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ВСТУП

Актуальність проблеми конструювання життєвих перспектив молоді в умовах війни є надзвичайно важливою в сучасному суспільстві, яке переживає складні трансформації та кризи. Війна створює унікальний психологічний контекст, що значною мірою впливає на світогляд, емоційний стан і життєві плани молодих людей. В умовах нестабільності та постійної загрози їхні життєві перспективи можуть суттєво змінюватися. Це вимагає особливої уваги до психологічних аспектів процесу формування життєвих планів.
Особливо важливо дослідити, як саме психологічні чинники, такі як тривожність, стрес, невизначеність майбутнього та соціальні зв'язки, впливають на здатність молоді формувати та реалізовувати свої життєві плани.
Проблематика дослідження вимагає врахування існуючого наукового доробку. Зокрема, питання життєвих перспектив та їх формування у кризових ситуаціях вивчали такі вчені, як Ерік Еріксон, який у своїй теорії психосоціального розвитку акцентує увагу на важливості вирішення кризових етапів у житті особистості; Курт Левін, що досліджував динаміку особистісного розвитку у змінних соціальних контекстах; Абрахам Маслоу, який у межах своєї теорії ієрархії потреб вивчав вплив зовнішніх чинників, таких як безпека, на формування життєвих цілей. Важливі також праці Деніела Гоулмана, що аналізував роль емоційного інтелекту у вирішенні кризових ситуацій, та Річарда Лазаруса і Сьюзан Фолкман, чиї дослідження стресу та копінг-стратегій є ключовими для розуміння впливу стресу на прийняття рішень та планування майбутнього. Дослідження Віктора Франкла про значення смислу життя та його вплив на здатність долати кризові ситуації також мають важливе значення для цієї роботи.
Отже, недостатнє вивчення впливу війни на цей процес зумовило вибір теми курсової роботи «Вплив психологічних чинників на конструювання життєвих перспектив молоді під час війни». 
Об’єктом дослідження є процес конструювання життєвих перспектив молоді, який розвивається під впливом різних психологічних факторів. 
Предметом дослідження є вплив цих психологічних чинників на життєві перспективи молоді в умовах війни. 
Мета дослідження полягає в тому, щоб виявити та проаналізувати вплив психологічних чинників на формування життєвих перспектив молодих людей під час війни, а також розробити рекомендації щодо підтримки молоді в цей складний період.
Для досягнення мети були поставлені наступні завдання:
1. Розглянути поняття життєвих перспектив молоді та їх значення в умовах кризових ситуацій.
2. Визначити основні психологічні чинники, що впливають на формування життєвих перспектив молоді.
3. Провести емпіричне дослідження впливу психологічних чинників на життєві перспективи молоді в умовах війни.
4. Розробити рекомендації щодо підтримки молоді у процесі формування життєвих перспектив в умовах воєнних дій.
Гіпотеза дослідження полягає в тому, що війна суттєво впливає на психоемоційний стан молоді, що в свою чергу змінює їхні життєві перспективи, але при належній психологічній підтримці молодь може зберегти або відновити здатність до ефективного планування майбутнього.
Експериментальна база дослідження: у дослідженні взяли участь 30 осіб, з яких 20 – жіночої статі та 10 – чоловічої.
Методи дослідження включають як теоретичні, так і емпіричні підходи. Було використано аналіз літературних джерел, індукцію, синтез, а також емпіричні методи: тест смисложиттєвих орієнтацій (Дж. Крамбо та Л. Махоліка), методика «Ціннісні орієнтації» (М. Рокіча), шкала стресостійкості та соціальної адаптації (Холмса-Рея).
Теоретична значущість дослідження полягає у розширенні уявлень про вплив психологічних чинників на життєві перспективи молоді в умовах війни, а також у можливості використання отриманих результатів для подальших наукових розвідок.
Практична значущість дослідження полягає у розробці рекомендацій щодо психологічної підтримки молоді, яка переживає кризові ситуації, зокрема війну, для підвищення їхньої здатності формувати життєві плани та перспективи.
Структура курсової роботи зумовлена метою і завданнями дослідження і включає вступ, два розділи, шість підрозділів, висновки, писок використаних джерел та додатки.




РОЗДІЛ 1
ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВПЛИВУ ПСИХОЛОГІЧНИХ ЧИННИКІВ НА КОНСТРОЮВАННЯ ЖИТТЄВИХ ПЕРСПЕКТИВИ МОЛОДІ
1.1. Поняття життєвих перспектив молоді
У сучасному розумінні, стратегія життя – це не просто набір планів чи цілей, а процес пошуку, осмислення та реалізації власного «Я» через співвіднесення зовнішніх життєвих вимог з особистою активністю, власними цінностями та способом самоствердження. Це означає, що людина не лише реагує на обставини, а й активно впливає на своє життя, свідомо обираючи свій шлях  [5, с. 271].
На думку О. Васильєвої та О. Демченко, ключовими характеристиками життєвої стратегії є рівень відповідальності, який людина бере на себе за своє життя, ступінь усвідомленості щодо власних дій та рішень, а також система цінностей і відносин, яка визначає пріоритети та життєві орієнтири. У процесі розвитку суспільства та змін у суспільній моралі, людина часто переосмислює свої погляди та цінності, що призводить до зміни змісту її життєвих цілей. Таким чином, життєва стратегія може змінюватися під впливом нових обставин і досвіду, набуваючи нового значення та напрямку.
Життєва перспектива - це багатовимірний процес, який охоплює здатність людини передбачати й планувати своє майбутнє, враховуючи різні аспекти її існування: соціальні, біологічні та проблемно-подієві [2, с. 23]. В соціальній площині життєва перспектива включає прогнозування майбутніх відносин, соціального статусу, кар’єрних досягнень і впливу на суспільство. Вона допомагає людині розуміти, які соціальні ролі вона хотіла б виконувати, та як її діяльність може вплинути на соціум.
У біологічному вимірі життєва перспектива пов'язана з усвідомленням власних фізичних і вікових змін, а також прогнозуванням свого здоров’я. Людина будує уявлення про своє фізичне благополуччя та визначає, як ці аспекти впливатимуть на її життєві плани.
Проблемно-подієва площина стосується передбачення можливих труднощів та подій, які можуть вплинути на життєвий шлях. Це можуть бути як особисті кризи, так і глобальні події (наприклад, війни, економічні кризи), які змінюють умови існування. Людина намагається заздалегідь оцінити ці фактори, щоб підготуватися до них або адаптувати свої плани [1].
У результаті такого прогнозування виникають когнітивні передумови - мисленнєві структури, що допомагають людині краще розуміти, яким чином вибудовувати свої життєві цілі. Вони слугують основою для формування стратегій, які людина використовує для досягнення своїх життєвих цілей і вирішення завдань. Життєва перспектива забезпечує цілісне бачення майбутнього, яке об'єднує всі ці аспекти і сприяє осмисленню того, як найкраще реалізувати свій потенціал та життєві прагнення.
Існує кілька підходів, які досліджують феномен життєвої перспективи, кожен з яких акцентує увагу на різних аспектах цього явища. Серед них можна виділити:
1. Представники типологічного підходу, такі як К. Юнг, Г. Айзенк, Е. Міллер і К. Леонгард, розглядали життєву перспективу як здатність людини інтелектуально прогнозувати та передбачати своє майбутнє. Вони наголошували, що життєва перспектива є ключовим чинником, який забезпечує мотивацію до дій, спрямованих на досягнення поставлених цілей. Саме ця здатність визначає, наскільки успішним може бути майбутнє людини, адже воно залежить від того, як людина оцінює свої можливості та плани.
Типологічний підхід акцентує увагу на тому, що життєва перспектива базується на життєвому потенціалі людини. Цей потенціал формується на основі минулого досвіду, рівня розвитку та індивідуальних здібностей. Тобто, людина здатна прогнозувати свої майбутні досягнення через призму того, чого вона досягла в минулому, а також завдяки її внутрішнім ресурсам і особистісним якостям.
2. Представники проблемно-подієвого підходу, зокрема Є. Головаха та О. Кронік, пропонують інше бачення життєвої перспективи. Вони вважають, що вона включає як позитивні, так і негативні події майбутнього, які можуть створювати проблеми, що потребують вирішення. Важливим аспектом цього підходу є суб'єктивна оцінка людиною бажаності або небажаності майбутніх подій.
3. Представники мотиваційного підходу, такі як Ж. Нюттен, В. Ленса, Т. Гісме, і З. Залескіна, трактують поняття життєвої перспективи як процес самопроєкції особистості у майбутнє. Вони розглядають життєву перспективу не лише як образ майбутнього, але й як активний чинник, що впливає на мотиви людини в її діяльності.
Бельгійський психолог Ж. Нюттен відзначає, що сформоване уявлення про власне життя стає важливою мотиваційною основою для досягнення особистих цілей. Це означає, що людина, маючи чітке бачення свого майбутнього, формує внутрішній стимул для реалізації своїх планів і прагнень. Відповідно, життєва перспектива виступає як потужний мотиватор, що допомагає визначити напрямок дій, мобілізувати внутрішні ресурси та підтримувати мотивацію на шляху досягнення бажаного результату.
Важливість цього підходу полягає в тому, що життєва перспектива не лише впливає на поточну діяльність людини, але й визначає стратегії, які вона обирає для свого розвитку. Проєкція власного життя в майбутнє стає тією внутрішньою метою, до якої людина прагне і навколо якої формуються її цінності, пріоритети та зусилля.
4. Соціально-психологічний підхід до розгляду життєвих перспектив зосереджується на тому, що їх формування відбувається на основі несуперечливої системи ціннісних орієнтацій індивіда. Згідно з цим підходом, особистість визначає свої життєві перспективи через соціальне оточення та взаємодію з іншими людьми, водночас будуючи систему цінностей, яка відповідає її особистим потребам і соціальним нормам [3].
Ціннісні орієнтації, які формуються під впливом сім'ї, освітніх установ, професійного середовища та ширших соціальних інститутів, відіграють важливу роль у становленні життєвих перспектив. Коли цінності людини гармонізуються з соціальними очікуваннями та вимогами, це дозволяє їй формувати чітке бачення свого майбутнього та визначати цілі, які співвідносяться з її власними бажаннями та соціальними нормами.
Важливо зазначити, що цей підхід підкреслює важливість соціального впливу на процеси мотивації та планування майбутнього. Соціальні ролі, статуси та взаємодії з іншими людьми впливають на те, як людина бачить своє майбутнє, формує життєві плани та знаходить сенс у досягненні власних цілей.
Сучасні дослідники також приділяли увагу вивченню феномену «життєва перспектива». Зокрема, науковець І. Підручна розглядає цей феномен як спосіб усвідомленого й певною мірою структурованого освоєння особистістю свого майбутнього. Вона підкреслює, що життєва перспектива - це не просто уявлення про майбутнє, а спосіб, за допомогою якого людина планує й вибудовує своє життя з урахуванням власних бажань, цінностей і можливостей.
І. Підручна порівнює життєві перспективи з потенційними можливостями людини, вказуючи на те, що ці перспективи є своєрідною «картою» майбутнього, яку особистість створює на основі свого досвіду, знань і здатностей. Життєва перспектива, за її трактуванням, містить не тільки цілі, які людина ставить перед собою, але й шляхи до їх досягнення, що відображають її потенціал.
Це бачення дозволяє розглядати життєву перспективу як процес, що включає планування майбутнього, осмислення власних можливостей і прийняття рішень щодо того, як найкраще реалізувати свій потенціал у житті. Таке усвідомлення майбутнього не лише сприяє особистісному зростанню, але й допомагає людині краще орієнтуватися в складних життєвих ситуаціях, спрямовувати свою енергію на досягнення конкретних результатів та ухвалювати рішення, виходячи з реальних обставин і можливостей [2, с. 23].
Ю. Норчук визначає життєву перспективу як «образ бажаного й усвідомлюваного як можливого свого життя за умови досягнення певних цілей». Такий підхід підкреслює важливість індивідуальних бажань і цілей у формуванні уявлення про майбутнє. На думку Норчука, життєва перспектива ґрунтується на тому, як людина уявляє собі своє бажане майбутнє та водночас оцінює його як реальне й досяжне за певних умов.
І. Гуляс пропонує унікальний підхід до розуміння життєвої перспективи, зосереджуючись на тому, що вона є потенційною можливістю розвитку особистості. За його думкою, життєва перспектива виникає в результаті взаємозв'язку між очікуваними та планованими подіями, що дозволяє особистості створювати цілісну картину майбутнього [4, с. 39].
Отже, поняття життєвих перспектив молоді охоплює багатовимірний процес осмислення і планування майбутнього, що базується на особистих цінностях, досвіді та соціальних взаємодіях. Це не лише інтелектуальна здатність передбачати події, але й важливий мотиваційний фактор, який впливає на вибір життєвих стратегій і досягнення цілей. Різні підходи до розгляду життєвої перспективи, зокрема типологічний, проблемно-подієвий, мотиваційний і соціально-психологічний, акцентують на різних аспектах цього феномену, таких як особистий потенціал, соціальні ролі, вплив подій та індивідуальні мотиви.


1.2. Аналіз психологічних чинників, що впливають на формування життєвих перспектив
Є. Головаха пояснює життєву ціль як «предметну і хронологічну межу актуального майбутнього» [7, с. 35], тобто як конкретну мету, до якої людина прагне в своєму житті, що водночас має часові рамки. Це може бути будь-яке важливе завдання, досягнення або план, що визначає напрямок розвитку людини на певний період.
Життєві цілі значною мірою залежать від індивідуальних характеристик особистості, таких як її інтереси, потреби та здібності. Інтереси допомагають людині зосередитися на тому, що її по-справжньому захоплює, а потреби визначають, що є необхідним для забезпечення благополуччя та гармонійного розвитку. Здібності, у свою чергу, обмежують або розширюють можливості досягнення поставлених цілей, адже вони визначають, наскільки людина здатна впоратися з викликами на шляху до мети.
Однак, крім внутрішніх факторів, великий вплив на формування життєвих цілей мають зовнішні обставини, зокрема життєвий досвід, соціальний статус та соціальні ролі, які людина опанувала [8]. Життєвий досвід допомагає людині робити обґрунтовані рішення, адже він дає можливість аналізувати минулі ситуації та застосовувати набуті знання в нових умовах. Соціальний статус може визначати можливості доступу до певних ресурсів або впливових контактів, що спрощує або ускладнює шлях до досягнення мети. Соціальні ролі, тобто виконувані людиною функції в суспільстві, також відіграють важливу роль у формуванні цілей, оскільки від ролі залежить, яких завдань і досягнень від неї очікують оточуючі.
Ключовим аспектом при плануванні життєвої цілі є врахування індивідуальних здібностей і талантів. Людина повинна розуміти, що її успіх залежить від того, наскільки вона зможе застосувати свої природні схильності та сильні сторони. Це дозволяє не тільки досягти мети, але й отримати від цього процесу максимальне задоволення та почуття самореалізації [9].
Один з ключових аспектів у досягненні життєвих цілей – це їх реалістичність. Людина повинна оцінювати, наскільки досяжна її мета, а також засоби, якими вона планує її досягти. Якщо ціль є надто амбітною або недосяжною в реальних умовах, це може призвести до розчарувань і втрати мотивації. Тому важливо регулярно перевіряти реальність життєвих цілей, коригуючи їх за потреби і враховуючи зміну життєвих обставин або власних можливостей.
О. Кресан вбачає головну цінність життєвих планів у тому, що вони є важливим інструментом для самовиховання особистості. Це означає, що планування життя не лише дозволяє впорядкувати власні дії, але й сприяє розвитку дисципліни, відповідальності та самоорганізації.
Проте важливо зазначити, що як умови життя, так і сама особистість змінюються з плином часу, що робить детальне планування життєвого шляху складним завданням. Передбачити всі можливі ситуації та обставини, які можуть виникнути у майбутньому, практично неможливо. Тому життєві плани мають бути гнучкими, адаптованими до змінних обставин. Водночас навички саморегуляції та самоконтролю грають ключову роль у досягненні запланованого, оскільки дозволяють людині коригувати свої дії відповідно до поточної ситуації та продовжувати рухатися до мети  [14, с. 37].
При формуванні життєвої перспективи особистість повинна враховувати можливі зміни власної особистості: еволюцію потреб, прагнень, характеру, інтересів. Це важливо для того, щоб передбачити, які цілі та бажання будуть актуальними для неї в майбутньому. Такий підхід забезпечує реалістичне бачення свого майбутнього, адже він базується на прогнозуванні власних змін та співвіднесенні їх із зовнішніми умовами.
При формуванні життєвої перспективи важливу роль відіграють навички рефлексії, адже узгоджена перспектива – це та, яка відповідає особистим бажанням, потребам, інтересам і водночас враховує соціальну ситуацію. Рефлексія дозволяє глибше усвідомити свої справжні прагнення, що сприяє побудові реалістичних та досяжних планів на майбутнє.
Узгодженість життєвої перспективи можлива лише за умови цілісного розуміння власного життєвого шляху, орієнтації на власні цінності, що стають базисом для подолання труднощів, і підтримання балансу між сталістю та динамічністю життєвих позицій. Важливими аспектами також є об’єктивна оцінка навколишньої ситуації та можливостей розвитку в ній, а також власних здібностей і ресурсів. Лише при такому підході життєва перспектива буде узгодженою та реалістичною [15].
Проєктування майбутнього може стати нереалістичним або неузгодженим із загальною життєвою стратегією, коли «ідеальна картина майбутнього» не відповідає реальним потребам і можливостям особистості. Це може бути зумовлено рядом чинників:
1. Соціально-історичні чинники: зміни в суспільстві, які людина не може передбачити, такі як війни, зміна політичних режимів, глобальні кризи;
2. Соціально-економічні чинники: фінансові проблеми, економічні кризи, що впливають на співвіднесення ресурсів та можливостей для реалізації бажаного;
3. Психологічні чинники: нав'язані ззовні моделі життя і поведінки (наприклад, конформізм), низький рівень самосвідомості та рефлексії, а також нездатність організувати власне життя. Це особливо характерно для жінок, які пережили психологічне насильство, що часто призводить до зниження здатності усвідомлювати власні ресурси і можливості.
Таким чином, змістові чинники життєвої перспективи включають такі ключові елементи:
1. Система ціннісних орієнтацій: основні принципи та пріоритети, які формують основний напрямок життєвих виборів і визначають, що є важливим для людини.
2. Життєва стратегія: це загальний план, що визначає довгострокову спрямованість особистості. Важливими характеристиками є її стійкість, протяжність у часі, усвідомленість, організованість, реалістичність та активність у досягненні поставлених цілей.
3. Життєва ціль, мета: вона повинна бути адекватною та реалістичною, враховувати здібності людини та зовнішні умови для досягнення. Саме чітке формування мети є запорукою її успішної реалізації.
4. Життєві плани: це конкретні програми дій, які забезпечують досягнення поставлених цілей. Вони можуть бути гнучкими і змінюватися залежно від ситуації.
5. Уявлення про майбутнє та «образ Я» в майбутньому: ці уявлення можуть варіюватися від абсолютно песимістичних до надмірно оптимістичних, що впливає на вибір стратегії і рішень.
6. Реалістичність перспективи: вона включає усвідомлення своїх можливостей і обмежень, а також коректний рівень домагань і адекватність оцінки ситуації.
7. Орієнтація на минуле, сьогодення чи майбутнє: цей аспект вказує на те, як людина ставиться до власного життєвого досвіду і які пріоритети ставить у своїх планах – акцент на те, що було, що є, чи на те, що буде [14, с. 39].
До психологічних чинників життєвої перспективи належать:
1. Осмисленість і цілеспрямованість: здатність особистості свідомо планувати свої дії, пов'язуючи їх із життєвою метою.
2. Спрямованість особистості: це внутрішній імпульс до дій, що базується на життєвих цінностях та переконаннях.
3. Уміння диференціювати ціннісні об’єкти: здатність людини визначати, які речі і цінності є для неї пріоритетними на різних етапах життя.
4. Глибина та реалістичність: це здатність людини адекватно оцінювати власні можливості та зовнішні обставини, щоб формувати реальні плани на майбутнє.
5. Диференційованість перспективи: здатність бачити варіативність шляхів досягнення мети, адаптуватися до змін, знаходити альтернативи.
6. Оптимістичність та узгодженість: наявність позитивного настрою щодо майбутнього, що сприяє досягненню цілей, при цьому забезпечуючи узгодженість між цінностями, планами та реальними можливостями [15].
Отже, психологічні чинники відіграють важливу роль у формуванні життєвих перспектив, адже вони визначають, наскільки людина здатна усвідомлено планувати своє майбутнє, орієнтуючись на власні цінності, потреби та можливості. Осмисленість, цілеспрямованість і здатність до рефлексії забезпечують глибоке розуміння своїх бажань і ресурсів, що сприяє постановці реалістичних та досяжних цілей. Водночас оптимістичність та здатність адаптуватися до змінних умов допомагають зберігати мотивацію і гнучкість, необхідні для реалізації життєвих планів. Узгодженість між внутрішніми прагненнями та зовнішніми обставинами є ключовим елементом побудови ефективної життєвої стратегії, яка сприяє самореалізації та гармонійному розвитку особистості.

1.3. Влив соціального середовища на процеси конструювання майбутнього молодих людей під час війни
Війна суттєво впливає на психоемоційний стан молоді, викликаючи цілу низку негативних психологічних наслідків. Молодь особливо вразлива до стресових ситуацій через недостатній життєвий досвід та незавершену емоційну зрілість. Постійні загрози життю, нестабільність, вимушене переміщення та втрата близьких людей можуть призводити до розвитку тривожності, депресії, почуття безпорадності, а також посттравматичного стресового розладу (ПТСР).
В сучасній науці стрес розглядається у трьох різних контекстах:
1. Стрес як зовнішній вплив або фактор: це події або подразники ззовні, які здатні спричинити у людини стан емоційного напруження або збудження. Ці зовнішні чинники, відомі як стресори, можуть бути різноманітними – від робочого перевантаження до кризових життєвих ситуацій, які створюють загрозу для емоційного благополуччя людини.
2. Стрес як суб’єктивна реакція: він проявляється у вигляді внутрішнього психічного стану, який відображає емоційну напруженість і тривогу. У цьому контексті стрес охоплює не лише емоційні реакції, такі як страх, роздратування або безнадія, а й захисні механізми, що запускаються для подолання труднощів або небезпеки. Це може включати різні стратегії адаптації, такі як психологічна оборона або спроби знайти вирішення проблеми.
3. Стрес як фізіологічна відповідь: це реакція організму на загрози або подразники, які можуть мати негативний вплив на здоров’я людини. Така реакція є природною частиною захисного механізму організму, що активує різні системи тіла (наприклад, серцево-судинну або ендокринну системи) для боротьби з небезпекою. Однак тривалий або інтенсивний стрес може призвести до фізичних розладів, таких як підвищений тиск, ослаблення імунітету чи навіть хронічні захворювання [17].
Таким чином, стрес у сучасній науці охоплює як зовнішні впливи, так і суб'єктивні та фізіологічні реакції, які в сукупності можуть мати глибокий вплив на психічне і фізичне здоров'я людини.
Стрес виникає під впливом стресорів – подразників фізіологічного або психологічного характеру, які викликають відповідні реакції в організмі. Можна виділити два основних типи стресорів:
1). Фізіологічні стресори: це несприятливі зовнішні умови, які впливають на життєдіяльність організму. До таких стресорів належать фактори, що безпосередньо порушують фізіологічну рівновагу, такі як низькі температури, значні фізичні навантаження або дефіцит кисню. Вони можуть викликати реакції організму, спрямовані на адаптацію до нових умов або подолання загрози.
2). Психологічні стресори: це фактори, які людина сприймає як небезпечні або деструктивні. Вони можуть включати різноманітні життєві ситуації, що несуть загрозу чи викликають сильні емоційні переживання, наприклад, небезпека для життя, катастрофічні події, втрати або раптові зміни. До психологічних стресорів також належать конфлікти, особисті невдачі, а іноді навіть несподівані позитивні події, які можуть порушити емоційну стабільність людини [18].
Таким чином, стресори можуть бути як фізичними, так і психологічними, і кожен з них може вплинути на стан організму та психіки людини, викликаючи відповідні адаптаційні або захисні реакції.
Під час війни, коли людина перебуває у кризовій ситуації, стрес може проявлятися у трьох основних варіантах:
1. Боротьба або втеча: це типова реакція на стрес, коли організм мобілізується для активних дій - або для боротьби з загрозою, або для втечі від неї. Ця реакція вимагає значних енергетичних ресурсів, але після виконання певних дій (фізичних або психологічних) рівень стресу знижується і людина поступово повертається до відносної норми. Така реакція ефективна в ситуаціях, де є можливість діяти, а не пасивно чекати розвитку подій.
2. Застигання або "травматичні щипці": цей варіант реакції виникає тоді, коли людина стикається з травматичною подією, але не має можливості ані боротися, ані втекти. В таких умовах з'являються відчуття безпорадності та безсилля, які супроводжуються сильними фізіологічними та емоційними реакціями, такими як страх, розпач, біль, і збудження. Людина може відчувати себе "замороженою", немов її здатність діяти паралізована, що призводить до глибокої психологічної травми [20].
О. Лентянчик виокремлює шість основних етапів переживання психологічної травми під час війни:
1. Етап очікування. Це період, коли людина усвідомлює наближення небезпеки, але намагається сподіватися на краще. У цей час може з’явитися паніка. Щоб зменшити тривогу, корисно розробити чіткий план дій: підготувати запаси води, їжі, ліків, зібрати тривожну валізу, навчитися надавати першу допомогу. Такі підготовчі дії допомагають знизити панічні настрої та повернути відчуття контролю над ситуацією.
2. Етап удару. На цьому етапі настає сама травматична подія, наприклад, початок військового вторгнення. Реакція людини залежить від рівня її підготовки та психічного стану. Дехто може «завмерти» в бездіяльності, інші — діяти хаотично або більш організовано.
3. Етап дії. Під час цього періоду людина зазвичай відключає емоції, тривога та хвилювання відходять на другий план. У тілі домінує адреналін, і вся енергія спрямована на конкретні дії. Цей стан часто називають "режимом ходу". Попередня підготовка до кризової ситуації може суттєво допомогти в таких умовах, однак важливо не перенапружувати себе і робити те, що в межах своїх можливостей.
4. Етап медового місяця. На цьому етапі люди можуть відчути, що події поступово стабілізуються. Емоційні коливання можуть бути сильними — від сліз до почуття вдячності та любові. В цей період часто відбувається спільна підтримка серед людей, що допомагає впоратися з кризою, і такі моменти часто висвітлюються в ЗМІ.
5. Етап усвідомлення. Люди починають аналізувати наслідки того, з чим вони зіткнулися. Це можуть бути як матеріальні втрати (втрата житла, роботи, фінансів), так і нематеріальні - втрата близьких, віри в майбутнє, контролю над життям. Цей період часто супроводжується емоційною нестабільністю, проблемами зі сном, дратівливістю, конфліктами в родині, а також іншими поведінковими труднощами.
6. Етап відновлення. Відновлення проходить у дві фази. 
- Перша фаза включає фізичне та фінансове відновлення, повернення до того рівня, на якому людина перебувала до початку надзвичайної ситуації. 
- Друга фаза - це духовне відновлення, яке триває значно довше і передбачає прийняття нових реалій та пошук нових сенсів у житті після пережитої кризи [21].
Етапи переживання психологічної травми під час війни включають такі фази:
1). Заперечення. На початку кризової ситуації людина може не одразу усвідомити масштаб небезпеки. Її природна реакція на стрес - уникати або ігнорувати ситуацію. У цей період складно зосередитися, виникає плутанина, а загальна відповідь організму на стрес - це боротьба, втеча або заціпеніння. Людина перебуває в стані заперечення реальності того, що відбувається.
2). Агресія, злість, гнів. Агресія часто стає наступним етапом, як захисний механізм організму. Вона активізує людину до дії - чи то для захисту, чи то для нападу, або ж приховує глибші емоції, такі як страх або безпорадність. Гнів може спрямовуватися на обставини, людей чи навіть самого себе.
3). Пошук пояснень. Людина починає шукати логічні або духовні пояснення подіям, намагаючись знайти справедливість чи зміст у тому, що сталося. Це етап, коли людина ще не готова змиритися з реальністю і намагається умовно "домовитися" з долею або вищими силами, щоб змінити ситуацію.
4). Горе. Після марних спроб знайти пояснення або змінити події, приходить усвідомлення реальності. Це усвідомлення супроводжується глибоким психологічним болем, що може перетворитися в горе. Людина починає відчувати втрату, і цей стан може бути надзвичайно важким як емоційно, так і фізично.
5). Прийняття. Останній етап полягає в прийнятті ситуації. Людина починає адаптуватися до нової реальності та поступово вчиться жити з наслідками травми. Прийняття не означає зникнення болю, але це крок до відновлення і пошуку способів подолання нових життєвих обставин [27-28].
Отже, війна має глибокий і багатогранний вплив на психоемоційний стан молоді, викликаючи негативні наслідки, такі як тривожність, депресія та посттравматичний стресовий розлад. Молодь, через свою емоційну незрілість та недостатній життєвий досвід, особливо вразлива до стресових ситуацій, викликаних війною, таких як загроза життю, втрати та вимушене переміщення. Стрес проявляється як реакція на зовнішні подразники та вимагає активізації захисних механізмів організму, проходячи три стадії: тривога, стабілізація та виснаження. В умовах війни молодь переживає різноманітні етапи психологічної травми, від заперечення до пошуку пояснень та відновлення, що підкреслює необхідність підтримки та психологічної допомоги в цей складний період.



Висновок до розділу 1

У першому розділі курсової роботи ми розглянули теоретичні основи впливу психологічних чинників на життєві перспективи молоді. Ми дослідили поняття життєвих перспектив, визначивши, що вони охоплюють осмислення та планування майбутнього, яке базується на особистих цінностях, досвіді та соціальних взаємодіях. Підкреслили, що життєві перспективи не лише формують інтелектуальні здібності передбачення, а й є важливим мотиваційним чинником, який впливає на вибір життєвих стратегій та досягнення цілей.
Крім того, ми вивчили психологічні чинники, що визначають формування життєвих перспектив. З’ясували, що вони залежать як від індивідуальних характеристик, таких як інтереси, потреби та здібності, так і від зовнішніх соціальних факторів, таких як життєвий досвід і соціальний статус. Наголосили на важливості реалістичності життєвих перспектив та їх відповідності ціннісним орієнтаціям особистості.
Окремо проаналізували вплив війни на психоемоційний стан молоді, виявивши, що вона викликає серйозні негативні наслідки, включаючи тривожність, депресію та посттравматичний стрес. Обговорили різні стадії психологічної травми, через які проходять молоді люди в умовах війни, що підкреслює необхідність надання психологічної підтримки.
Таким чином, у цьому розділі ми висвітлили складність формування життєвих перспектив молоді, акцентуючи увагу на впливі психологічних чинників, що вимагає комплексного підходу до підтримки молоді в умовах сучасних викликів, зокрема, в умовах війни. Наступні розділи нашого дослідження будуть присвячені практичним аспектам реалізації отриманих висновків, а також методам підтримки молоді в розвитку їхніх життєвих перспектив.



РОЗДІЛ 2
ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ ПСИХОЛОГІЧНИХ ЧИННИКІВ НА КОНСТРУЮВАННЯ ЖИТТЄВИХ ПЕРСПЕКТИВ МОЛОДІ ПІД ЧАС ВІЙНИ
2.1. Методика та організація дослідження
Метою дослідження було виявлення та аналіз впливу психологічних чинників на формування життєвих перспектив молодих людей під час війни, а також розробка рекомендацій щодо підтримки молоді в цей складний період. У досліджені брали участь 30 осіб, з яких 20 – жіночої статі і 10 – чоловічої статі. Для досягнення цієї мети було використано декілька методик, зокрема:
1). Тест смисложиттєвих орієнтацій Джеймса Крамбо і Леонарда Махолика (Додаток А).
Тест був розроблений з метою вивчення ціннісних та смисложиттєвих орієнтацій особистості. Цей тест дозволяє оцінити, як людина знаходить сенс у своєму житті, та які фактори визначають її відчуття осмисленості.
Основною метою тесту є виявлення і аналіз смисложиттєвих орієнтацій особистості, зокрема цінностей і орієнтацій щодо майбутнього, теперішнього та минулого життя. Тест дозволяє зрозуміти, як особистість надає сенс різним аспектам свого існування: цілям, процесу життя, результатам досягнень, а також своєму відчуттю контролю над власним життям.
Тест складається з 20 шкал, кожна з яких оцінює один з аспектів смисложиттєвих орієнтацій. Згідно з адаптованою версією Д. А. Леонтьєва, ці шкали можна поділити на кілька основних категорій:
Цілі в житті - орієнтація на майбутнє, на досягнення конкретних цілей і задач, які визначають сенс існування особистості.
Процес життя - орієнтація на теперішнє, що включає насолоду від процесу життя, від того, як людина переживає кожен момент.
Результативність життя - орієнтація на минуле, на досягнуті результати, які стали підсумком зусиль особистості і є важливими етапами її життєвого шляху.
Локус контролю - оцінка двох аспектів контролю:
Локус контролю-Я - виявлення здатності особистості керувати своїм життям і приймати рішення.
Локус контролю-життя - виявлення впевненості у тому, що життя та події в ньому залежить від зовнішніх факторів або обставин, на які важко впливати.
Інструкція: респондентам пропонуються пари протилежних тверджень, і їм необхідно вибрати одне з двох, яке, на їхню думку, більше відповідає дійсності. Вибір оцінюється за шкалою від -3 до +3, в залежності від впевненості у виборі. Обробка результатів зводиться до підсумовування числових значень для всіх 20 шкал відповідно до ключа, що відображає смисложиттєві орієнтації: цілі в житті, процес життя, результативність життя, локус контролю [10].
2). Методика «Ціннісні орієнтації» Рокіча (Додаток Б).
Методика "Ціннісні орієнтації", розроблена М. Рокічем, є психодіагностичним інструментом, який дозволяє вивчити ціннісно-мотиваційну сферу особистості. Вона орієнтована на дослідження того, як людина визначає ієрархію своїх цінностей і як це впливає на її поведінку, стосунки з оточенням, самооцінку та мотивацію до життєвої активності. Система ціннісних орієнтацій відображає змістовну складову спрямованості особистості, визначаючи, на що саме вона орієнтується у своєму житті. Це є основою її ставлення до навколишнього світу, інших людей та до самої себе. Ціннісні орієнтації формують світогляд особистості, стають основою її мотивації та життєвих переконань, які в свою чергу формують так звану "філософію життя".
Обстеження за цією методикою зазвичай проводиться індивідуально, що дозволяє зібрати більш точну та персоналізовану інформацію про ціннісні орієнтації респондента. Однак також можливе групове тестування, яке може бути корисним для порівняння результатів серед груп людей.
Процес тестування включає два основні етапи, на яких респонденту пропонуються два списки цінностей, що складаються з 18 одиниць у кожному. Перший список включає термінальні цінності - це кінцеві цілі або бажані результати, до яких прагне особистість (наприклад, щастя, успіх, гармонія). Другий список містить інструментальні цінності - це засоби або способи досягнення термінальних цілей (наприклад, чесність, відданість, працьовитість).
Тестування проходить у два етапи: спочатку респонденту пропонуються термінальні цінності, що дозволяють виявити кінцеві орієнтації людини, а потім - інструментальні цінності, які допомагають визначити засоби для досягнення цих цілей. Обробка результатів тесту дає можливість побудувати профіль ціннісних орієнтацій, що допомагає краще зрозуміти внутрішню мотивацію особистості та її життєві пріоритети.
Інструкція: респондентам надаються два списки цінностей, з яких вони повинні присвоїти рангові номери кожній цінності, визначаючи їх значущість для себе. Проводиться інтерпретація результатів для виявлення груп цінностей та їх значення у житті респондента [11].
3). Шкала стресостійкості і соціальної адаптації Холмса-Рея (Додаток В).
Опитувальник розроблений Холмсом і Реєм у 1967 році, призначений для виявлення основних стресових життєвих подій, які можуть впливати на психічний та фізичний стан людини. У цьому опитувальнику 43 стресових події мають певну кількість балів (одиниць зміни життя), які визначаються залежно від того, наскільки ці події були травматичними або стресовими для великої вибірки учасників. Одиниці зміни життя привласнюються кожній події відповідно до її впливу на людину. Наприклад, події, що здатні суттєво змінити життя, отримують вищу оцінку. 
Інструкція: респонденти підраховують загальну кількість балів, отриманих за всі події, що сталися з ними протягом останнього року. На основі отриманих балів визначається ступінь стресового навантаження та здатності опиратися стресу, зокрема порівнюються результати із встановленими порогами [12].
4). Анкета.
Додатково респонденти заповнювали анкету, яка включала питання про їхнє емоційне та соціальне благополуччя, а також фактори, що можуть впливати на їхні життєві перспективи.
Обробка отриманих даних дозволяє здійснити детальний аналіз впливу психологічних чинників на формування життєвих перспектив молоді, а також розробити практичні рекомендації для підтримки студентів у цей складний період.


2.2. Аналіз результатів дослідження впливу психологічних чинників на конструювання життєвих перспектив молоді під час війни
Розглянемо результати, отримані за допомогою тесту смисложиттєвих орієнтацій Джеймса Крамбо і Леонарда Махолика. Результати представлені у таблиці 1.
Таблиця 1
Результати тесту смисложиттєвих орієнтацій Джеймса Крамбо і Леонарда Махолика за субшкалами (у відсотковому співвідношенні)
	Шкала
	Високі бали (%)
	Середні бали (%)
	Низькі бали (%)

	Цілі у житті
	50%
	30%
	20%

	Процес життя
	60%
	25%
	15%

	Результативність життя
	40%
	35%
	25%

	Локус контролю - Я
	45%
	30%
	25%

	Локус контролю - життя
	35%
	40%
	25%



Згідно з результатами дослідження, 50% респондентів мають високі бали за шкалою «Цілі в житті», що свідчить про наявність осмислених життєвих цілей і перспектив. Такі учасники мають чітке уявлення про майбутнє, що додає життю спрямованості. Проте 20% мають низькі бали, що вказує на відсутність визначених цілей або зосередженість на минулому чи сьогоденні. Середні бали, які показали 30% учасників, свідчать про часткову впевненість у майбутньому, можливо, зі схильністю до нестабільності у плануванні.
За шкалою «Процес життя», яка оцінює емоційну насиченість і задоволення поточним життям, 60% респондентів показали високі бали. Це свідчить, що для більшості життя сповнене цікавими подіями та емоційними переживаннями. Проте 15% мають низькі бали, що може говорити про незадоволеність поточним життям, можливо, через відсутність емоційної наповненості. Решта 25% з середніми балами, ймовірно, відчувають часткове задоволення, але без сильних емоційних проявів.
Шкала «Локус контролю – Я» показує, що 45% респондентів відчувають себе господарями свого життя і вірять у здатність впливати на події навколо. Однак 25% з низькими балами сумніваються у своїх можливостях контролювати власне життя, що може вказувати на певну внутрішню невпевненість. Найбільша група, 40% респондентів, мають середні бали за шкалою «Локус контролю – життя», що свідчить про часткове відчуття контролю над життям, але з елементом фаталістичних переконань.
Таким чином, загальні результати свідчать про те, що більшість учасників мають певну емоційну насиченість та спрямованість у житті, однак далеко не всі повністю контролюють своє майбутнє. Близько третини респондентів демонструють слабкий локус контролю, що може вказувати на потребу в підвищенні впевненості та віри в здатність впливати на свою життєву траєкторію.
Далі ми провели аналіз отриманих результатів за методикою «Ціннісні орієнтації» М. Рокіча. Результати, які були отримані в ході дослідження, представлені у таблиці 2 та таблиці 3.


Таблиця 2
Результати дослідження термінальних цінностей (за результатами реалізації методики «Ціннісні орієнтації» М. Рокіча)
	Цінність
	Середнє арифметичне
	Відносна похибка, %

	Здоров'я
	6,2
	10

	Наявність хороших і вірних друзів
	7,1
	8

	Активне діяльне життя
	7,5
	9

	Любов
	8,0
	7

	Щасливе сімейне життя
	8,5
	6

	Життєва мудрість
	8,8
	5

	Розвиток
	9,0
	5

	Цікава робота
	9,5
	6

	Матеріально забезпечене життя
	9,8
	6

	Свобода
	10,0
	6

	Пізнання
	10,2
	5

	Впевненість в собі
	10,6
	5

	Продуктивне життя
	11,0
	4

	Визнання широким загалом
	11,5
	4

	Розваги
	12,0
	4

	Краса природи і мистецтва
	12,2
	5

	Творчість
	12,5
	5

	Щастя інших
	13,0
	4






Таблиця 3
Результати дослідження інструментальних цінностей (за результатами реалізації методики «Ціннісні орієнтації» М. Рокіча)
	Цінність
	Середнє арифметичне
	Відносна похибка, %

	Вихованість
	6,8
	9

	Життєрадісність
	7,0
	10

	Акуратність
	7,4
	9

	Незалежність
	8,2
	8

	Старанність
	8,6
	7

	Освіченість
	9,2
	6

	Відповідальність
	9,5
	6

	Сміливість у відстоюванні власної думки
	9,8
	5

	Раціоналізм
	10,1
	5

	Самоконтроль
	10,4
	5

	Тверда воля
	10,7
	5

	Чуйність
	11,0
	5

	Чесність
	11,2
	5

	Широта поглядів
	11,4
	4

	Непримиренність
	11,7
	4

	Терпимість
	12,0
	4

	Ефективність в справах
	12,4
	4

	Високі запити
	12,6
	5



Аналізуючи результати тестування ціннісних орієнтацій, можна помітити певні закономірності у вподобаннях респондентів. Наприклад, термінальні цінності, такі як "щасливе сімейне життя" (8,5) і "любов" (8,0), займають високі позиції в ієрархії цінностей, що свідчить про значущість особистих стосунків для учасників дослідження. Це може свідчити про те, що респонденти прагнуть до гармонії в особистому житті, що відображає загальну тенденцію до орієнтації на міжособистісні стосунки.
Водночас, цінності, пов’язані з професійною реалізацією, такі як "цікава робота" (9,5) та "розвиток" (9,0), теж отримали досить високі оцінки. Це може свідчити про те, що респонденти цінують можливість самореалізації та прагнуть досягти успіху в професійній сфері. Важливо відзначити, що цінності, які пов'язані з матеріальним забезпеченням, займають середні позиції, що вказує на те, що хоча фінансове благополуччя важливе, воно не є основним пріоритетом у житті респондентів.
Щодо інструментальних цінностей, можна спостерігати, що найбільш високо оцінюються етичні цінності, такі як "відповідальність" (9,5) та "чесність" (11,2). Це може свідчити про прагнення респондентів до етичної поведінки та бажання будувати свої стосунки на основі довіри і поваги. Однак, якщо в результатах тестування не буде виявлено чіткої структури або закономірностей, це може вказувати на несформованість ціннісної системи респондентів або на можливу нещирість їхніх відповідей.
Таким чином, важливо звернути увагу на ці аспекти, щоб глибше зрозуміти ціннісні орієнтації учасників дослідження та можливі фактори, які впливають на їх вибір і самоусвідомлення. Психологу слід враховувати індивідуальні особливості респондентів, що може допомогти в подальшій роботі з ними.
Результати дослідження за методикою «Шкала стресостійкості і соціальної адаптації Холмса-Рея» представлено у таблиці 4.
Таблиця 4
Результати методики «Шкала стресостійкості і соціальної адаптації Холмса-Рея» (у відсотковому співвідношенні)
	№
	Життєві події
	Бали
	Відповідь «Так» (%)
	Відповідь «Ні» (%)

	1
	Смерть одного з подружжя
	100
	10%
	90%

	2
	Розлучення
	73
	13%
	87%

	3
	Розрив з партнером
	65
	10%
	90%

	4
	Тюремне ув’язнення
	63
	3%
	97%

	5
	Смерть близького члена сім’ї
	63
	7%
	93%

	6
	Травма або хвороба
	53
	10%
	90%

	7
	Одруження, весілля
	50
	7%
	93%

	8
	Звільнення з роботи
	47
	10%
	90%

	9
	Примирення з партнером
	45
	10%
	90%

	10
	Вихід на пенсію
	45
	3%
	97%

	11
	Зміни в стані здоров’я членів сім’ї
	44
	10%
	90%

	12
	Вагітність дружини (подруги)
	40
	7%
	93%

	13
	Сексуальні проблеми
	39
	3%
	97%

	14
	Поява нового члена сім’ї, народження дитини
	39
	10%
	90%

	15
	Реорганізація на роботі
	39
	10%
	90%

	16
	Зміна фінансового становища
	38
	10%
	90%

	17
	Смерть близького друга
	37
	3%
	97%

	18
	Зміни професійної орієнтації, місця роботи
	36
	7%
	93%

	19
	Посилення конфліктності стосунків з партнером
	35
	10%
	90%

	20
	Кредит на значну покупку (наприклад, дому)
	31
	10%
	90%

	21
	Завершення строку виплати кредиту, борги, що зростають
	30
	7%
	93%

	22
	Зміна посади, підвищення службової відповідальності
	29
	10%
	90%

	23
	Син або донька залишають дім
	29
	7%
	93%

	24
	Проблеми з родичами чоловіка (дружини)
	29
	10%
	90%

	25
	Видатне особистісне досягнення, успіх
	28
	10%
	90%

	26
	Партнер покидає роботу (або починає працювати)
	26
	7%
	93%

	27
	Початок або завершення навчання в навчальному закладі
	26
	10%
	90%

	28
	Зміна умов життя
	25
	10%
	90%

	29
	Відмова від особистих звичок, зміна стереотипів поведінки
	24
	10%
	90%

	30
	Проблеми з керівником, конфлікти
	23
	10%
	90%

	31
	Зміни умов або часу роботи
	20
	7%
	93%

	32
	Зміна місця проживання
	20
	10%
	90%

	33
	Зміна місця навчання
	20
	10%
	90%

	34
	Зміна звичок, що пов’язані з проведенням відпочинку
	19
	7%
	93%

	35
	Зміна звичок, що пов’язані з віросповіданням
	19
	7%
	93%

	36
	Зміна соціальної активності
	18
	10%
	90%

	37
	Кредит на купівлю менш значних речей (наприклад телевізора)
	17
	10%
	90%

	38
	Зміна звичок, що пов’язані зі сном, порушення сну
	16
	10%
	90%

	39
	Зміна кількості членів сім’ї, що живуть разом
	15
	10%
	90%

	40
	Зміна звичок, пов’язаних з харчуванням
	15
	10%
	90%

	41
	Відпустка
	13
	7%
	93%

	42
	Різдво, святкування Нового року, день народження
	12
	10%
	90%

	43
	Незначне порушення правопорядку
	11
	10%
	90%



Аналіз отриманих результатів щодо життєвих подій за останній рік вказує на загалом низький рівень впливу значущих подій на більшість опитаних. Смерть одного з подружжя є однією з найтяжчих втрат, але лише 10% респондентів відзначили, що стикалися з цим протягом року. Це вказує на те, що більшість людей зберігають свої стосунки в цій сфері, оскільки 90% опитаних не переживали смерть партнера. Розлучення також є серйозною подією, проте лише 13% респондентів зазначили, що вони розлучилися. Це свідчить про те, що більшість людей (87%) змогли зберегти свої шлюбні стосунки, незважаючи на можливі конфлікти. Тюремне ув’язнення виявилося малопоширеним випадком, з показником 3% серед опитаних. Це може свідчити про відносну стабільність правопорядку в суспільстві або успішні зусилля в запобіганні злочинності. Смерть близького члена сім’ї також мала невеликий вплив на респондентів, з показником 7%. Знову ж, 93% людей не переживали таких втрат, що вказує на загальну стабільність у сімейних відносинах. Травми або хвороби, які пережили 10% опитаних, демонструють, що фізичне здоров'я може бути фактором стресу, проте більшість (90%) залишилася в доброму стані. Аналогічно, зміни в стані здоров’я членів сім’ї торкнулися 10% респондентів, що вказує на важливість підтримки здоров’я в родині. Одруження та весілля відзначені 7% опитаних, що говорить про те, що цей аспект життя також залишався стабільним для більшості. Звільнення з роботи сталося в 10% випадків, вказуючи на можливі економічні труднощі, проте 90% людей зберегли свої робочі місця. Проблеми з родичами також вплинули на 10% респондентів, що свідчить про наявність родинних конфліктів, але 90% людей не стикалися з цим. Щодо зміни фінансового становища, 10% респондентів зазначили наявність труднощів, в той час як 90% не відчували змін у своїй фінансовій ситуації. Важливо зазначити, що багато респондентів не відзначили значних змін у своєму житті, зокрема в аспектах зміни місця проживання, зміни соціальної активності, зміни звичок, що свідчить про загальну стабільність у їхньому житті.
Отже, результати свідчать про те, що в житті більшості людей протягом останнього року відбулося небагато значних подій, з переважною кількістю респондентів, які повідомляють про стабільність у своїх стосунках і життєвих умовах.
Далі розглянемо результати анкетування за темою «Вплив психологічних чинників на конструювання життєвих перспектив молоді під час війни». У таблиці 4 представлені дані, отримані від 30 респондентів (20 жінок і 10 чоловіків).
Таблиця 4
Результати анкетування за темою «Вплив психологічних чинників на конструювання життєвих перспектив молоді під час війни»
	Питання
	Варіанти відповіді
	Кількість відповідей
	Відсоток (%)

	1. Ваш вік

	
	18-20 років
	10
	33.3

	
	21-25 років
	12
	40

	
	26-30 років
	8
	26.7

	2. Ваша стать

	
	Чоловіча
	10
	33.3

	
	Жіноча
	20
	66.7

	3. Емоційне благополуччя

	

Які емоції ви відчуваєте найчастіше під час війни?
	Тривога
	25
	83.3

	
	Страх
	20
	66.7

	
	Гнів
	15
	50

	
	Смуток
	18
	60

	
	Надія
	22
	73.3

	
	Розчарування
	12
	40

	
Як ви оцінюєте своє емоційне благополуччя за останні 6 місяців?
	Дуже добре
	5
	16.7

	
	Добре
	8
	26.7

	
	Задовільно
	10
	33.3

	
	Погано
	5
	16.7

	
	Дуже погано
	2
	6.7

	Чи зверталися ви за психологічною підтримкою під час війни?
	Так
	12
	40

	
	Ні
	18
	60

	4. Соціальне благополуччя

	Як би ви оцінили свої соціальні зв'язки під час війни?
	Дуже сильні
	4
	13.3

	
	Сильні
	10
	33.3

	
	Середні
	10
	33.3

	
	Слабкі
	5
	16.7

	
	Дуже слабкі
	1
	3.3

	Чи відчуваєте ви підтримку від своїх близьких під час війни?
	Так, постійно
	10
	33.3

	
	Так, іноді
	12
	40.0

	
	Ні, не відчуваю
	8
	26.7

	5. Життєві перспективи

	
Які ваші життєві перспективи на найближчі 5 років?
	Дуже оптимістичні
	5
	16.7

	
	Оптимістичні
	10
	33.3

	
	Нейтральні
	8
	26.7

	
	Песимістичні
	5
	16.7

	
	Дуже песимістичні
	2
	6.7

	
Які чинники найбільше впливають на ваші життєві перспективи?
	Психологічний стан
	15
	50.0

	
	Економічна ситуація
	12
	40.0

	
	Ситуація в країні
	18
	60.0

	
	Освіта і кар'єрні можливості
	10
	33.3

	
	Соціальна підтримка
	20
	66.7

	Які зміни у вашому житті під час війни вплинули на ваші перспективи?
	Зміна місця проживання
	10
	33.3

	
	Втрата роботи
	8
	26.7

	
	Проблеми з навчання
	12
	40.0

	
	Погіршення стану здоров'я
	5
	16.7

	
	Зміна соціальних зв'язків
	15
	50.0



Результати анкетування "Вплив психологічних чинників на конструювання життєвих перспектив молоді під час війни" надають глибоке розуміння емоційного та соціального стану молоді в умовах війни, а також їхніх життєвих перспектив.
Серед опитаних 30 респондентів переважали жінки (66,7%), що може свідчити про їхню більшу готовність ділитися своїми переживаннями та емоціями в порівнянні з чоловіками. Вік респондентів варіювався від 18 до 30 років, з найбільшим представництвом у вікових групах 21-25 років (40%) та 18-20 років (33,3%). Це показує, що молодь, яка підпадає під ці вікові категорії, найбільше страждає від наслідків війни.
Відповіді респондентів свідчать про високий рівень емоційної напруги. Найбільш поширеними емоціями, які молоді люди відчувають під час війни, є тривога (83,3%), страх (66,7%) і смуток (60%). Ці результати підкреслюють, що війна викликає серйозні психоемоційні проблеми, які можуть негативно впливати на їхнє загальне благополуччя.
Більшість респондентів оцінили своє емоційне благополуччя як "задовільне" (33,3%) або "добре" (26,7%), проте 23,4% зазначили, що відчувають емоційні труднощі, що вказує на потенційний ризик розвитку психічних розладів. Лише 40% респондентів зверталися за психологічною підтримкою, що може свідчити про недостатню обізнаність молоді щодо доступних ресурсів або стигматизацію психологічної допомоги.
Оцінка соціальних зв'язків респондентами також вказує на певні проблеми. Більшість молодих людей оцінюють свої зв'язки як середні (33,3%) або слабкі (16,7%). Відчуття підтримки від близьких відзначили 33,3% респондентів, що свідчить про існуючу соціальну підтримку, проте значна частина (26,7%) не відчуває підтримки, що може ускладнювати їхній емоційний стан.
Щодо життєвих перспектив, респонденти виявляють різноманітність у своїх очікуваннях. Більшість (66,7%) вважають свої перспективи оптимістичними або нейтральними, але 23,4% мають песимістичний погляд на майбутнє. Це може свідчити про певну надію на позитивні зміни, але також і про побоювання стосовно тривалих наслідків війни.
Фактори, що впливають на життєві перспективи, включають психологічний стан (50%), ситуацію в країні (60%) та соціальну підтримку (66,7%). Це підтверджує, що психологічні і соціальні чинники є ключовими для формування уявлень молоді про їхнє майбутнє.
Зміни в житті під час війни, такі як втрата роботи (26,7%) та зміна соціальних зв'язків (50%), також негативно впливають на життєві перспективи молоді. Ці результати підкреслюють, що війна не лише впливає на емоційний стан, але й створює нові виклики для соціальної адаптації молоді.
Отже, результати дослідження свідчать про значний вплив психологічних чинників на життєві перспективи молоді під час війни. Високий рівень тривоги, страху та невпевненості в майбутньому підкреслює важливість психологічної підтримки та соціальної допомоги для молоді в цей складний період. Підтримка з боку родини і друзів, а також доступ до професійної психологічної допомоги можуть стати важливими чинниками для покращення емоційного та соціального благополуччя молоді, що, у свою чергу, позитивно вплине на їхні життєві перспективи.


2.3. Кореляційний аналіз психологічних чинників у формуванні життєвих перспектив молоді в умовах війни
Ми провели кореляційний аналіз для визначення взаємозв'язків між різними психологічними чинниками, що впливають на конструювання життєвих перспектив молоді в умовах війни. Дослідження мало на меті виявити, як такі фактори, як стрес, тривожність, емоційна стійкість, соціальна підтримка та відчуття безпеки, взаємодіють між собою та як вони впливають на сприйняття майбутнього і планування життєвих цілей. Результати аналізу дозволяють зрозуміти, які психологічні чинники є найбільш значущими для формування уявлень молоді про майбутнє в умовах війни, а також як ці фактори можуть взаємодіяти в контексті психологічної адаптації та стійкості. Нижче представлена зведена таблиця результатів кореляції. 
Таблиця 5
Таблиця 1. Кореляційний аналіз взаємозв'язків між психологічними чинниками, що впливають на конструювання життєвих перспектив молоді в умовах війни
	Психологічні чинники / шкали
	Цілі в житті
	Процес життя
	Результативність життя
	Локус контролю - Я
	Локус контролю - життя
	Термінальні цінності (М. Рокіч)
	Інструментальні цінності (М. Рокіч)
	Шкала стресостійкості Холмса-Рея

	Цілі в житті
	1.00
	0.55
	0.60
	0.70
	0.40
	0.65
	0.50
	-0.30

	Процес життя
	0.55
	1.00
	0.75
	0.60
	0.50
	0.72
	0.60
	-0.25

	Результативність життя
	0.60
	0.75
	1.00
	0.65
	0.55
	0.68
	0.65
	-0.20

	Локус контролю - Я
	0.70
	0.60
	0.65
	1.00
	0.60
	0.55
	0.50
	-0.35

	Локус контролю - життя
	0.40
	0.50
	0.55
	0.60
	1.00
	0.45
	0.40
	-0.20

	Термінальні цінності (М. Рокіч)
	0.65
	0.72
	0.68
	0.55
	0.45
	1.00
	0.80
	-0.15

	Інструментальні цінності (М. Рокіч)
	0.50
	0.60
	0.65
	0.50
	0.40
	0.80
	1.00
	-0.10

	Шкала стресостійкості Холмса-Рея
	-0.30
	-0.25
	-0.20
	-0.35
	-0.20
	-0.15
	-0.10
	1.00



Кореляція між шкалами «Цілі в житті», «Процес життя», та «Результативність життя»: всі ці шкали мають помітну позитивну кореляцію між собою, що вказує на те, що респонденти з чіткими життєвими цілями і спрямованістю досягнення результатів частіше відчувають емоційну насиченість у житті.
Локус контролю - Я і Локус контролю - життя: висока кореляція між цими двома шкалами свідчить про те, що респонденти, які відчувають контроль над своїм життям, також схильні вважати, що мають вплив на події, що відбуваються в їхньому житті.
Кореляція з термінальними цінностями: найвищі кореляції спостерігаються між шкалами «Цілі в житті» і «Термінальними цінностями», що вказує на те, що молодь з чітко визначеними життєвими цілями більш орієнтована на досягнення високих особистих цінностей, таких як «щасливе сімейне життя», «розвиток», та «пізнання».
Інструментальні цінності: вищі показники за інструментальними цінностями, зокрема «відповідальність» і «чесність», позитивно корелюють з іншими аспектами особистісного розвитку, такими як «Цілі в житті», «Процес життя», і «Результативність життя».
Шкала стресостійкості Холмса-Рея: виявлено негативну кореляцію з усіма іншими шкалами, що може свідчити про те, що молодь, яка переживає більшу кількість стресових подій, менш орієнтована на позитивне сприйняття власного життя і своїх перспектив, а також має низький рівень стресостійкості та соціальної адаптації.
На основі проведення кореляційних зав’язків за результатами дослідження, можемо зробити наступні висновки:
1). Психологічні чинники, такі як визначені життєві цілі, процес життя і відчуття результативності, мають значний вплив на формування життєвих перспектив молоді.
2). Вплив стресових подій на життєві перспективи негативно корелює з іншими психологічними аспектами, що вказує на важливість розвитку стресостійкості і підтримки адаптаційних ресурсів під час війни.
3). Ціннісні орієнтації, як термінальні, так і інструментальні, відіграють важливу роль у формуванні життєвих перспектив, особливо у контексті міжособистісних стосунків та професійної реалізації.


2.4. Практичні рекомендації щодо підтримки молоді у процесі формування життєвих перспектив в умовах війни
В умовах війни молодь стикається з численними викликами, які можуть негативно впливати на їхні життєві перспективи, психічне здоров'я та загальний добробут. Важливо створити системні рекомендації, які б підтримували молодь у формуванні їхніх цілей, мрій та прагнень. Нижче наведені детальні рекомендації, які можуть бути корисними для різних зацікавлених сторін, зокрема освітніх закладів, державних установ, громадських організацій та батьків.
1. Психологічна підтримка.
- Доступ до психологічних консультацій: забезпечте молодь безкоштовним доступом до психологів і психотерапевтів. Організуйте гарячі лінії підтримки, які можуть працювати 24/7 для тих, хто переживає важкі часи.
- Групи підтримки: створіть безпечні простори для молоді, де вони можуть відкрито обговорювати свої переживання та проблеми. Групи можуть бути тематичними (наприклад, групи для тих, хто пережив втрату) або загальними.
2. Освітні ініціативи.
- Віддалене навчання та онлайн-курси: запропонуйте молоді можливості для навчання через онлайн-платформи. Включайте курси, які допоможуть молоді здобути нові навички, необхідні на ринку праці.
- Професійна орієнтація: організуйте тренінги та семінари, де молодь зможе дізнатися про різні професії, шляхи кар'єрного розвитку та можливості для стажувань.
3. Соціальна інтеграція.
- Волонтерські програми: заохочуйте молодь брати участь у волонтерських ініціативах. Це може не тільки допомогти іншим, а й надати молоді відчуття приналежності та мети.
- Клуби за інтересами: створюйте та підтримуйте клуби, де молодь може займатися своїми захопленнями, знайомитися з новими людьми та розвивати свої таланти.
4. Здоровий спосіб життя.
- Спортивні секції: підтримуйте активний спосіб життя серед молоді, організовуючи безкоштовні спортивні секції, тренування та заходи. Спорт може стати важливим чинником для зняття стресу та покращення загального самопочуття.
- Програми здоров'я: проводьте кампанії для популяризації здорового способу життя, збалансованого харчування та важливості фізичної активності.
5. Економічна підтримка.
- Стипендії та гранти: запровадьте програми фінансової підтримки для молоді, яка хоче продовжити освіту або здобути нові навички. Це можуть бути стипендії для навчання або гранти на стартапи.
- Кар'єрні ярмарки: організуйте заходи, на яких молодь зможе зустрічатися з роботодавцями, дізнаватися про можливості працевлаштування та проходити співбесіди.
6. Інформаційні ресурси.
- Інформаційні платформи: розробіть інтерактивні веб-сайти або мобільні додатки, де молодь може знайти інформацію про освітні програми, можливості працевлаштування, соціальні служби та психологічну підтримку.
- Регулярні новини та оновлення: інформуйте молодь про нові можливості, програми та ініціативи через соціальні мережі, електронні розсилки та вебінари.
7. Арт-терапія та творчість.
- Творчі майстерні: запропонуйте молоді займатися мистецтвом, музикою, театром або іншими видами творчості. Це може допомогти їм виразити свої емоції та знайти нові шляхи самовираження.
- Арт-терапія: проводьте заняття з арт-терапії, що можуть полегшити стрес і тривогу, а також сприяти емоційному відновленню [33].
8. Залучення молоді до прийняття рішень
- Платформи для молодіжних ініціатив: створіть простори, де молодь може пропонувати свої ідеї щодо розвитку громади, участі у місцевих проектах та ініціативах.
- Співпраця з органами влади: налагодьте діалог між молоддю та місцевими органами влади, щоб забезпечити молодіжну участь у прийнятті рішень, які впливають на їхнє життя.
9. Сімейна підтримка
- Навчання для батьків: проводьте семінари для батьків на тему виховання дітей у кризових умовах, щоб вони могли підтримувати своїх дітей у складні часи.
- Сімейні програми: організуйте заходи, на яких сім’ї можуть разом брати участь у різних активностях, що сприяють зміцненню сімейних зв’язків і спілкуванню.
10. Розвиток лідерства.
- Програми розвитку лідерства: запропонуйте тренінги, що допоможуть молоді розвивати лідерські навички, комунікаційні здібності та вміння працювати в команді.
- Підтримка молодіжних проектів: надання ресурсів та консультацій для молодіжних ініціатив, спрямованих на поліпшення якості життя в громадах [34-35].
Ці рекомендації можуть стати основою для комплексної підтримки молоді в умовах війни, забезпечуючи їм можливості для розвитку, соціальної інтеграції та формування позитивних життєвих перспектив. Важливо, щоб усі зацікавлені сторони активно працювали разом для створення сприятливого середовища, яке б сприяло зростанню та розвитку молодого покоління.



Висновки до розділу 2

У другому розділі курсової роботи ми провели детальне практичне дослідження впливу психологічних чинників на формування життєвих перспектив молоді в умовах війни. Основною метою нашого дослідження було виявлення та аналіз цього впливу, а також розробка рекомендацій для підтримки молоді в складний для них час.
Проведене дослідження охопило 30 учасників, серед яких 20 жінок і 10 чоловіків. Для досягнення цілей було використано кілька методик, зокрема тест смисложиттєвих орієнтацій Крамбо і Махолика, методика «Ціннісні орієнтації» Рокіча, шкала стресостійкості і соціальної адаптації Холмса-Рея, а також анкетування, що дозволило отримати комплексну інформацію про емоційний стан респондентів.
Аналіз результатів тесту смисложиттєвих орієнтацій показав, що більшість респондентів мають ясні цілі в житті (50% з високими балами), а також відчувають емоційну насиченість (60% за шкалою «Процес життя»). Однак результати свідчать про часткову невпевненість у контролі над власним життям, оскільки 25% респондентів показали низькі результати за шкалою «Локус контролю – Я». Це вказує на необхідність підвищення впевненості молоді в своїй здатності впливати на життєві обставини.
Дослідження ціннісних орієнтацій виявило, що термінальні цінності, такі як "щасливе сімейне життя" та "любов", мають високу значущість для молоді, що свідчить про їх прагнення до гармонійних міжособистісних стосунків. Водночас, важливість цінностей, пов’язаних із професійною реалізацією, підкреслює значення самореалізації у житті молоді.
Результати, отримані за методикою «Ціннісні орієнтації», також показали, що респонденти цінують етичні якості, такі як "відповідальність" і "чесність", що вказує на їх прагнення до будування довірчих і поважних стосунків у суспільстві.
Також, ми провели кореляційний аналіз взаємозв'язків між різними психологічними чинниками, що впливають на конструювання життєвих перспектив молоді в умовах війни. Результати аналізу дозволили виявити значущі кореляції між факторами, такими як рівень стресу, соціальна підтримка та особистісні характеристики, і їхній вплив на процеси формування життєвих орієнтацій у молоді. Ці дані допомогли поглибити розуміння психологічних аспектів адаптації та планування майбутнього серед молодого покоління в умовах кризових ситуацій.
Відповідно до отриманих даних, можна зробити висновок про необхідність підтримки молоді у формуванні їх життєвих перспектив шляхом розвитку їхньої стресостійкості, впевненості у власних силах та емоційної стабільності. Розроблені нами рекомендації можуть бути реалізовані через освітні програми, тренінги та психологічну підтримку, що сприятиме більшій адаптації молоді до складних умов сучасного життя.
Отже, наше дослідження підкреслює важливість психологічних чинників у формуванні життєвих перспектив молоді під час війни і закликає до активних дій, спрямованих на їх підтримку та розвиток.



ВИСНОВОК

У рамках нашого дослідження ми виявили та проаналізували вплив психологічних чинників на формування життєвих перспектив молоді в умовах війни, що є актуальною темою в контексті сучасних соціально-психологічних викликів. Метою дослідження було не лише виявлення цього впливу, але й розробка рекомендацій щодо підтримки молоді в складний для них період.
У першому розділі курсової роботи ми розглянули теоретичні основи впливу психологічних чинників на життєві перспективи молоді. Ми визначили, що життєві перспективи охоплюють осмислення та планування майбутнього, яке базується на особистих цінностях, досвіді та соціальних взаємодіях. Також ми підкреслили, що життєві перспективи не лише формують інтелектуальні здібності передбачення, але й є важливим мотиваційним чинником, який впливає на вибір життєвих стратегій та досягнення цілей.
Ми дослідили психологічні чинники, що впливають на формування життєвих перспектив, і з’ясували, що вони залежать як від індивідуальних характеристик, таких як інтереси, потреби та здібності, так і від зовнішніх соціальних факторів, зокрема, життєвого досвіду та соціального статусу. Наголосили на важливості реалістичності життєвих перспектив та їх відповідності ціннісним орієнтаціям особистості.
Також ми проаналізували вплив війни на психоемоційний стан молоді, виявивши серйозні негативні наслідки, включаючи тривожність, депресію та посттравматичний стрес. Це підкреслило необхідність надання психологічної підтримки молоді, яка проходить через різні стадії психологічної травми в умовах війни.
[bookmark: _GoBack]У другому розділі ми провели емпіричне дослідження впливу психологічних чинників на конструювання життєвих перспектив молоді під час війни.
Результати тесту смисложиттєвих орієнтацій показали, що 50% респондентів мають ясні цілі в житті, що свідчить про їхню здатність до саморозуміння та планування майбутнього. 60% учасників відзначили високу емоційну насиченість, але 25% респондентів показали низькі результати за шкалою «Локус контролю – Я», вказуючи на часткову невпевненість у контролі над власним життям. Це підкреслює важливість підвищення впевненості молоді у своїй здатності впливати на життєві обставини.
Дослідження ціннісних орієнтацій показало, що термінальні цінності, такі як "щасливе сімейне життя" та "любов", займають важливе місце в ієрархії цінностей молоді, що свідчить про їхнє прагнення до гармонійних міжособистісних стосунків. Важливість цінностей, пов’язаних із професійною реалізацією, також підкреслює значення самореалізації для молоді.
Результати за методикою «Ціннісні орієнтації» показали, що респонденти цінують етичні якості, такі як "відповідальність" і "чесність", що вказує на їх прагнення до будування довірчих і поважних стосунків у суспільстві.
Також, ми провели кореляційний аналіз взаємозв'язків між психологічними чинниками, що впливають на конструювання життєвих перспектив молоді в умовах війни. Результати показали значущі кореляції між різними аспектами психічного стану молоді та її здатністю адаптуватися до нових реалій, що суттєво впливає на формування перспектив у умовах кризових ситуацій.
На основі отриманих даних ми дійшли висновку про необхідність підтримки молоді в формуванні їхніх життєвих перспектив через розвиток стресостійкості, впевненості у власних силах та емоційної стабільності. Розроблені нами рекомендації можуть бути реалізовані через освітні програми, тренінги та психологічну підтримку, що сприятиме більшій адаптації молоді до складних умов сучасного життя.
Таким чином, наше дослідження підкреслює важливість психологічних чинників у формуванні життєвих перспектив молоді під час війни. Ми закликаємо до активних дій, спрямованих на підтримку та розвиток молоді, оскільки саме вони є ключовими акторами у формуванні майбутнього нашого суспільства. Результати нашої роботи можуть бути корисними для психологів, соціальних працівників та усіх, хто займається питаннями молодіжної політики, адже вони відкривають нові горизонти для підтримки молоді в умовах кризових ситуацій.
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ДОДАТКИ

Додаток А
Тест смисложиттєвих орієнтацій Джеймса Крамбо і Леонарда Махолика
Інструкція. Вам будуть запропоновані пари протилежних тверджень. Ваше завдання - вибрати одне з двох тверджень, яке, на вашу думку, більше відповідає дійсності, і відзначити одну з цифр 1, 2, 3, залежно від того, наскільки ви впевнені у виборі (або 0, якщо обидва твердження, на ваш погляд, однаково вірні).

	1. Зазвичай мені дуже нудно.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Зазвичай я сповнений енергії.

	2. Життя здається мені завжди хвилюючим і захоплюючим.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Життя здається мені зовсім спокійним і рутинним.

	3. У житті я не маю визначених цілей і намірів.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	У житті я маю дуже чіткі цілі і наміри.

	4. Моє життя здається мені вкрай безглуздим і безцільним.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Моє життя здається мені цілком осмисленим і цілеспрямованим.

	5. Кожен день здається мені завжди новим і неповторним.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Кожен день здається мені зовсім схожим на всі інші.

	6. Коли я піду на пенсію, я займуся цікавими речами, якими завжди мріяв займатися.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Коли я піду на пенсію, я постараюся не обтяжувати себе жодними клопотами.

	7. Моє життя склалося саме так, як я мріяв.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Моє життя склалося зовсім не так, як я мріяв.

	8. Я не досяг успіху в здійсненні своїх життєвих планів.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Я здійснив багато з того, що було заплановано в житті.

	9. Моє життя порожнє і нецікаве.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Моє життя наповнене цікавими справами.

	10. Якби мені довелося підводити підсумок сьогодні моєму життю, я б сказав, що воно було цілком осмисленим.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Якби мені довелося сьогодні підводити підсумок моєму життю, я б сказав, що воно не мало сенсу.

	11. Якби я міг вибирати, я б побудував своє життя зовсім інакше.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Якби я міг вибирати, я б прожив життя ще раз так, як живу зараз.

	12. Коли я дивлюся на навколишній світ, він часто викликає у мене плутанину і занепокоєння.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Коли я дивлюся на навколишній світ, він зовсім не викликає у мене занепокоєння і плутанини.

	13. Я людина дуже обов'язкова.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Я людина зовсім не обов'язкова.

	14. Я вважаю, що людина має можливість здійснити свій життєвий вибір за своїм бажанням.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Я вважаю, що людина позбавлена можливості вибирати через вплив природних здібностей і обставин.

	15. Я однозначно можу назвати себе цілеспрямованою людиною.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Я не можу назвати себе цілеспрямованою людиною.

	16. У житті я ще не знайшов свого покликання і чітких цілей.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	У житті я знайшов своє покликання і цілі.

	17. Мої життєві погляди ще не визначилися.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Мої життєві погляди цілком визначилися.

	18. Я вважаю, що мені вдалося знайти покликання і цікаві цілі в житті.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Я навряд чи здатен знайти покликання і цікаві цілі в житті.

	19. Моє життя в моїх руках, і я сам керую ним.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Моє життя не підвладне мені, і воно управляється зовнішніми подіями.

	20. Мої повсякденні справи приносять мені задоволення і задоволення.
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Мої повсякденні справи приносять мені лише неприємності і переживання.



Обробка результатів.
Для підрахунку балів слід перевести помічені позиції за симетричною шкалою (3 2 1 0 1 2 3) в оцінках по висхідній (1 234 567) або низхідній (7 6 5 4 3 2 1) шкалі.
Ключ до тесту.
Субшкала 1 (цілі життя): 3, 4, 10, 16, 17, 18.
Субшкала 2 (процес): 1, 2, 4, 5, 7, 9.
Субшкала 3 (результат): 8, 9, 10, 12, 20.
Субшкала 4 (локус контролю - «Я»)*: 1, 15, 16, 19.
Субшкала 5 (локус контролю - життя): 7, 10, 11, 14, 18, 19.
Загальний показник свідомості життя: сума за 20 пунктами.
Інтерпретація субшкал:
1. Цілі в житті: бали відображають наявність цілей, які надають життю змісту. Низькі бали вказують на концентрацію на минулому або теперішньому, а високі можуть свідчити про наявність ілюзорних цілей без реальної підтримки.
2. Процес життя: ця шкала вказує на емоційну насиченість життя. Високі бали свідчать про гедоністичний підхід, тоді як низькі можуть вказувати на незадоволеність.
3. Результативність життя: бали показують, наскільки продуктивним і осмисленим був пройдений шлях. Високі бали вказують на здатність знаходити сенс у минулому.
4. Локус контролю - «Я»: високі бали свідчать про самостійність і впевненість у своїй здатності контролювати життя, а низькі вказують на брак такої впевненості.
5. Локус контролю - життя: високі бали означають переконання у можливості контролювати своє життя, тоді як низькі вказують на фаталізм і безпорадність.

Додаток Б
Методика оцінки стресостійкості та соціальної адаптації Холмса та Раге
Інструкція: Спробуйте пригадати всі події, які сталися з Вами протягом останнього року, підрахуйте отримані Вами бали.
	№
	Життєві події
	Бали
	Так/Ні

	1.
	Смерть одного з подружжя
	100
	

	2.
	Розлучення
	73
	

	3.
	Розрив з партнером
	65
	

	4.
	Тюремне ув’язнення
	63
	

	5.
	Смерть близького члена сім’ї
	63
	

	6.
	Травма або хвороба
	53
	

	7.
	Одруження, весілля
	50
	

	8.
	Звільнення з роботи
	47
	

	9.
	Примирення з партнером
	45
	

	10.
	Вихід на пенсію
	45
	

	11.
	Зміни в стані здоров’я членів сім’ї
	44
	

	12.
	Вагітність дружини (подруги)
	40
	

	13.
	Сексуальні проблеми
	39
	

	14.
	Поява нового члена сім’ї, народження дитини
	39
	

	15.
	Реорганізація на роботі
	39
	

	16.
	Зміна фінансового становища
	38
	

	17.
	Смерть близького друга
	37
	

	18.
	Зміни професійної орієнтації, місця роботи
	36
	

	19.
	Посилення конфліктності стосунків з партнером
	35
	

	20.
	Кредит на значну покупку (наприклад дома)
	31
	

	21.
	Завершення строку виплати кредиту, борги, що зростають
	30
	

	22.
	Зміна посади, підвищення службової відповідальності
	29
	

	23.
	Син або донька залишають дім
	29
	

	24.
	Проблеми з родичами чоловіка (дружини)
	29
	

	25.
	Видатне особистісне досягнення, успіх
	28
	

	26.
	Партнер покидає роботу (або починає працювати)
	26
	

	27.
	Початок або завершення навчання в навчальному закладі
	26
	

	28.
	Зміна умов життя
	25
	

	29.
	Відмова від особистих звичок, зміна стереотипів поведінки
	24
	

	30.
	Проблеми з керівником, конфлікти
	23
	

	31.
	Зміни умов або часу роботи
	20
	

	32.
	Зміна місця проживання
	20
	

	33.
	Зміна місця навчання
	20
	

	34.
	Зміна звичок, що пов’язані з проведенням відпочинку, відпустки
	19
	

	35.
	Зміна звичок, що пов’язані з віросповіданням
	19
	

	36.
	Зміна соціальної активності
	18
	

	37.
	Кредит на купівлю менш значних речей (наприклад телевізора)
	17
	

	38.
	Зміна звичок, що пов’язані зі сном, порушення сну
	16
	

	39.
	Зміна кількості членів сім’ї, що живуть разом, зміна характеру та частоти зустрічей з іншими членами сім’ї
	15
	

	40.
	Зміна звичок, пов’язаних з харчуванням (кількість їжі, відсутність апетиту тощо)
	15
	

	41.
	Відпустка
	13
	

	42.
	Різдво, святкування Нового року, день народження
	12
	

	43.
	Незначне порушення правопорядку (штраф за порушення правил дорожнього руху)
	11
	


Підрахунок суми балів дає Вам можливість відтворити картину свого стресу. Лікарі Холмс та Раге вважають, що необхідно розуміти, що не окремі, ніби незначні події в Вашому житті стали причиною виникнення стресової ситуації, а їх комплексна дія.
	Загальна сума балів
	Міра здатності опиратися стресу

	150-199
200-299
300 і більше
	Високий
Пороговий
Низький (вразливість)






Додаток В
Методика «Ціннісні орієнтації» Рокича
Інструкція до тесту. "Зараз Вам буде пред'явлений набір з 18 карток з позначенням цінностей. Ваше завдання - розкласти їх по порядку значимості для Вас як принципів, якими Ви керуєтеся у Вашому житті.
Уважно вивчіть таблицю і, вибравши ту цінність, яка для Вас найбільш значима, помістіть її на перше місце. Потім виберіть другу за значимістю цінність і помістіть її слідом за першою. Потім виконайте те ж з усіма рештою цінностями. Найменш важлива залишиться останньою і займе 18 місце.
Розробіть не поспішаючи, вдумливо. Кінцевий результат повинен відбивати Вашу справжню позицію".
Тестовий матеріал
Список А (термінальні цінності):
1. активна діяльна життя (повнота та емоційна насиченість життя);
2. життєва мудрість (зрілість суджень і здоровий глузд, що досягаються життєвим досвідом);
3. здоров'я (фізичне і психічне);
4. цікава робота;
5. краса природи і мистецтва (переживання прекрасного в природі і в мистецтві);
6. любов (духовна і фізична близькість з коханою людиною);
7. матеріально забезпечене життя (відсутність матеріальних труднощів);
8. наявність хороших і вірних друзів;
9. суспільне покликання (повага оточуючих, колективу, товаришів по роботі);
10. пізнання (можливість розширення своєї освіти, кругозору, загальної культури, інтелектуальне розвиток);
11. продуктивна життя (максимально повне використання своїх можливостей, сил і здібностей);
12. розвиток (робота над собою, постійне фізичне і духовне вдосконалення);
13. розваги (приємне, необтяжливе проведення часу, відсутність обов'язків)
14. свобода (самостійність, незалежність у судженнях і вчинках)
15. щасливе сімейне життя
16. щастя інших (добробут, розвиток і вдосконалення інших людей, всього народу, людства в цілому)
17. творчість (можливість творчої діяльності)
18. впевненість у собі (внутрішня гармонія, свобода від внутрішніх протиріч; сумнівів).

Список Б (інструментальні цінності):
1. акуратність (охайність), вміння тримати в порядку речі, порядок у справах;
2. вихованість (гарні манери);
3. високі запити (високі вимоги до життя і високі домагання);
4. життєрадісність (почуття гумору);
5. старанність (дисциплінованість);
6. незалежність (здатність діяти самостійно, рішуче);
7. непримиренність до недоліків у собі та інших;
8. освіченість (широта знань, висока загальна культура);
9. відповідальність (почуття боргу, уміння тримати своє слово);
10. раціоналізм (вміння тверезо і логічно мислити, приймати обдумані, раціональні рішення);
11. самоконтроль (стриманість, самодисципліна);
12. сміливість у отстаиваниях своєї думки, поглядів;
13. тверда воля (вміння настояти на своєму, не відступати перед труднощами)
14. терпимість (до поглядів і думок інших, вміння прощати іншим їхні помилки та омани)
15. широта поглядів (уміння зрозуміти чужу точку зору, поважати інші смаки, звичаї, звички)
16. чесність (правдивість, щирість)
17. ефективність у справах (працьовитість, продуктивність у роботі)
18. чуйність (дбайливість)
Інтерпретація результатів тесту. Аналізуючи ієрархію цінностей, слід звернути увагу на їх угруповання випробуваним у змістовні блоки по різних підставах. Так, наприклад, виділяються "конкретні" і "абстрактні" цінності, цінності професійної самореалізації й особистого життя і т. д. Інструментальні цінності можуть групуватися в етичні цінності, цінності спілкування, цінності справи; індивідуалістичні і конформістські цінності, альтруїстичні цінності; цінності самоствердження і цінності прийняття інших і т. д. Це далеко не всі можливості суб'єктивного структурування системи ціннісних орієнтацій. Психолог повинен спробувати вловити індивідуальну закономірність.
Якщо не вдається виявити жодної закономірності, можна припустити несформованість у респондента системи цінностей або навіть нещирість відповідей.

