід до вирішення проблем і прагнення до контролю 

над ситуацією визначають цей тип. Енергійні особистості зазвичай швидко 

переходять до дій. 

Висновок: Швидка реакція та планування є їхньою сильною стороною, 

але вони можуть ігнорувати необхідність детального аналізу ризиків. 

Розсудливий (Serious): 

Переважна копінг-стратегія: уникаючі (6 респондентів). 

Аналіз: Цей тип схильний уникати конфліктів та стресових ситуацій, 

намагаючись мінімізувати емоційне навантаження через уникнення. 

Висновок: Уникання дозволяє знижувати рівень стресу в 

короткостроковій перспективі, але може створювати проблеми у вирішенні 

довгострокових задач. 

Самостійний (Self-Reliant): 

Переважна копінг-стратегія: проблемно-орієнтовані (4 респонденти). 

Аналіз: Цей тип тяжіє до незалежності у вирішенні проблем, 

демонструючи високий рівень самостійності й організаційних здібностей. 

Висновок: Самостійні особистості ефективні у вирішенні задач, але рідко 

залучають інших до процесу, що може обмежувати їхні ресурси. 

Турботливий (Devoted): 

Переважна копінг-стратегія: пошук підтримки (4 респонденти). 

Аналіз: Турботливі особистості орієнтовані на емоційну підтримку, 

оскільки вони часто жертвують своїми інтересами задля допомоги іншим. 
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Висновок: Цей підхід ефективний у соціальній взаємодії, але потребує 

роботи над балансом між турботою про інших і собою. 

Інтерпретація зв’язків. Раціональні стратегії (проблемно-орієнтовані): 

використовуються відповідальними та самостійними особистостями, які 

орієнтовані на логіку, порядок і контроль. Їхній успіх залежить від 

ефективності управління емоційними аспектами стресу. Емоційні стратегії: 

емоційно-орієнтовані копінг-стратегії притаманні дослідникам, які прагнуть 

внутрішнього балансу через емоційні практики. Такий підхід може обмежувати 

продуктивність у складних ситуаціях. Уникаючі стратегії: застосовуються 

розсудливими особистостями, які віддають перевагу мінімізації контакту зі 

стресором. Уникання працює як короткострокова стратегія, але може 

створювати труднощі в довгостроковій перспективі. Соціально орієнтовані 

стратегії (пошук підтримки): застосовуються дбайливими і турботливими 

особистостями, які високо цінують соціальну взаємодію. Цей підхід 

ефективний для зниження емоційного навантаження, але іноді створює 

залежність від зовнішньої підтримки. 

Аналіз домінуючих страхів за віковими групами з деталізацією. Для 

кожної вікової групи розглянуто, як домінуючі страхи впливають на їх життєві 

та професійні пріоритети, а також їх зв’язок із потребами та особливостями 

етапів життя. Вікова група 25–30 років: Період початкового кар’єрного та 

соціального становлення. Домінуючі страхи: 

Страх втрати стабільності (4.4): У цьому віці стабільність сприймається 

як основа для подальшого зростання. Молоді люди часто лише починають 

будувати кар’єру, і фінансова нестабільність може стати серйозною 

перешкодою для самореалізації. Цей страх підсилюється невизначеністю на 

початкових етапах професійного шляху та відсутністю стійкої соціальної 

підтримки. Рекомендації: програми кар’єрного консультування та фінансового 

планування допоможуть знизити тривожність.  

Страх самотності (4.13): соціальна потреба у встановленні та підтримці 

близьких зв’язків особливо важлива у цьому віці. Респонденти часто 
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переживають через недостатню соціальну чи романтичну підтримку. Цей страх 

може проявлятися залежністю від схвалення з боку оточення. Рекомендації: 

робота над розвитком емоційної незалежності та впевненості у собі. 

Страх публічних виступів (3.8): вказує на недосвідченість у професійній 

комунікації. У цьому віці страх перед аудиторією часто пов’язаний із 

відсутністю практики. Рекомендації: проведення тренінгів з публічних 

виступів, навчання навичкам упевненого спілкування. 

Страх невдачі (4.0): пов’язаний із побоюванням зробити помилки, які 

можуть негативно вплинути на кар’єру чи особисте життя. Рекомендації: 

розвиток стійкості до невдач через когнітивно-поведінкову терапію. 

Найменш виражені страхи: 

Страх втрати професійної репутації (1.73): На цьому етапі цей страх рідко 

актуальний, оскільки професійна ідентичність лише формується. 

Страх соціальної ізоляції (2.2): Низький через активну інтеграцію в нові 

соціальні зв’язки. 

Вікова група 30–35 років: Етап професійної та особистісної зрілості 

Домінуючі страхи:  

Страх самотності (4.4): У цьому віці зростає значущість стабільних 

стосунків. Очікування суспільства та особисті амбіції посилюють потребу у 

підтримці. Рекомендації: підтримка через зміцнення соціальних зв’язків та 

підвищення впевненості у своїй соціальній ролі. 

Страх невдачі (4.2): На цьому етапі багато хто вже має кар’єрні 

досягнення, і страх невдачі посилюється через прагнення зберегти або 

перевершити досягнуте. Рекомендації: програми управління професійним 

стресом. 

Страх втрати стабільності (4.07): пов’язаний із необхідністю 

підтримувати досягнутий рівень життя та турботою про сім’ю. Рекомендації: 

фінансове консультування та розробка стратегій довгострокового планування. 
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Страх осуду (4.0): Відображає високу чутливість до думки суспільства, 

особливо у професійній та особистій сферах. Рекомендації: робота з 

когнітивними схемами, щоб зменшити залежність від зовнішньої оцінки. 

Найменш виражені страхи: 

Страх соціальної ізоляції (2.67): Зменшується через сформоване соціальне 

оточення. 

Страх втрати професійної репутації (1.73): Стає менш актуальним завдяки 

накопиченому досвіду. 

Вікова група 35–40 років: Пік відповідальності та зрілості 

Домінуючі страхи: 

Страх самотності (4.4): На цьому етапі страх втрати близьких зв’язків 

посилюється через пріоритет сім’ї та міжособистісних відносин. Рекомендації: 

зміцнення стосунків через сімейні консультації та розвиток навичок емоційного 

інтелекту. 

Страх втрати стабільності (4.1): Залишається високим через 

відповідальність за сім’ю та необхідність забезпечувати фінансову стабільність. 

Рекомендації: підтримка у професійному розвитку та управлінні ресурсами. 

Страх відповідальності (3.9): Вказує на високий рівень навантаження, 

пов’язаний із сімейними та робочими обов’язками. Рекомендації: курси тайм-

менеджменту та програми запобігання професійному вигоранню. 

Найменш виражені страхи: 

Страх змін (3.4): Вказує на більшу адаптивність та готовність приймати 

нові виклики. 

Страх втрати репутації (1.5): Упевненість у собі та професійному статусі 

мінімізує цей страх. 

Загальні тенденції.Страх самотності домінує у всіх вікових групах, але 

його причини різняться: від потреби у соціалізації (25–30 років) до збереження 

існуючих стосунків (35–40 років). 

Страх втрати стабільності однаково високий у всіх групах, що відображає 

важливість безпеки та передбачуваності. 
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Страх публічних виступів та страх невдачі найвираженіші у молоді через 

недостатній досвід. Рекомендації: 

25–30 років: Розвивати впевненість через освітні програми, тренінги з 

публічних виступів. 

30–35 років: Підтримувати баланс між професійним та особистим 

життям, працювати над стійкістю до осуду. 

35–40 років: Зосереджуватись на емоційній підтримці та запобіганні 

професійному вигоранню. 

Кореляція копінг-стратегій із ієрархією страхів і типами особистості 

1. Проблемно-орієнтовані: 

o Кореляція зі страхами: Позитивна, слабка (r = 0.45). 

o Кореляція з типами особистості: Помірна, негативна (r = -0.35). 

2. Емоційно-орієнтовані: 

o Кореляція зі страхами: Помірна, позитивна (r = 0.52). 

o Кореляція з типами особистості: Нейтральна, слабка (r = 0.12). 

3. Уникнення: 

o Кореляція зі страхами: Негативна, слабка (r = -0.18). 

o Кореляція з типами особистості: Позитивна, слабка (r = 0.22). 

Аналіз кореляцій між копінг-стратегіями, страхами та типами особистості 

дозволив виявити низку закономірностей, які мають значення для розуміння 

поведінкових патернів у відповідь на страхи. 

1. Кореляція копінг-стратегій із ієрархією страхів 

1. Проблемно-орієнтовані стратегії: 

o Показали позитивну, але слабку кореляцію зі страхами (r = 0.45). 

o Це свідчить, що респонденти, які мають високий рівень страхів, 

частково компенсують їх за рахунок активного планування та вирішення 

проблем. 

2. Емоційно-орієнтовані стратегії: 

o Мають помірну позитивну кореляцію зі страхами (r = 0.52). 
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o Це вказує, що емоційно-чутливі особистості частіше звертаються до 

таких стратегій, як самозаспокоєння та переосмислення ситуації, що допомагає 

знизити рівень тривожності. 

3. Стратегії уникнення: 

o Виявили слабку негативну кореляцію зі страхами (r = -0.18). 

o Це свідчить про те, що уникання проблем не сприяє ефективному 

подоланню страхів і може посилювати їхній вплив у довгостроковій 

перспективі. 

Кореляція копінг-стратегій із типами особистості 

1. Проблемно-орієнтовані стратегії: 

o Показали помірну негативну кореляцію з типами особистості (r = -

0.35). 

o Це свідчить, що такі стратегії частіше використовуються 

респондентами із більш раціональними й автономними типами особистості 

(наприклад, самодостатній або відповідальний тип). 

2. Емоційно-орієнтовані стратегії: 

o Мають нейтральну кореляцію з типами особистості (r = 0.12). 

o Це вказує на те, що такі стратегії використовуються широким 

спектром типів особистості, незалежно від їхніх індивідуальних характеристик. 

3. Стратегії уникнення: 

o Демонструють слабку позитивну кореляцію з типами особистості (r 

= 0.22). 

o Це означає, що такі стратегії частіше обирають більш тривожні й 

залежні від оточення типи особистості, наприклад, соціально-залежний чи 

дбайливий. 
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―Таблиця 3.1‖ 

 

 

Опис обробки даних: Описова статистика 

Для математичної обробки даних були використані основні методи 

описової статистики. Обробка проведена для кожного страху, щоб оцінити їх 

розподіл, центральні тенденції та варіативність. Також було визначено 

найбільш поширений тип копінг-стратегій. 

Середнє значення. Середнє значення показує середній рівень страху серед 

усіх респондентів. Цей показник дозволяє визначити, які страхи є найбільш 

вираженими у досліджуваній вибірці. Приклад: страх самотності має середнє 

значення 4.3, що свідчить про його домінуючий вплив серед респондентів. 

Натомість страх втрати професійної репутації має найнижче середнє значення 

— 1.7, що вказує на його мінімальну актуальність для вибірки. 

Медіана. Медіана представляє собою центральне значення розподілу 

страхів, розділяючи вибірку на дві рівні частини. Вона особливо важлива у 
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випадках наявності викидів, які можуть спотворювати середнє значення. 

Приклад: для страху змін медіана становить 3.5, що близько до середнього 

значення (3.6), вказуючи на рівномірний розподіл відповідей. Для страху 

самотності медіана дорівнює 4.5, що підтверджує його значущість для 

більшості респондентів. 

Мода. Мода — це найбільш часто зустрічальне значення. Вона вказує на 

«популярні» рівні страхів у вибірці. Приклад: для страху втрати стабільності 

мода дорівнює 5, що свідчить про те, що найбільша кількість респондентів 

оцінює цей страх як максимально високий. Для страху соціальної ізоляції мода 

дорівнює 2, що свідчить про його низьку актуальність для більшості 

респондентів. 

Стандартне відхилення. Стандартне відхилення вимірює варіативність 

відповідей. Чим вище відхилення, тим більше відмінностей у відповідях 

респондентів. Приклад: страх публічних виступів має стандартне відхилення 

0.8, що вказує на помірні відмінності в оцінках. Страх втрати професійної 

репутації має низьке відхилення 0.6, що свідчить про узгодженість оцінок 

респондентів за цим страхом. 

Обробка копінг-стратегій. Для копінг-стратегій мода була визначена як 

«Пошук підтримки», що означає, що більшість респондентів обирають цю 

стратегію як основний метод подолання стресу. Цей результат підкреслює 

високу значущість соціальних зв’язків і емоційної підтримки у подоланні 

труднощів. 

Висновки. Страх самотності і втрати стабільності демонструють найвищі 

середні значення, медіани та моди, що підкреслює їхню важливість для вибірки. 

Низьке стандартне відхилення для страху втрати професійної репутації та 

соціальної ізоляції вказує на їх мінімальний вплив на більшість респондентів. 

Розподіл копінг-стратегій підкреслює залежність більшості учасників 

дослідження від соціальної підтримки. 

Корреляція страхів з копінг-стратегиями 
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―Таблиця 3.2‖ 

 

Методи аналізу. Для аналізу взаємозв’язку страхів та копінг-стратегій було 

використано коефіцієнт кореляції Спірмена. Цей метод вимірює силу та 

напрямок зв’язку між ранговими змінними. У дослідженні копінг-стратегії були 

закодовані числовими значеннями:  

Активне планування – 1 

Емоційно-орієнтовані – 2 

Пошук підтримки – 3 

Проблемно-орієнтовані – 4 



51 

 

Уникнення – 5 

Результати кореляційного аналізу показали, як інтенсивність страхів 

впливає на вибір стратегій поведінки. Результати кореляційного аналізу: страх 

відповідальності (коефіцієнт кореляції: 0.195). Зв’язок: Слабка позитивна 

кореляція. Інтерпретація: респонденти з високим рівнем страху 

відповідальності частіше обирають емоційно чи соціально орієнтовані стратегії 

(пошук підтримки, емоційні стратегії). Причина: Бажання перекласти частину 

відповідальності через звернення за допомогою чи емоційне розвантаження. 

Приклад: Респонденти з цим страхом можуть уникати проблемно-орієнтованих 

стратегій через тиск на себе, обираючи стратегії, пов’язані з взаємодією. Страх 

осуду (коефіцієнт кореляції: 0.144). Зв’язок: Слабка позитивна кореляція. 

Інтерпретація: респонденти з високим страхом осуду частіше обирають 

емоційні стратегії чи пошук підтримки. Причина: прагнення зменшити 

тривожність через схвалення з боку оточуючих. Приклад: учителі чи 

маркетологи з високим страхом осуду схильні шукати підтримку в команді. 

Страх невдачі (коефіцієнт кореляції: 0.111). Зв’язок: слабка позитивна 

кореляція. Інтерпретація: респонденти з цим страхом також обирають соціально 

чи емоційно орієнтовані стратегії через низьку впевненість у собі. Причина: 

побоювання зробити помилку часто супроводжується униканням активного 

планування. Приклад: молоді фахівці (25–30 років) звертаються за підтримкою 

у складних ситуаціях, щоб зменшити страх невдачі. Страх публічних виступів 

(коефіцієнт кореляції: 0.067). Зв’язок: Слабка позитивна кореляція. 

Інтерпретація: люди з цим страхом часто уникають відкритої взаємодії, але 

можуть обирати стратегії, пов’язані з плануванням або пошуком підтримки. 

Приклад: респонденти, які бояться публічних виступів, використовують 

активне планування, щоб підготуватися до ситуацій. Страх змін (коефіцієнт 

кореляції: -0.063). Зв’язок: слабка негативна кореляція. Інтерпретація: люди з 

високим страхом змін уникають активного планування, віддаючи перевагу 

стратегіям уникнення чи пошуку підтримки. Причина: нестача впевненості у 
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своїй здатності адаптуватися до змін. Приклад: люди віком 35+ із високим 

страхом змін часто уникають ситуацій, які потребують значних перетворень.  

Висновки. Основні страхи, що впливають на копінг-стратегії: страх 

відповідальності та страх осуду мають найбільший вплив на вибір стратегій. 

Страх змін має протилежний ефект, сприяючи униканню активного 

планування. Залежність між інтенсивністю страхів і стратегіями: високі рівні 

соціальних страхів (осуд, відповідальність) сприяють вибору соціально-

орієнтованих стратегій (пошук підтримки, емоційні). Люди з низькими рівнями 

страху змін частіше обирають активне планування чи проблемно-орієнтовані 

підходи. Практичне застосування: для респондентів із високими рівнями 

страхів рекомендується когнітивно-поведінкова терапія (КПТ), спрямована на 

зниження залежності від зовнішньої підтримки та підвищення впевненості в 

собі. Для людей із високим страхом змін важливо розвивати навички 

адаптивності через практики стрес-менеджменту.  

Рекомендації з практичного застосування: робота над соціальними страхами 

(осуд, відповідальність): використовувати когнітивно-поведінкову терапію для 

зниження тривожності, пов’язаної з очікуваннями оточення. Проводити 

тренінги з упевненості у собі та прийняття власних рішень. Робота зі страхом 

змін: поступове введення змін через експозиційну терапію. Навчання 

адаптивності через управління стресом і планування. Розвиток активного 

планування: мотивувати респондентів знижувати залежність від пошуку 

підтримки та працювати над стратегіями самостійного вирішення проблем. 
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―Таблиця 3.3‖ 

 

Інтерпретація результатів t-тесту.Загальний огляд.Для перевірки відмінностей у 

рівні страхів між двома групами ("Male" та "Female") було проведено t-тест. 

Результати включають: t-статистику, яка показує силу різниці між середніми 

значеннями двох груп,p-value, яка визначає статистичну значущість цих 

відмінностей (p-value < 0.05 вказує на значущу різницю).Результати за кожним 

страхом. Страх невдачі: 

t-статистика: 0.59 

p-value: 0.56 
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Інтерпретація: Відмінності між групами статистично незначущі (p-value > 

0.05). Це свідчить про те, що страх невдачі проявляється приблизно однаково у 

чоловіків і жінок. 

Страх осуду: 

t-статистика: 0.50 

p-value: 0.62  

Інтерпретація: різниця незначуща (p-value > 0.05).Обидві групи (чоловіки 

й жінки) сприймають страх осуду схожим чином. 

Страх змін 

t-статистика: -1.96 

p-value: 0.058 

Інтерпретація: різниця знаходиться на межі статистичної значущості (p-

value близько 0.05).Жінки демонструють трохи вищий рівень страху змін 

порівняно з чоловіками. Для підтвердження цього висновку потрібен 

додатковий аналіз або більша вибірка. 

Страх відповідальності 

t-статистика: 0.64 

p-value: 0.52 

Інтерпретація: значущих відмінностей не виявлено (p-value > 0.05). 

Страх відповідальності є однаково вираженим у обох групах. 

Страх публічних виступів 

t-статистика: -1.97 

p-value: 0.057 

Інтерпретація: як і у випадку зі страхом змін, різниця близька до 

статистичної значущості (p-value ≈ 0.05). Це може свідчити, що жінки частіше 

відчувають страх публічних виступів. Необхідні додаткові дослідження для 

підтвердження цього висновку. 

Висновки.Значущих відмінностей не виявлено для більшості страхів. Це 

вказує на схоже сприйняття страхів обома групами (чоловіками й жінками). 
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Страх змін і страх публічних виступів: виявляють тенденцію до більшої 

вираженості у жінок, але рівень статистичної значущості не досягнуто. 

Можливе підтвердження за рахунок додаткових досліджень. Практичні 

рекомендації: 

Індивідуальні програми для жінок: розробити програми тренінгів, 

спрямовані на подолання страху змін та публічних виступів, зокрема в 

професійному середовищі. Техніки впевненості та адаптації: використовувати 

когнітивно-поведінкову терапію для зниження тривожності, пов’язаної зі 

страхами змін і виступів. Зміцнення емоційної стійкості: навчання навичкам 

управління стресом для обох груп, враховуючи схожість у сприйнятті більшості 

страхів. Додатковий аналіз: провести подальші дослідження зі збільшеною 

вибіркою для перевірки гіпотез щодо страху змін та публічних виступів. 

 

 

―Таблиця 3.4‖ 

Порівняння страхів за типами особистості.Аналіз середньої інтенсивності 

страхів для різних типів особистості (згідно класифікації Олдхема-

Морріса)дозволяє виявити їх унікальні характеристики. 

Тип особистості: Відповідальний (Conscientious).Виражені страхи: Страх 

втрати стабільності (4.8): Найвищий серед усіх типів, що вказує на сильну 

потребу у передбачуваності та контролі. Страх осуду (4.4) і страх невдачі (4.4): 

підкреслюють важливість соціальної оцінки та уникнення помилок. Менш 
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виражені страхи: страх соціальної ізоляції (2.6) і страх втрати професійної 

репутації (1.6): мінімальні, що свідчить про більшу впевненість у своїй 

соціальній позиції. Висновок: відповідальні особистості чутливі до втрати 

стабільності та критики, що може обмежувати їхню здатність до ризику. 

Тип особистості: Дбайливий (Warm).Виражені страхи: страх самотності 

(4.33) і страх втрати стабільності (4.33): вказують на залежність від стабільних 

відносин і соціальних зв'язків. Страх відповідальності (4.33): Підкреслює 

тривожність, пов’язану з виконанням обов’язків. Менш виражені страхи: страх 

соціальної ізоляції (2.0) і страх втрати професійної репутації (1.33): Мінімальні, 

що свідчить про меншу залежність від зовнішнього соціального статусу. 

Висновок: дбайливі особистості найбільше зосереджені на підтриманні 

соціальних і емоційних зв’язків. 

Тип особистості: Дослідник (Adventurous). Виражені страхи: страх 

самотності (4.56): Найвищий серед усіх типів, вказує на високу значущість 

соціальних зв’язків. Страх втрати стабільності (4.33) і страх змін (3.89): 

демонструють чутливість до змін. Менш виражені страхи: страх соціальної 

ізоляції (2.33) і страх втрати професійної репутації (2.22): Залишаються на 

низькому рівні. Висновок: дослідники схильні до емоційної залежності від 

оточення, що може знижувати їхню адаптивність до змін. 

Тип особистості: Енергійний (Vigorous). Виражені страхи: Страх втрати 

стабільності (4.17) і страх самотності (4.0): Підкреслюють потребу в 

стабільності та підтримці. Страх відповідальності (4.0): Пов’язаний із їхньою 

високою активністю та обов’язками. Менш виражені страхи: страх публічних 

виступів (3.16): Найнижчий серед усіх типів, вказує на впевненість у собі. 

Висновок: енергійні особистості демонструють високу активність, але 

потребують стабільності для ефективного функціонування. 

Тип особистості: Розсудливий (Serious). Виражені страхи: страх 

самотності (4.5) і страх відповідальності (4.0): Підкреслюють значущість 

стабільних соціальних і професійних відносин. Страх змін (3.33): вказує на 

обережність щодо змін. Менш виражені страхи: страх соціальної ізоляції (2.33) 
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і страх втрати професійної репутації (1.67): Мінімальні. Висновок: розсудливі 

особистості орієнтовані на безпеку та стабільність, уникають невизначеності й 

змін. 

Загальні висновки. Найбільш виражені страхи: страх самотності та страх 

втрати стабільності домінують у всіх типів особистості, підкреслюючи 

значущість соціальних і фінансових факторів. Найменш виражені страхи: страх 

соціальної ізоляції і страх втрати професійної репутації мають мінімальні 

значення у більшості типів, що свідчить про меншу залежність від зовнішнього 

соціального схвалення. Типологічні відмінності: дбайливий і дослідник 

демонструють високу емоційну чутливість. Відповідальний і Енергійний 

більше зосереджені на контролі та стабільності. Ці результати можуть бути 

використані для розробки індивідуальних підходів до подолання страхів 

залежно від типу особистості. 
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                3.3  Рекомендації з приводу подолання особистісних страхів 

сучасної молоді 

 

Аналіз домінуючих копінг-стратегій за типами особистості. На основі 

розподілу стратегій подолання стресу (копінг-стратегій) серед різних типів 

особистості визначено наступні домінуючі підходи: 

Відповідальний (Conscientious).Копінг-стратегія: Проблемно-орієнтовані. 

Інтерпретація: цей тип особистості надає перевагу раціональним і 

структурованим методам управління стресом, таким як планування та аналіз 

проблем. Приклад: у разі професійних труднощів відповідальні люди 

розробляють детальний план дій і поступово його виконують. Рекомендації: 

розвиток гнучкості мислення для подолання стресу в непередбачуваних 

ситуаціях. Практика усвідомленості для зниження тривожності, викликаної 

перфекціонізмом. 

Дбайливий (Warm). Копінг-стратегія: Пошук підтримки. Інтерпретація: 

Особистості цього типу схильні звертатися за допомогою до оточуючих. Це 

відображає їх потребу у соціальних зв'язках та емоційній стабільності. Приклад: 

У стресових ситуаціях такі люди частіше шукають підтримки у друзів чи 

родини, щоб зменшити емоційне навантаження. Рекомендації: навчання 

асертивності та встановленню особистих меж для запобігання емоційному 

вигоранню. Постановка особистих цілей, незалежних від очікувань оточення. 

Дослідник (Adventurous). Копінг-стратегія: Емоційно-орієнтовані 

Інтерпретація: цей тип особистості обробляє стрес через емоційні підходи, такі 

як творчість, рефлексія чи медитація. Приклад: у стресових ситуаціях 

дослідники можуть займатися малюванням, музикою чи іншим хобі для 

розрядки. Рекомендації: підтримання емоційного балансу через медитацію та 
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вправи на глибоке дихання. Структурування щоденної активності для 

підвищення стійкості. 

Енергійний (Vigorous). Копінг-стратегія: Активне планування. 

Інтерпретація: енергійні особистості прагнуть контролювати ситуацію, активно 

планувати та швидко діяти. Приклад: У разі виникнення стресу вони складають 

список завдань і встановлюють пріоритети для вирішення проблем. 

Рекомендації: розвиток навичок тайм-менеджменту для ефективного розподілу 

енергії. Підтримання балансу між роботою та відпочинком. 

Розсудливий (Serious). Копінг-стратегія: Уникаючі. Інтерпретація: цей тип 

особистості схильний уникати стресових ситуацій, щоб мінімізувати емоційне 

навантаження. Приклад: у складних ситуаціях розсудливі люди воліють 

зберігати статус-кво та уникати втручання. Рекомендації: поступове включення 

у стресові ситуації для подолання тенденції до уникання. Використання 

когнітивно-поведінкової терапії для підвищення адаптивності. 

Загальні висновки. Домінуючі стратегії: проблемно-орієнтовані: 

Характерні для раціональних типів ("Відповідальний"). Соціально-орієнтовані: 

Переважають у чутливих типів ("Дбайливий" і "Дослідник"). Стратегії 

уникання: Притаманні "Розсудливим", але вони обмежують довгострокову 

ефективність. Практичні висновки: особистостям із емоційно-орієнтованими 

стратегіями варто розвивати самостійність. Для раціональних і активних типів 

важливо працювати над зниженням тривожності та гнучкістю мислення. 

Людям, схильним до уникання, корисно розвивати адаптивні навички через 

підтримуючу терапію. Ці дані можуть бути використані для розробки 

індивідуальних програм подолання стресу, адаптованих до особливостей 

кожного типу особистості. 

Люди з типом особистості "Дослідник" (Adventurous). Дослідники 

характеризуються прагненням до нових вражень, спонтанністю та готовністю 
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до ризику. Ці якості сприяють динамічному способу життя, але можуть також 

викликати підвищений рівень стресу через брак структурованості та схильність 

до імпульсивних рішень. Для ефективного управління стресом рекомендується 

застосовувати такі стратегії: впровадження структурованого підходу. Чому це 

важливо? Відсутність структури може призводити до хаосу і підвищення рівня 

стресу. Рекомендації: планування завдань: Складання щоденних або тижневих 

планів допомагає організувати діяльність і знизити рівень невизначеності. 

Встановлення пріоритетів: визначення найбільш важливих завдань дозволяє 

зосередитися на головному й уникнути перевантаження. Розвиток навичок 

самоконтролю. Чому це важливо? Схильність до імпульсивних рішень може 

призводити до небажаних наслідків і підвищеного рівня стресу. Рекомендації: 

рактика усвідомленості (Mindfulness): Допомагає підвищити обізнаність щодо 

власних дій і реакцій, знижуючи імпульсивність. Когнітивно-поведінкова 

терапія (КПТ): сприяє розвитку навичок саморегуляції та контролю над 

імпульсами. Пошук здорових джерел новизни. Чому це важливо? 

Потреба в нових враженнях може призводити до ризикованої поведінки і 

стресових ситуацій. Рекомендації: участь у творчих хобі: Заняття, такі як 

малювання, музика чи танці, задовольняють потребу в новизні без значних 

ризиків. Подорожі та вивчення нових культур: Планування безпечних 

подорожей дозволяє задовольнити потребу в нових враженнях. Баланс між 

спонтанністю та відповідальністю. Чому це важливо? Надмірна спонтанність 

може призводити до нехтування обов'язками і підвищеного рівня стресу. 

Рекомендації: встановлення часових рамок для спонтанних дій: визначення часу 

для імпровізації та обов’язків допомагає підтримувати баланс. Розвиток 

навичок прийняття зважених рішень: перед прийняттям рішення 

рекомендується оцінювати можливі наслідки. Пошук соціальної підтримки. 

Чому це важливо? Схильність до незалежності може призводити до ізоляції та 

підвищеного рівня стресу. Рекомендації: участь у групових заходах: Спільні 

заняття спортом або участь у клубах за інтересами сприяють соціальній 
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інтеграції. Звернення за підтримкою до друзів і сім'ї: Обговорення переживань 

із близькими допомагає знизити емоційне навантаження. 

Висновок.Впровадження цих стратегій допомагає людям із типом 

особистості "Дослідник" ефективно управляти стресом, зберігаючи здатність 

отримувати задоволення від нових вражень. Ці методи слід інтегрувати 

поступово, починаючи з невеликих змін, які відповідають їхньому динамічному 

стилю життя.  

Люди з типом особистості "Енергійний" (Vigorous) характеризуються 

високим рівнем активності, рішучістю та прагненням досягати поставлених 

цілей. Ці якості сприяють успіху, але можуть також призводити до підвищеного 

рівня стресу через надмірну вимогливість до себе та ризик вигорання. Для 

ефективного управління стресом рекомендується застосовувати такі стратегії: 

розвиток толерантності до невизначеності. Чому це важливо? Енергійні 

особистості часто прагнуть контролювати всі аспекти свого життя, що може 

викликати стрес у ситуаціях, які не піддаються контролю. Рекомендації: 

когнітивно-поведінкова терапія (КПТ): Допомагає розвинути гнучкість 

мислення та зменшити тривожність, пов'язану з невизначеністю. Практика 

усвідомленості (Mindfulness): Сприяє прийняттю ситуацій такими, якими вони 

є, без надмірного аналізу та контролю. Встановлення балансу між роботою та 

особистим життям. Чому це важливо? Схильність до надмірної роботи може 

призвести до вигорання та зниження загального рівня задоволеності життям. 

Рекомендації: чітке розмежування робочого та особистого часу: Встановлення 

чітких меж між роботою та відпочинком допомагає запобігти вигоранню. 

Планування відпочинку: Регулярні перерви та відпустки сприяють відновленню 

енергії та зниженню стресу. Розвиток навичок делегування.Чому це важливо? 

Бажання контролювати всі аспекти роботи може призвести до перевантаження 

та стресу. Рекомендації: навчання делегуванню завдань: Делегування обов'язків 

іншим членам команди зменшує навантаження та підвищує ефективність. 
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Довіра до команди: Розвиток довіри до колег сприяє ефективному розподілу 

завдань та зниженню рівня стресу. Практика релаксаційних технік. Чому це 

важливо? Постійна активність без належного відпочинку може призвести до 

фізичного та емоційного виснаження. Рекомендації: дихальні вправи: Регулярна 

практика глибокого дихання допомагає знизити рівень стресу та покращити 

концентрацію. Прогресивна м'язова релаксація: Методика, що включає 

поетапне напруження та розслаблення м'язів, сприяє зниженню фізичного 

напруження. Пошук соціальної підтримки. Чому це важливо? Схильність до 

самостійного вирішення всіх проблем може призвести до ізоляції та 

підвищеного рівня стресу. Рекомендації: обговорення проблем з колегами та 

друзями: Спільне обговорення викликів допомагає знайти нові рішення та 

знизити емоційне навантаження. Участь у групах підтримки: Приєднання до 

професійних або особистих груп підтримки сприяє обміну досвідом та 

зниженню рівня стресу.  

Люди з типом особистості "Розсудливий" (Serious) характеризуються 

аналітичним мисленням, обережністю та схильністю до ретельного планування. 

Хоча ці якості сприяють прийняттю зважених рішень, вони можуть також 

призводити до підвищеного рівня стресу через надмірну тривожність та 

уникання ризиків. Для ефективного управління стресом рекомендується 

застосовувати такі стратегії: розвиток гнучкості мислення. Чому це важливо? 

Розсудливі особистості можуть бути схильні до жорстких схем мислення, що 

ускладнює адаптацію до змін та підвищує рівень стресу. Рекомендації: 

когнітивно-поведінкова терапія (КПТ): Допомагає виявити та змінити негативні 

мисленнєві шаблони, сприяючи більш гнучкому підходу до проблем. Практика 

усвідомленості (Mindfulness): Сприяє прийняттю ситуацій такими, якими вони 

є, без надмірного аналізу та контролю. Встановлення реалістичних очікувань. 

Чому це важливо? Схильність до перфекціонізму може призводити до 

розчарувань та підвищеного стресу при невідповідності результатів 

очікуванням. Рекомендації: постановка досяжних цілей: Визначення 
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реалістичних та вимірюваних цілей допомагає уникнути перевантаження та 

знижує рівень стресу. Прийняття власних обмежень: Визнання того, що 

неможливо контролювати все, сприяє зниженню тривожності та стресу. 

Розвиток навичок управління часом. Чому це важливо? Розсудливі особистості 

можуть витрачати надмірно багато часу на планування, що зменшує 

ефективність та підвищує рівень стресу. Рекомендації: використання технік 

тайм-менеджменту: Методи, такі як техніка "Помодоро", допомагають 

підвищити продуктивність та знизити стрес. Встановлення пріоритетів: 

Визначення найважливіших завдань та концентрація на їх виконанні сприяє 

зниженню перевантаження.Практика релаксаційних технік. Чому це важливо? 

Постійне розмірковування та аналіз можуть призводити до ментального 

виснаження та підвищеного рівня стресу. Рекомендації: дихальні вправи: 

Регулярна практика глибокого дихання допомагає знизити рівень стресу та 

покращити концентрацію. Прогресивна м'язова релаксація: методика, що 

включає поетапне напруження та розслаблення м'язів, сприяє зниженню 

фізичного напруження. Пошук соціальної підтримки. Чому це важливо? 

Схильність до самостійного вирішення всіх проблем може призвести до ізоляції 

та підвищеного рівня стресу. Рекомендації: обговорення проблем з колегами та 

друзями: Спільне обговорення викликів допомагає знайти нові рішення та 

знизити емоційне навантаження. Участь у групах підтримки: приєднання до 

професійних або особистих груп підтримки сприяє обміну досвідом та 

зниженню рівня стресу.  

Аналіз отриманих даних дозволив виявити, що: 

 Найбільш вираженими страхами є страх самотності та втрати 

стабільності, які домінують у всіх типів особистості. 

 Емоційно-орієнтовані стратегії, такі як пошук підтримки та 

самозаспокоєння, частіше використовуються для подолання соціальних страхів. 

 Проблемно-орієнтовані стратегії (планування, раціональний аналіз) 

демонструють найбільшу ефективність у зниженні впливу екзистенційних 

страхів. 
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 Стратегії уникнення мають найменшу ефективність і навіть можуть 

погіршувати ситуацію. 

Результати кореляційного аналізу показали слабкі зв’язки між типами 

особистості та копінг-стратегіями, що свідчить про різноманітність підходів до 

подолання страхів. 
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ВИСНОВОК 

 

Проблема впливу страхів на процес самореалізації особистості набуває 

особливої актуальності у контексті сучасних соціокультурних змін, які 

створюють нові можливості та виклики для кожної людини. Страхи, як емоційні 

та когнітивні явища, здатні значно впливати на життєдіяльність особистості, 

формуючи бар'єри у досягненні цілей. Ці бар'єри можуть проявлятися у вигляді 

тривоги, невпевненості у своїх силах, уникнення важливих рішень або 

залежності від думки оточуючих. 

Вплив страхів на самореалізацію проявляється не лише у внутрішньому 

світі людини, але й у її здатності адаптуватися до зовнішніх змін. Такі страхи, 

як страх невдачі, страх змін, осуду чи втрати стабільності, можуть значно 

обмежувати можливості для розвитку особистісного потенціалу. У професійній 

сфері це може проявлятися у вигляді уникання відповідальності, відкладання 

важливих завдань або низької залученості в командну роботу. У 

міжособистісних стосунках страхи нерідко сприяють соціальній ізоляції, 

труднощам у побудові стосунків або униканню відкритого вираження своїх 

почуттів. 

Метою даного дослідження було не лише виявити рівень та природу 

страхів у респондентів, але й визначити їхній вплив на ключові аспекти 

особистісної самореалізації, зокрема,  таких аспектів як 1) Досягнення 

професійних та кар’єрних цілей; 2) Розвиток емоційної стійкості та здатності 

долати стресові ситуації; 3) Формування міжособистісної довіри та соціальної 

відкритості; 4) Розвиток впевненості у собі та здатності приймати ризиковані, 

але важливі рішення. 

Для досягнення мети дослідження використано комплексний підхід, який 

включав теоретичний аналіз літератури, розробку методології оцінки страхів та 

емпіричне дослідження із залученням сучасних психодіагностичних 

інструментів. Робота також мала на меті встановлення зв'язку між страхами, 
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типами особистості та вибором копінг-стратегій, що дозволяє більш цілісно 

зрозуміти механізми подолання емоційних бар'єрів. 

Остаточні висновки: 

1. Аналіз результатів показав, що особистісні страхи відіграють суттєву 

роль у проіесійній та особистісній реалізації людини. Страхи невдачі та втрати 

стабільності є найбільш вираженими серед усіх респондентів. Вони впливають 

на здатність молодих зрілих людей приймати важливі рішення, обмежуючи 

їхній професійний і особистісний розвиток. Водночас соціальні страхи, такі як 

страх осуду та страх публічних виступів, демонструють сильний вплив на 

міжособистісну взаємодію, особливо серед соціально-залежних типів 

особистості. 

2. Дослідження підтвердило, що рівень і тип страхів визначають вибір 

копінг-стратегій: 1) Респонденти з високим рівнем страху змін частіше 

обирають стратегії уникнення, що знижує їхню ефективність у довгостроковій 

перспективі; 2) Соціальні страхи сприяють використанню емоційно-

орієнтованих стратегій, таких як пошук підтримки, які надають короткочасне 

полегшення, але не вирішують проблеми кардинально; 3) Проблемно-

орієнтовані стратегії, такі як активне планування, найефективніші для 

подолання екзистенційних страхів. 

3. Результати дослідження показали, що тип особистості суттєво впливає  

на переживання страхів і вибір стратегій подолання: 

Дбайливий тип частіше відчуває страх самотності та осуду, що змушує 

його орієнтуватися на соціальну підтримку. 

Розсудливі особистості демонструють високу чутливість до змін і 

схильність до уникнення ризиків. 

Енергійний тип активно використовує стратегічне планування, що 

допомагає мінімізувати вплив страхів. 

4. Дослідження має важливе практичне значення. Згідно його результатів 

розроблено рекомендації в психотерапевтичному та освітньому напрямках. 
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Невелика чисельність вибірки  обмежує можливості генералізації 

результатів. Дослідження не враховувало культурних відмінностей і впливу 

зовнішнього середовища.  Однак отримані результати підкреслюють складність 

і багатогранність впливу страхів на процеси самореалізації. Дослідження 

підтвердило гіпотезу про те, що страхи суттєво обмежують особистісний 

потенціал. Водночас їхній негативний вплив можна значно зменшити завдяки 

застосуванню ефективних копінг-стратегій. Практичне значення роботи полягає 

у розробці рекомендацій для психологів, а також створенні освітніх і 

психотерапевтичних програм, спрямованих на допомогу людям у подоланні 

внутрішніх бар’єрів. Це відкриває перспективи для подальших досліджень та 

розробки практичних рекомендацій для психологічної підтримки осіб, які 

стикаються з проблемами бар’єрів у самореалізації. 
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