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ВСТУП

Актуальність  теми.  Сучасний  світ,  насичений  технологічними

інноваціями,  швидкими змінами і  глобалізацією,  пропонує  нам безліч  нових

можливостей,  але  водночас  створює  серію  викликів  для  адаптації.  Люди

стикаються  з  нестабільністю,  невпевненістю  і  відчуттям  втрати  контролю,

оскільки певні стандарти і рутина, на які вони раніше можливо покладалися,

змінюються або втрачають свою актуальність.

Технологічний прогрес, як хоча і дає нам можливість бути в постійному

зв'язку та доступу до інформації, може також викликати відчуття відчуженості

або  перевантаження  інформацією.  Ця  безперервна  коннективність  може

спричинити  відчуття  відокремленості,  коли  людина  відчуває  себе

відокремленою  від  реальних,  глибоких  взаємин  через  поверхневі,  цифрові

інтеракції.

Соціокультурні  трансформації  також  вносять  свій  вклад  у  цей  пейзаж

змін. Суспільні стереотипи, культурні норми та цінності можуть змінюватися,

створюючи  відчуття  дезорієнтації  або  невпевненості  в  особистісному

ідентифікаційному контексті.

Всі ці фактори разом створюють емоційне навантаження, що впливає на

психічне здоров'я і благополуччя. Люди можуть відчувати стрес, тривогу, втому,

іноді  навіть  депресію  відчуттями  втрати  стабільності,  і  відчуття  втрати

контролю над своїм життям.

Тому важливо розвивати навички адаптації, гнучкості та резилієнтності,

щоб ефективно справлятися з цими викликами і зберігати психічне здоров'я у

сучасному світі.

Самотність  дорослих  може  бути  наслідком  комплексу  факторів,  які

активуються на різних етапах життя.  Географічна віддаленість від родини та

друзів може спричинити відчуття відокремленості і відчуження, особливо коли

дорослий втрачає звичність соціальних зв'язків і підтримки, які надає сім'я та

друзі. Це може бути особливо актуальним для тих, хто переїжджає за роботою
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або навчанням, відчуваючи себе відокремленим від родини і старих друзів у

новому місці.

Розрив  між  особистим  та  професійним  життям  також  може  сприяти

виникненню  відчуття  самотності.  Постійні  стреси  на  роботі,  конфлікти  в

команді  або  невдоволення  кар'єрним  ростом  можуть  впливати  на  особисті

відносини та психічне здоров'я. Також може бути відчуття, що робота займає

більшість  часу  і  енергії,  залишаючи  мало  часу  для  соціальних  зв'язків  та

відпочинку.  Вищезазначені  аспекти зумовили  вибір  теми  дослідження

«Психологія самотності в контексті дорослішання та кризи».

Актуальність дослідження самотності в контексті дорослішання та кризи

особливо  зростає  в  сучасному  світі.  Зі  зростанням  кількості  людей,  які

переживають  відчуття  самотності,  важливо  розуміти  її  вплив  на  психічне

здоров'я та соціальну добробутність індивідів.

Мета дослідження -   теоретично обґрунтувати та емпірично дослідити

психологічні аспекти самотності в контексті дорослішання та кризи.

Завдання дослідження:

1. Провести теоретичний аналіз різних підходів до визначення самотності,

поняття дорослішання та кризи.

2.  Аналізувати  психологічні  аспекти  самотності  в  контексті  кризи,

зокрема ключові характеристики та особливості в цьому періоді.

3. Емпірично дослідити психологічні особливості самотності як складової

процесу дорослішання.

4. Розглянути і дослідити різні психологічні стратегії та методи подолання

самотності, адаптовані для періодів дорослішання та кризи.

5. Вивчити вплив соціокультурних та економічних факторів на самотність

під час дорослішання та кризи.

6. Розробити комплекс рекомендацій для підтримки осіб, які переживають

відчуття самотності в періоди дорослішання та кризи.

Об'єктом дослідження є феномен самотності в періоди дорослішання та

кризи у людей.
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Предметом  дослідження є  психологічні  чинники  відчуття  самотності

особистості в період дорослішання і кризи.

Методи  дослідження.  Для  проведення  дослідження  самотності  в

контексті дорослішання та кризи, використано такі методи:

Стандартизовані  опитувальники  та  анкети: Використання  вже

розроблених  психологічних  тестів  та  анкет,  таких  як  «Шкала  стресу  за

Перліном»,  «Шкала  депресії  Бека»,  «Міжособистісні  відносини  шкала

Лейбовіця»,  щоб  оцінити  рівень  стресу,  депресії,  самооцінки  та  інші

психологічні показники серед людей, що відчувають самотність.

Також  використано:  «  шкалу  соціальної  тривожності  за  Лейбовіцем»,

«шкалу  самотності  UCLA»,  «Шкалу  соціальної  та  емоційної  самотності  для

дорослих  (SELSA)»  та  опитування  "Соціальна  активність  та  відчуття

відокремлення серед користувачів соціальних мереж"

Наукова новизна одержаних результатів:

уперше:

-  розроблено  програму "Відновлення  соціального  зв'язку:  кроки  до

подолання  самотності",  яка  розроблена  спеціально  для  тих,  хто  відчуває

відчуття соціальної ізоляції та самотності і прагне змін.;

удосконалено:

-  техніку  застосування  методик  для  індивідуальної  профілактичної  та

психокорекційної роботи; а також психокорекційних програм, де передбачено

формування стратегій подолання самотності;

дістали подальшого розвитку:

-  теоретичні  уявлення щодо шляхів розв’язання проблеми самотності  в

контексті дорослішання та кризи.

Теоретичне  значення  дослідження  полягає  в  розширенні  наукового

розуміння  феномену  самотності  в  контексті  ключових  періодів  життя

особистості.  Аналіз  та  систематизація  наукових  підходів  до  вивчення

самотності  дозволить  уточнити  та  розвинути  існуючі  теорії,  а  також внести

вклад в формування нових підходів до психологічного розуміння цього явища.
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Практичне  значення  дослідження  полягає   в  можливості  застосування

отриманих  результатів  для  розробки  та  впровадження  ефективних

психологічних  програм  та  інтервенцій,  спрямованих  на  підтримку  осіб  у

процесі  дорослішання  та  під  час  кризових   ситуацій.  Розуміння  механізмів

самотності  та  факторів,  що  її  впливають,  може  допомогти  психологам,

консультантам та іншим спеціалістам в роботі  з  клієнтами,  які  стикаються з

цими викликами у своєму житті.

Експериментальна  база  дослідження  складається  з  аналізу

психологічних характеристик  самотності в контексті дорослішання та кризи за

допомогою психологічних методів статистики.

Структура кваліфікаційної роботи.  Кваліфікаційна робота складається

зі  вступу,  3  розділів,  висновків  до  розділів,  загальних  висновків,  списку

використаних джерел (79 найменувань) та додатків. Загальний обсяг курсової

роботи – 109 сторінок. Робота містить  3  таблиці, 4 малюнки, додатки (на 32

сторінках).
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ САМОТНОСТІ ТА ЇЇ РОЛЬ У
ДОРОСЛІШАННІ ТА КРИЗІ

1.1. Теоретичні підходи до визначення самотності

У світі, де технологія дала нам безліч способів спілкування, пара ділянок

приватних життів може залишитися непоміченою. Такі зміни створюють нові

форми відносин та  комунікації,  але  водночас  можуть поглиблювати відчуття

відокремленості  та  самотності.  З  цього  погляду,  самотність  може  бути  як

наслідком віддалення від людей через віртуальне спілкування, так і наслідком

недостатнього особистого контакту в реальному житті.

Хоча  самотність  є  невід'ємною  частиною  людського  досвіду,  вона

виявляється у різних формах і має різноманітні причини. Вона може виникати

як  результат  втрати,  так  і  як  наслідок  відчуття  неспроможності  адекватно

спілкуватися  та  взаємодіяти  з  оточуючим  світом.  Це  відчуття  може  бути

тимчасовим, наприклад, після розриву стосунків або переходу до нового етапу

життя,  або ж стати тривалим і  потребувати глибокого аналізу та  роботи над

собою.

Розуміння  самотності  в  різних  культурних  та  соціальних  контекстах

вимагає гнучкого підходу, який враховує культурні особливості, історичні умови

та індивідуальні особливості кожної особи. Це може включати в себе не лише

психологічні та соціальні аспекти, але й філософські, духовні та екзістенційні

підходи до розуміння самотності. [12].

Теоретичні  підходи  до  визначення  самотності  розглядаються  з  різних

точок зору в рамках різних наукових дисциплін, таких як психологія, соціологія

та  філософія.  З  психологічної  перспективи,  самотність  розглядається  як

відчуття відсутності важливих, значущих відносин або відчуженості від інших.

Це  стан,  при  якому  особа  відчуває  себе  відокремленою  від  соціального

середовища, незалежно від кількості людей, які оточують її.

Соціологічний підхід акцентує увагу на соціальних аспектах самотності,

розглядаючи  її  як  відсутність  необхідних  соціальних  зв'язків  або  недолік

соціальної  підтримки.  У  цьому  контексті  самотність  може  бути  спричинена
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відсутністю  дружніх  зв'язків,  родинних  відносин  або  відчуттям  відсутності

приналежності до певної соціальної групи.

З  філософської  точки  зору,  самотність  може  розглядатися  як  глибоке

внутрішнє  відчуття  відокремленості,  яке  спонукає  людину  до  рефлексії  над

своїм місцем у світі, сенсом життя та особистісним розвитком. Філософи часто

вбачають  в  самотності  не  лише  негативний  аспект,  а  й  можливість  для

самопізнання, самореалізації та духовного зростання.

Інтегративний підхід  до  розуміння  самотності  намагається  поєднати  ці

різні перспективи, розглядаючи самотність як комплексне явище, що включає в

себе психологічні, соціальні та філософські аспекти. Він розуміє самотність як

результат взаємодії між внутрішніми відчуттями особи, її соціальними умовами

та філософськими переконаннями. Такий підхід дозволяє отримати більш повне

та глибоке розуміння природи самотності,  її  причин та наслідків, що в свою

чергу може сприяти розробці ефективних методів психологічної підтримки та

інтервенцій для осіб, які відчувають самотність.

У соціології самотність розглядається як результат відсутності соціальних

взаємодій  або  як  відсутність  відповідних соціальних зв'язків.  Це  підкреслює

важливість  соціальних  структур,  соціальних  ролей  та  соціальних  норм  у

формуванні  відчуття  самотності.  Відсутність  активної  участі  в  соціальних

мережах,  відчуття  відсутності  підтримки  від  соціального  оточення  або

нездатність  встановлювати  та  підтримувати  відносини  може  призвести  до

відчуття самотності[10].

Соціальні  структури  включають  в  себе  різні  форми  соціальних

організацій, такі як сім'я, робочі колективи, дружба та інші соціальні групи. Ці

структури можуть впливати на соціальну підтримку, яку особа отримує, а також

на  її  відчуття  належності  та  ідентичності.  Відсутність  або  слабкість  цих

соціальних зв'язків може призвести до відчуття відчуженості та самотності.

Соціальні  ролі  та  норми  визначають,  як  особа  повинна  поводитися  в

певних  соціальних  ситуаціях  та  відноситися  до  інших.  Відповідність

соціальним  ролям  та  відповідність  соціальним  нормам  може  забезпечити
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соціальну інтеграцію та прийняття, тоді як їх порушення або невідповідність

може викликати відчуття відчуженості та самотності.

Філософське розуміння самотності перетинається з питаннями про сенс

життя,  глибоке  розуміння  людської  існування  та  потребу  в  самореалізації.

Самотність  може  бути  розглянута  як  період,  коли  людина  має  можливість

глибше пізнати себе,  свої  бажання,  цінності  та  життєві  пріоритети.  В цьому

контексті  самотність  не  обов'язково  вважається  негативним  станом,  а  може

розглядатися як період самопізнання та духовного розвитку.

Філософи, такі як Жан-Поль Сартр, Мартін Гайдеггер, Альберт Камю та

інші,  розглядали  самотність  як  важливу  частину  людського  існування,  яка

спонукає  до  рефлексії  над  своєю  роллю  у  світі,  сенсом  свого  життя  та

можливостями для  самореалізації.  Вони аргументували,  що самотність  може

бути  стимулом  для  пошуку  сенсу,  внутрішньої  гармонії  та  особистісного

розвитку.

Також філософське розуміння самотності включає в себе дослідження її

впливу на моральні та етичні питання. Самотність може викликати в людині

питання про її відносини з іншими, про справедливість, добро та зло, а також

про її  відповідальність  перед  собою та  іншими.  Отже,  з  філософської  точки

зору,  самотність  не  є  лише  негативним  станом,  але  і  може  бути  важливим

елементом людського досвіду, який сприяє самопізнанню, духовному розвитку

та рефлексії над глибокими питаннями життя.

Інтегративний підхід  до  розуміння  самотності  включає  не  лише аналіз

зовнішніх  обставин,  які  можуть  впливати  на  це  відчуття,  але  й  глибоке

дослідження  внутрішніх  процесів,  що  відбуваються  в  особистості[1].  Це

означає  врахування  емоційного,  когнітивного,  поведінкового  та  духовного

аспектів  самотності.  Розгляд  цих  різних  аспектів  дозволяє  нам  отримати

комплексне розуміння самотності та знайти ефективні підходи до її подолання.

Психологічне розуміння самотності  пропонує нам інший погляд на цей

стан,  який  допомагає  зрозуміти  його  природу  та  можливі  наслідки  для

психічного  благополуччя  людини.  Самотність  часто  розглядається  як
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внутрішній сигнал, що вказує на потребу глибшого розуміння себе, своїх потреб

і бажань.

Коли  людина  стикається  з  особистісними  кризами,  такими  як  втрата,

зміни  в  життєвих  обставинах  або  невдачі  у  відносинах,  вона  часто  відчуває

відокремленість та відчуття самотності. Це може бути реакцією на зміни, які

впливають на її самооцінку, стабільність і взаємодію зі світом.

Важливо розуміти, що самотність може мати різні форми та тривалість.

Деякі  випадки  самотності  можуть  бути  тимчасовими  і  відбуватися  на  фоні

тимчасових  життєвих  обставин.  У  таких  випадках  людина  може  відчувати

потребу в підтримці, але з часом справитися з відчуттям самотності самостійно.

Тривала  самотність,  з  іншого  боку,  може  вказувати  на  глибше

психологічне незадоволення або потребу в терапевтичній підтримці. У цьому

випадку робота  над собою,  самопізнання та підтримка фахівця можуть бути

важливими  елементами  для  подолання  відчуття  самотності  і  покращення

психічного стану.

Таким чином, психологічне розуміння самотності допомагає нам підійти

до цього стану з розумінням і спрямувати свої зусилля на глибоке самопізнання,

рефлексію  та  потенційно  на  залучення  до  професійної  підтримки,  якщо  це

необхідно.

Окрім  традиційних  психотерапевтичних  методів,  таких  як  когнітивно-

поведінкова терапія, існують і альтернативні підходи, такі як гештальт-терапія,

психоаналіз або трансперсональна психотерапія. Кожен з цих методів пропонує

свою унікальну перспективу на проблему та надає інструменти для роботи з

внутрішніми конфліктами та переживаннями, що лежать в основі самотності.

Також важливо  враховувати роль  соціальних факторів  у  виникненні  та

подоланні  самотності.  Створення  і  підтримка  позитивних  міжособистісних

відносин,  участь  у  соціальних  групах  та  спільнотах,  а  також  звернення  за

підтримкою до рідних та друзів можуть бути важливими компонентами підходу

до  подолання  самотності.  Відчуття  самотності  часто  виникає  в  контексті

соціальних відносин. Групова підтримка, активна участь в соціальних групах, а
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також розвиток міцних дружніх та сімейних зв'язків можуть стати ефективними

методами боротьби з самотністю. Також важливо розвивати соціальні навички і

комунікативні здібності, щоб покращити якість міжособистісних відносин.

 В різних культурах самотність може розглядатися по-різному. Культурні

норми, цінності та очікування грають важливу роль у сприйнятті самотності.

Наприклад,  у  деяких культурах існує сильне спрямування на колективізм, де

важливіше спільнота,  ніж індивід.  Тому відчуття самотності  може виникати,

коли 

Філософський  підхід  допомагає  розглядати  самотність  як  не  тільки

відчуття  відокремленості,  але  й  як  можливість  для  рефлексії  та  духовного

розвитку. Це може включати пошук сенсу життя, самопізнання, рефлексію над

життєвими  цілями  та  місцем  особи  у  Всесвіті.  Застосування  філософського

підходу може допомогти особі побудувати глибший внутрішній світ, зрозуміти

свої життєві призначення та зосередитися на духовному зростанні.

Враховуючи  ці  аспекти,  інтегративний  підхід  до  розуміння  самотності

визнає її як мультифакторний феномен. Такий підхід вимагає не лише глибокого

розуміння  окремих  аспектів,  але  і  їх  взаємодії.  Це  дозволяє  психологам,

консультантам  та  іншим  фахівцям  здійснювати  більш  точну  діагностику,  а

також розробляти індивідуалізовані плани підтримки та лікування для кожної

особи.

Такий комплексний підхід може включати в себе психотерапевтичні сесії

для  роботи  з  внутрішніми  переживаннями,  тренінги  з  розвитку  соціальних

навичок,  групову  терапію  для  підтримки  та  формування  міцних  соціальних

зв'язків, а також філософські дискусії для рефлексії та самопізнання.

Застосування  інтегративного  підходу  може  покращити  ефективність

психологічної допомоги і інтервенцій. Він сприяє не лише подоланню відчуття

самотності, але й підвищенню загальної якості життя осіб, які стикаються з цим

проблемним  станом.  Це  дозволяє  людям  з  самотністю  знайти  нові  способи

справлятися  з  відчуттями,  збільшити  свою  резилієнтність  та  зміцнити  свої

соціальні та психологічні ресурси.
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Теоретичні  підходи  до  визначення  самотності  відображають

багатогранність і складність цього явища. Кожен підхід пропонує свої унікальні

перспективи на  самотність,  враховуючи психологічні,  соціальні,  культурні  та

філософські аспекти. Це свідчить про те, що самотність не можна розглядати у

вакуумі, відокремлено від інших життєвих реалій.

Розуміння  цієї  складної  тканини  підходів  до  самотності  допомагає

фахівцям,  таким  як  психологи,  соціологи  та  антропологи,  а  також  простим

людям краще зрозуміти і реагувати на відчуття самотності. Використання цих

теоретичних знань у практичних застосуваннях може сприяти ефективнішому

подоланню самотності  і  покращенню якості  життя тих, хто стикається з цим

проблемним станом.

1.2. Самотність в контексті дорослішання

У період дорослішання, особа активно відчуває потребу в самостійності

та  незалежності,  а  це  часто  супроводжується  зміною  соціальних  ролей  та

відносин.  Дитинство  і  юнацтво,  де  основна  увага  приділяється  сім'ї  та

ровесникам,  змінюється  на  етап  життя,  де  індивід  стикається  з  новими

викликами, такими як вступ до вишу, переїзд до іншого міста, зміна роботи або

створення власної сім'ї.

Ці зміни можуть викликати відчуття втрати, оскільки індивід відходить

від звичних соціальних ролей та відносин. Він може почуватися відокремленим

від своєї сім'ї або рідного оточення, що призводить до відчуття самотності. 

Відокремлення  від  звичних  соціальних  структур  і  ролей  є  ключовим

етапом у процесі дорослішання. Цей перехід з дитинства до дорослого життя

відображається не тільки у фізичному рості, але й у глибоких психологічних та

соціальних змінах. Юні люди починають відчувати потребу відокремлення від

сім'ї, шкільного оточення та інших дитячих структур, щоб знайти своє місце у

світі дорослих.
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Пошук власної ідентичності стає однією з головних задач на цьому етапі.

Молодь починає розуміти, хто вони є, які цінності та переконання мають, і як

вони хочуть жити своїм життям. Цей процес може бути важким і заплутаним,

оскільки  існує  багато  зовнішніх  впливів,  які  намагаються  визначити  цю

ідентичність за молодих людей.

Встановлення  нових  відносин  також  є  невід'ємною  частиною

дорослішання.  Це  включає  в  себе  формування  нових  дружб,  відносин  з

колегами, розширення соціального кола і встановлення інтимних відносин. Цей

процес може бути як захоплюючим, так і викликати стрес, оскільки він вимагає

від  особи  адаптації  до  нових  соціальних  норм,  вміння  зберігати  границі  і

встановлювати взаємну довіру.

Адаптація до нових життєвих обставин є ще однією важливою частиною

процесу.  Це  може  включати  зміни  в  освіті,  роботі,  місці  проживання  або

відносинах.  Адаптація  вимагає  гнучкості,  відкритості  до  нового  і  навичок

рішення проблем.

У  цій  фазі  важливо  підтримувати  молодь,  надаючи  їм  можливість

самостійно  досліджувати  світ,  випробовувати  нові  ролі  і  відносини,  а  також

розвивати навички необхідні для самостійного життя.

Зміна  соціальних  ролей  часто  відбувається  паралельно  з  пошуком

особистого  сенсу  і  місця  в  суспільстві.  Це  може  бути  періодом,  коли  особа

починає переосмислювати свої  цінності,  переконання та життєві  приоритети.

Втрата  старих  ролей  і  встановлення  нових  може  викликати  відчуття

невизначеності і нестабільності, що, у свою чергу, може сприяти виникненню

відчуття самотності.

Важливо  підкреслити,  що  самотність  у  цьому контексті  є  нормальною

реакцією  на  зміни  в  житті  і  не  завжди  вказує  на  проблеми  адаптації  чи

відсутність  підтримки.  Це  може  бути  часом  самопізнання,  коли  особа  має

можливість краще зрозуміти себе, свої цінності і бажання.

Для подолання цього етапу важливо звертатися за підтримкою до друзів,

родини  та  спеціалістів,  а  також  активно  працювати  над  розвитком  нових
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соціальних  відносин.  Встановлення  нових  зв'язків,  участь  у  групових

діяльностях,  а  також  рефлексія  над  своїм  життям  можуть  допомогти  особі

відчути себе менш самотньою і знайти нове місце в суспільстві.

Крім того, формування нових соціальних відносин може бути складним

завданням. Індивід може стикатися з труднощами у встановленні нових дружніх

відносин  або  партнерських  відносин,  що  також  може  призвести  до  почуття

самотності та відчуженості[21].

Самотність  в  цей  період  життя  може  також бути  пов'язана  з  пошуком

власної  ідентичності  та  розумінням  власних  цінностей  та  прагнень.  Індивід

шукає  своє  місце в  суспільстві,  формує свої  життєві  плани та  визначає  свої

життєві  пріоритети.  Цей  пошук  ідентичності  та  самопізнання  може  бути

супроводжений  відчуттям  незрозумілості  або  неприйняття,  що  також  може

призвести до відчуття самотності.

Дорослішання  є  критичним  періодом  у  формуванні  особистості,  де

самотність може мати особливий і важливий характер. Розуміння цього процесу

може допомогти індивіду впоратися з відчуттям самотності та знайти свій шлях

у формуванні здорових соціальних відносин та особистісного розвитку.

Дорослішання  є  періодом  активних  трансформацій,  коли  особа  стає

свідком і учасником ряду змін, які можуть впливати на її психоемоційний стан.

Переходи,  такі  як  переїзд  або  вступ  до  вишу,  не  лише  приносять  нові

можливості,  але  й  створюють  відчуття  втрати  та  нестабільності.  Розрив  зі

старими соціальними зв'язками і встановлення нових може бути викликом, який

призводить до відчуття відчуженості та самотності.

Переїзд  до  нового  місця  проживання  часто  супроводжується  процесом

адаптації до нового оточення, нових людей та нових умов життя. Ця зміна може

викликати відчуття відчуженості від рідного місця та друзів, а також відчуття

незнання і невпевненості у новому місці.

Вступ до ЗВО або зміна роботи також може вимагати адаптації до нового

соціального  середовища.  Студенти  часто  стикаються  з  викликами  у

встановленні  нових  дружніх  відносин,  зокрема,  якщо  вони  вступають  до
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університету в іншому місті або країні. Перехід від шкільного життя до вищої

освіти  може  бути  особливо  складним  періодом,  коли  студенти  відчувають

відчуженість та самотність.

Встановлення нових соціальних контактів також може бути викликом для

багатьох дорослих. Навіть якщо особа знаходить нових друзів або партнерів,

вона може відчувати відчуженість або незрозумілість, яка може призвести до

почуття самотності[23].

Дорослішання  є  часом  інтенсивних  змін  та  адаптацій,  коли  особа

стикається з новими викликами та можливостями. Самотність у цьому контексті

може виступати як природна реакція на ці  зміни,  але вона також може бути

стимулом для особистісного росту та самопізнання. Розуміння цього процесу

може допомогти індивіду впоратися з відчуттям самотності та знайти шлях до

формування стабільних і здорових соціальних відносин.

Пошук  ідентичності  є  ключовим  етапом  дорослішання,  і  він  часто

супроводжується внутрішніми конфліктами та пошуком місця в світі. Молодь

активно експериментує зі своїми ролями, цінностями, інтересами та життєвими

цілями, що може викликати відчуття самотності через відчуття незрозумілості,

нестабільності або тиску соціальних очікувань.

Самотність у цьому контексті може виникнути, коли індивід почувається

відокремленим від оточуючого світу або не може знайти спільність із своїми

світоглядом,  цінностями  та  інтересами  з  іншими  людьми.  Відчуття

незрозумілості  або відчуженості  може призвести до самоізоляції,  коли особа

уникає соціальних взаємодій або відчуває труднощі в їх встановленні.

Також, тиск соціальних очікувань може створювати додатковий стрес для

молоді,  яка  намагається  відповідати  певним  стандартам  або  очікуванням

суспільства.  Це  може  викликати  відчуття  невпевненості,  страху  критики  та

потребу у визнанні, що також може впливати на відчуття самотності.

Самотність на етапі дорослішання може бути багатогранним явищем, яке

відображає  внутрішній  пошук,  самоаналіз  та  формування  особистісних

цінностей. Коли молодь стикається з відчуттям самотності, це може спонукати
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її до глибокої рефлексії над власними потребами, бажаннями та метою життя.

Самотність  може  бути  періодом  самоаналізу,  де  молодь  починає  відчувати

потребу в з'ясуванні своїх внутрішніх конфліктів та домінантних цінностей. Це

може  включати  переосмислення  особистих  ідеалів,  відносин  з  близькими,  а

також ролі в суспільстві.

У  такий  період  особа  може  відчувати  себе  відчуженою  або

відокремленою від  інших,  але  це  також може  бути  часом  для  поглибленого

занурення  у  власний  внутрішній  світ.  Це  може  допомогти  особі  краще

зрозуміти свої емоційні реакції, думки та переживання, що в свою чергу сприяє

особистісному розвитку.

Поряд  з  цим,  самотність  може  стати  стимулом  для  розширення

соціальних контактів та знайомств. Особа може почати активніше взаємодіяти з

оточуючим світом, шукати нові соціальні групи або спільноти, що співпадають

з її інтересами, і розвивати нові відносини.

Важливо  пам'ятати,  що  самотність  є  нормальною  частиною  процесу

дорослішання  і  не  завжди  вказує  на  відсутність  підтримки  чи  проблеми.

Звертання  за  допомогою,  активна  участь  у  соціальних  активностях,  а  також

підтримка  від  близьких  можуть  служити  засобами  подолання  самотності  та

підтримки емоційного комфорту.

Розуміння глибокого взаємозв'язку між самотністю, самоідентифікацією

та  соціальною  адаптацією  важливе  для  створення  цілісного  підходу  до

підтримки молоді на шляху їхнього особистісного розвитку.

Зміни у соціальних відносинах під час дорослішання можуть бути досить

викликами  та  стають  частиною  життєвого  циклу.  Розриви  з  друзями,

розлучення  або  зміни  в  сімейному  статусі  можуть  суттєво  впливати  на

психоемоційний стан особи та її відчуття самотності.

Розриви з друзями або зміни в соціальних контактах можуть призвести до

відчуття відчуженості та втрати соціальної підтримки. Друзі часто відіграють

важливу  роль  у  житті  молодої  людини,  надаючи  емоційну  підтримку,
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допомагаючи в різних життєвих ситуаціях та сприяючи соціальній інтеграції.

Розрив в таких відносинах може викликати відчуття втрати та самотності.

Розлучення або зміни в сімейному статусі також можуть мати значущий

емоційний вплив на особу. Це може супроводжуватися почуттям відчуженості,

втрати  та  незрозумілості.  Сім'я  відіграє  ключову  роль  у  формуванні

особистості, надаючи підтримку, любов та різноманітні життєві навички. Тому

зміни  в  сімейних  відносинах  можуть  впливати  на  особистісний розвиток  та

відчуття самотності.

Соціальні зміни, які супроводжують дорослішання, вимагають адаптації

та  пошуку  нових  стратегій  соціальної  підтримки.  Зміни  в  соціальних

відносинах  можуть  впливати  на  відчуття  самотності,  зокрема  коли  друзі

роз'їжджаються або нові відносини не формуються так швидко, як хотілося б.

Для  подолання  цього  важливо  підтримувати  існуючі  відносини,  створювати

нові контакти та звертатися за підтримкою до спеціалістів або груп підтримки.

Важливо  розуміти,  що  відчуття  самотності  є  природнім  реакцією  на

соціальні зміни та життєвий розвиток. Звертання за допомогою, підтримка від

близьких і участь у соціальних заходах можуть допомогти подолати це відчуття

та  відновити  емоційний  комфорт.  Така  самотність  глибоко  інтегрована  в

життєвий шлях особистості, відображаючи внутрішні переживання і відгук на

зовнішні зміни.

Психологічна підтримка може допомогти освітлити ситуацію та зрозуміти

власні  емоції,  сприяючи  розвитку  стратегій  подолання  відчуття  самотності.

Відчуття самотності може бути індикатором особистісних змін, переосмислення

життєвих цілей і потреби в самореалізації, що стає важливим фактором під час

дорослішання.

Таблиця 1.1. 

Комплексний підхід до підтримки осіб під час переходу до дорослого життя

Стратегія 
підтримки

Опис

Психологічна 
підтримка

Психологи та консультанти допомагають розібратися у 
внутрішніх переживаннях, визначити джерела самотності 
та розвивати стратегії подолання відчуття відчуженості.
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Соціальна 
підтримка

Створення платформ для зустрічей, спільних заходів та 
груп підтримки допомагає молодим людям знаходити нові 
соціальні контакти та встановлювати відносини.

Самопізнання Зосередження на особистісному розвитку та рефлексії 
допомагає особі краще зрозуміти себе, свої цінності та 
інтереси, що є ключовим для формування ідентичності.

Підтримка з боку 
сім'ї та друзів

Сім'я та друзі надають емоційну підтримку, поради та 
допомогу в різних життєвих ситуаціях, що відіграє 
важливу роль у підтримці особи під час дорослішання.

Соціальні навички Розвиток соціальних навичок, таких як комунікація, 
емпатія та співпраця, допомагає молодім людям 
встановлювати та підтримувати відносини з іншими.[18]

Ця  таблиця  відображає  комплексний  підхід  до  підтримки  осіб  під  час

переходу  до  дорослого  життя.  Вона  не  просто  перераховує  різні  методи

підтримки,  але  й  намагається  показати  їх  взаємозв'язок  та  інтеграцію  для

досягнення найкращого результату для кожної особи. Психотерапія є ключовим

елементом індивідуальної підтримки, допомагаючи особі зосередитися на своїх

внутрішніх  переживаннях  та  розкрити  їх,  що  впливає  на  її  життя.

Консультування  може  бути  спрямоване  на  конкретні  аспекти  життя,  такі  як

освіта,  кар'єра або соціальні зв'язки. Тут консультант надає клієнту необхідні

знання та ресурси для розвитку навичок. Коучинг, з свого боку, фокусується на

досягненні  конкретних  цілей  та  розвитку  необхідних  навичок  для  успіху.

Соціальна підтримка враховує соціальне оточення, зокрема роботу з сім'єю та

друзями,  щоб  створити  підтримуюче  середовище.  Важливим  аспектом  є

інтеграція різних методів та координація між спеціалістами, щоб забезпечити

цілісний  підхід  до  підтримки,  що  враховує  унікальні  потреби  та  життєву

ситуацію  особи.  Такий  інтегрований  підхід  є  ключем  до  успішного

дорослішання  та  підтримки  на  шляху  до  досягнення  потенціалу  та

благополуччя.

Групова підтримка, така як групи підтримки, менторства або групові сесії

розвитку  навичок,  може  допомогти  молоді  встановити  та  підтримувати

позитивні  соціальні  зв'язки,  а  також  навчити  їх  взаємодіяти  з  іншими  та

розв'язувати конфлікти конструктивним способом.
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Розвиток особистісних та соціальних навичок включає в себе навчання

навичкам спілкування, управління стресом, розвиток емоційного інтелекту та

встановлення меж у відносинах. Ці навички є важливими для того, щоб молодь

могла  ефективно  взаємодіяти  зі  світом  навколо  них,  розбиратися  в  своїх

почуттях та емоціях, а також підтримувати здорові відносини з іншими.

Створення  сприятливого  соціального  оточення  для  подолання  відчуття

самотності передбачає розбудову підтримуючої соціальної мережі, включаючи

сім'ю,  друзів,  співробітників  та  інших  людей,  які  можуть  надати  емоційну

підтримку,  раду  та  допомогу  в  труднощах.  Таке  оточення  може  допомогти

молоді відчути себе менш самотніми і більш підтриманими в їхньому житті.

1.3 Поняття психологічної кризи

  Він, як і всяка зміна, має два види детермінації: внутрішню (обумовлену

поступовими  внутрішніми  змінами,  що  приводять  до  якісного  стрибка,  і

зовнішню,  обумовлену  обставинами  життя,  складностями  міжособистісних

стосунків,  якимись  значущими  життєвими  подіями  і  т.ін.  Внутрішня

детермінація  пов'язана  зі  змінами  в  особистості  людини,  коли  формуються

уявлення  про  себе  як  носія  нових  психологічних  ролей,  коли  формується

потреба стати суб'єктом нової ролі, для якої ще не створилися об'єктивні умови.

Якщо нова життєва роль не може реалізуватись у рольовій поведінці, це може

стати причиною досить істотної життєвої кризи, яка може мати найсерйозніші

наслідки.  Прикладом  може  слугувати  підліткова  криза,  яка  пов'язана  з

протиріччям між новим почуттям дорослості  підлітка (підліток прагне грати

"роль"  дорослого)  і  невизнанням  цієї  нової  ролі  оточуючими.  Нереалізовані

потреби  підлітка  можуть  стати  причиною  його  негативізму,  девіантної

поведінки тощо.

Зовнішня детермінація пов'язана зі змінами обставин життя людини, коли

існуючі  життєві  ролі  людини  вступають  у  суперечність  з  соціальними

рольовими очікуваннями,  коли ці  ролі  втрачають значення в житті  людини і
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мають замінитися іншими. Ситуація, коли виникає необхідність міняти життєві

ролі,  які ще не віджили, також стає причиною життєвої кризи, що полягає у

труднощах народження нових життєвих ролей людини.

З  точки  зору  змісту  і  характеру  психологічних  проблем  чи  життєвих

обставин, що спричинили кризову ситуацію, а також особистісних ролей, що

виникають,  розвиваються і  зникають,  можна виділити кілька  типів  життєвих

криз:

1.Кризи  становлення  особистості.  Найхарактернішими  кризами

становлення є вікові кризи, що вважаються нормативними, тобто необхідними

для нормального процесу становлення особистості. Для вікових криз властиві

чималі  якісні  зміни,  що  відбуваються  у  психології  людини:  формування

психологічних  новоутворень,  зміна  провідної  діяльності  і  т.д.  Але  ці  зміни

завжди  супроводжуються  зміною  ролей,  оскільки  певна  діяльність  (гра,

спілкування, навчання і т.д.) передбачає і відповідну особистісну роль людини.

Кризи  становлення  особистості  характерні  не  лише  для  дитинства,

підлітковості  та  юності.  На  думку  багатьох  авторів,  усе  життя  людини

закономірно  супроводжується  чергуванням  певних  періодів.  Так,  ще  давні

мислителі ділили життя людини на віки чи цикли (у Гіппократа, наприклад, по

7  років,  у  інших  по  9),  що  починаються  і  закінчуються  переломними,

критичними фазами (Толстых А.В., 1988, с. 32-34).

Дуже цікавою є точка зору на становлення особистості дорослої людини

сучасного  американського  автора  Гейл  Шиіхі,  що  розглядає  такі  кризи

дорослішання  (і  тут  прослідковується  7-річна  періодичність):  16  років  -

"виривання коренів"; 23 роки - "план на все життя"; 30 років - "корекція"; 37

років - "усвідомлення середини життя" (Sheehy G. 1976; Максимов М., 1986,

1987).  Неважко  помітити,  що  ці  кризи  пов'язані  зі  змінами  життєвих  ролей

людини.

Кризи  становлення  у  дорослому  віці  можуть  супроводжуватися

важливими  життєвими  подіями:  зміною  фаху,  місця  роботи,  втечею  з  сім'ї,

переїздом  в  інше  місто  і  т.д.  (а  інколи  і  більш  драматичними,  аж  до
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самогубства),  що  обов'язково  передбачає  зміну  важливих  соціальних  ролей

людини:  професійних,  сімейних,  міжособистісних та інших.  Г.Шиіхі  пов'язує

спосіб  переживання  кризи  людиною  зі  "стилем  проживання  життя",  що

становить своєрідні життєві ролі людини: "вічна дитина", "клозет", "транзит",

"інтегратор",  "квочка",  "кар'єристка  з  відлагодженим  сімейним  життям"

(G.Sheehy , 1976; Максимов М., 1986, 1987).

2.  Кризи здоров'я.  Часто людина переживає  серйозну кризу у зв'язку з

втратою здоров'я, каліцтвом чи іншими серйозними проблемами, що докорінно

змінюють  життя.  Найбільш фруструючими кризовими чинниками є  втрата  у

зв'язку зі зміною здоров'я якихось важливих життєвих і соціальних функцій (а

отже і важливих психологічних ролей), відмова від важливих життєвих планів у

зв'язку з  неможливістю їх  втілити  (тобто  відмова від  майбутніх  ролей).  Про

деякі види криз здоров'я піде мова в наступних главах.

Прикладом  серйозної  кризи  здоров'я  може  слугувати  історія  життя

письменника  М.Островського,  який  ще  молодим  втратив  зір  і  можливість

ходити. Ця трагедія перекреслила всі життєві плани і ледве не стала причиною

самогубства [4, c. 125-126]. 

3.  Термінальні  кризи.  Дуже  серйозними  є  кризи,  пов'язані  з

термінальними  цінностями  людини,  зокрема  з  імовірним  чи  неминучим

близьким кінцем її  життя.  Приклади:  звістка  про невиліковне захворювання;

які-небудь  обставини,  що  загрожують  життю  і  яких  неможливо  позбутися;

смертний вирок суду і  т.д.  Детальному психологічному аналізу термінальних

криз,  що  викликані  невиліковними  захворюваннями,  такими,  як

онкозахворювання, СНІД, також присвячено декілька наступних глав (22-23).

4.  Кризи  значущих  стосунків.  Надзвичайно  важливою  є  сфера

взаємовідносин  людини  з  іншими,  а  отже,  значні  зміни  в  структурі  цих

взаємовідносин  часто  супроводжуються  кризами  і  змінами  міжособистісних

ролей.  Найбільш  значущими  причинами  подібних  криз  можуть  виступати:

смерть  близької  людини,  вимушена  розлука,  зрада  інших людей,  розлучення

(що  пов'язане  з  втратою  міжособистісних  ролей).  До  кризових  явищ  може
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призводити і поява нових міжособистісних ролей. Так, народження дитини для

сім'ї  може  стати  причиною  кризи.  Як  окрему  категорію  криз  значущих

стосунків  можна  розглядати  кризи  кохання  (нерозділене  кохання,  втрата

кохання, розчарування в коханні).

5.  Кризи  особистісної  автономії.  Причиною  кризи  можуть  бути

обставини,  пов'язані  з  втратою  чи  обмеженням  особистісної  автономії  чи

свободи: попадання у фатальну залежність від людей чи обставин, позбавлення

волі.  Якщо  криза  значущих  стосунків  полягає  у  втраті  значущих

міжособистісних ролей, то криза особистісної автономії (що становить різновид

попередньої) пов'язана з попаданням у нову небажану міжособистісну роль.

Прикладом  такої  кризи  може  слугувати  життєва  історія  людини,  яку

засудили до ув'язнення за хибним звинуваченням. До останньої хвилини, коли

виголосили вирок, чоловік сподівався на справедливість. І вже після цього, не

вірячі  в  можливість  такого результату,  він був впевнений,  що новий розгляд

справи по касаційній скарзі адвоката обов'язково виправить цю помилку. Те, що

відбувалось далі, було схоже на тривалий кошмарний сон довжиною декілька

років.  Просидівши  дві  третини  строку,  людина  була  звільнена,  бо  був

затриманий  справжній  злочинець.  Хоч  справедливість  зрештою  і  настала,

чоловіка  не  минула  життєва  криза,  яка  наклала відбиток на  все  його життя,

одним з наслідків чого була зневіра не тільки в добро і справедливість, а й у

себе, в свої сили і можливості.

6. Кризи самореалізації. Життєва криза може настати внаслідок обставин,

пов'язаних  з  неможливістю  нормальної,  звичної  чи  такої,  що  планується,

самореалізації  людини:  втрата роботи,  значущої  соціальної  ролі  (програш на

виборах,  втрата  високого  соціального  статусу  і  т.п.),  вихід  на  пенсію,

банкрутство,  крах  життєвих  планів,  усвідомлення  помилковості  життєвого

шляху,  змушене вигнання (наприклад,  внаслідок соціальних конфліктів).  Про

деякі з таких криз (екзистенціальні фрустрації минулого) розповідається далі [5,

c. 117-118].
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В  останній  час  стає  досить  актуальною  проблема  реабілітації

постраждалих  від  екологічних,  техногенних  та  соціальних  катастроф.  Це  не

стосується  не  тільки  жертв  однієї  з  найстрашніших  техногенних  катастроф

людства - Чорнобильської, а й проблем біженців (які стали досить актуальними

після багатьох воєнних та міжнаціональних конфліктів). Вже стала традиційною

міжнародна конференція, присвячена цим проблемам, що відбувається щороку

в Республіці Білорусь. Одна з основних проблем, що піднімається на ній, - це

теоретичні та практичні аспекти кризової психології.

7. Кризи життєвих помилок. Часто кризові явища розвиваються внаслідок

яких-небудь здійснених фатальних вчинків (криза, що переживається людиною

внаслідок  скоєної  нею  зради,  злочину,  навіть  якщо  це  не  пов'язане  з

відбуванням покарання), втрата коштовної речі (автомобіль, будинок, квартира;

сюди можна віднести і злигодні внаслідок стихійного лиха), кризи гріха. Кризи

життєвих помилок можуть бути наслідком і нездійснених вчинків, якщо це мало

фатальні наслідки.

Наведену вище класифікацію не слід розглядати як якусь універсальну

типологію.  Найголовніший критерій,  покладений в  основу класифікації,  -  це

життєві психологічні проблеми як детермінанти життєвої кризи та дисгармонія

зміни життєвих ролей [7, c. 54-56].

Дуже цікавою є точка зору на становлення особистості дорослої людини

сучасного  американського  автора  Гейл  Шиіхі,  що  розглядає  такі кризи

дорослішання (і тут прослідковується 7-річна періодичність):

 16 років - "виривання коренів";

 23 роки - "план на все життя";

 30 років - "корекція";

 37 років - "усвідомлення середини життя" (Sheehy G. 1976; Максимов М.,

1986, 1987).

Неважко  помітити,  що  ці  кризи  пов'язані  зі  змінами  життєвих  ролей

людини.
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Кризи  становлення  у  дорослому  віці  можуть  супроводжуватися

важливими  життєвими  подіями:  зміною  фаху,  місця  роботи,  втечею  з  сім'ї,

переїздом  в  інше  місто  і  т.  д.  (а  інколи  і  більш  драматичними,  аж  до

самогубства),  що  обов'язково  передбачає  зміну  важливих  соціальних  ролей

людини: професійних, сімейних, міжособистісних та інших.

Г.  Шиіхі  пов'язує  спосіб  переживання  кризи  людиною  зі  "стилем

проживання  життя",  що  становить  своєрідні  життєві  ролі  людини  -  "вічна

дитина",  "клозет",  "транзит",  "інтегратор",  "квочка",  "кар'єристка  з

відлагодженим сімейним життям" (G. Sheehy, 1976; Максимов М., 1986, 1987).

Висновки до розділу 1

Самотність  не  є  просто  відсутністю  суспільного  контакту  чи

відокремленістю  від  інших.  Вона  може  виникати  як  результат  фізичної

віддаленості від близьких, так і  внутрішнього відчуття відокремленості,  коли

людина знаходиться серед оточення.  Важливо розуміти,  що самотність  може

мати різний характер: вона може бути тимчасовою, проходячою, або тривалим,

глибоко вкоріненою у психіці особистості.

Теоретичний аналіз показує, що визначення самотності може змінюватися

в залежності від культурних, соціальних та індивідуальних факторів. В різних

культурах  концепція  самотності  може  мати  відмінні  нюанси,  відображаючи

різні соціальні норми і цінності. Наприклад, у культурах, де сім'я вважається

центром  соціального  життя,  самотність  може  розглядатися  інакше,  ніж  у

культурах, де індивідуалізм і незалежність цінуються вище.

Крім того,  самотність може бути результатом внутрішніх конфліктів  та

невирішених  емоційних  проблем.  Вона  може  виникати  в  результаті  втрати,

розчарувань, або невдач у взаєминах, і часто супроводжується відчуттям втрати

контролю над своїм життям.

Таким чином,  розуміння  самотності  вимагає  комплексного  підходу,  що

враховує різноманітність її проявів і факторів, які впливають на це явище. Це



25

допомагає не лише визначити проблему, але й розробити ефективні  стратегії

підтримки та інтервенцій для осіб, що відчувають самотність.

Самотність  у  контексті  дорослішання  набуває  особливого  значення,

оскільки  це  період  життя,  коли  людина  активно  переосмислює  свої  життєві

пріоритети  та  цінності.  Ці  зміни  можуть  викликати  відчуття  невпевненості,

самосприйняття та відчуження, що стає одним з ключових факторів розвитку

самотності. 

Розуміння  теоретичних  основ  самотності  дозволяє  нам  відстежити  її

коріння і причини, розкриваючи глибокі внутрішні процеси, що відбуваються в

психіці людини. Таке розуміння стає основою для розробки та впровадження

ефективних  методів  психологічної  підтримки,  спрямованих  на  подолання

самотності та її наслідків.

Вивчення  ролі  самотності  у  дорослішанні  допомагає  визначити,  як  це

психологічне  явище  взаємодіє  з  іншими  аспектами  життя  дорослої  особи,

такими  як  соціальна  інтеграція,  особистісний  розвиток  та  формування

відносин. Це знання є важливим для розробки цілісних підходів до підтримки

осіб  у  цьому  періоді  життя,  що  враховують  не  лише  психологічні,  але  й

соціокультурні та біологічні аспекти.

Більше того, вивчення теоретичних підходів до самотності надає наукову

основу для подальшого дослідження та інновацій у цій сфері. Розробка програм

та методів підтримки, які базуються на глибокому розумінні самотності, може

сприяти  створенню  ефективних  і  адаптивних  інтервенцій,  що  відповідають

індивідуальним потребам кожної особи.

Кризи  становлення  у  дорослому  віці  можуть  супроводжуватися

важливими  життєвими  подіями:  зміною  фаху,  місця  роботи,  втечею  з  сім'ї,

переїздом  в  інше  місто  і  т.д.  (а  інколи  і  більш  драматичними,  аж  до

самогубства),  що  обов'язково  передбачає  зміну  важливих  соціальних  ролей

людини: професійних, сімейних, міжособистісних та інших.

Отже, теоретичний аналіз самотності та її ролі у дорослішанні є не лише

актуальним, але й необхідним для розробки комплексних підходів до підтримки
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та  інтервенцій,  які  мають  на  меті  поліпшення  якості  життя  індивідів,  що

відчують це відчуття.
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РОЗДІЛ 2. ДОСЛІДЖЕННЯ САМОТНОСТІ  В КОНТЕКСТІ
ДОРОСЛІШАННЯ ТА КРИЗИ 

2.1.  Організація та методи емпіричного дослідження

«Шкала стресу за Перліном» (Perceived Stress Scale, PSS) є психологічним

інструментом,  який  використовується  для  вимірювання  сприйнятого  рівня

стресу у людей. Вона була розроблена Шелдоном Коеном у 1983 році і зараз є

однією з найбільш використовуваних шкал для оцінки стресу [21].

Шкала містить 10 питань, які оцінюють ступінь того, наскільки індивід

сприймає своє життя як непередбачуване, непередбачене і незмінне. Відповіді

оцінюються за шкалою від 0 до 4, де 0 означає «зовсім не» і 4 означає «дуже

часто». У деяких версіях шкали може бути додаткове питання про загальний

рівень стресу за останній місяць.

Загальний бал на шкалі може коливатися від 0 до 4, де вищі бали вказують

на вищий рівень сприйнятого стресу. Цей інструмент допомагає психологам та

іншим фахівцям здоров'я визначити рівень стресу у людини та спрямувати її

належну підтримку і допомогу для подолання стресу.

Використання вже розроблених психологічних тестів та анкет, таких як

«Шкала  стресу  за  Перліном»,  може  бути  дуже  корисним  у  контексті

переживання  самотності  при  дорослішанні  та  кризі.  Такі  інструменти

дозволяють  об’єктивно  виміряти  рівень  стресу,  що  надає  можливість

психологам та соціальним працівникам ефективно визначити потреби цієї групи

людей та надати їм належну підтримку [22].

«Шкала стресу за Перліном» є одним з таких інструментів, який дозволяє

оцінити рівень стресу шляхом оцінки різних життєвих подій та їхнього впливу

на індивіда. Вона може бути корисною у виявленні основних джерел стресу для

осіб,  що  відчувають  самотність  і  встановленні  пріоритетів  у  наданні

психологічної допомоги [23].

Застосування таких інструментів допомагає зрозуміти психологічний стан

особистості,  виявити  їхні  потреби  та  проблеми,  а  також  розробити

індивідуальні  стратегії  підтримки  та  адаптації.  Такі  тести  можуть  бути
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використані  не  лише  для  діагностики,  а  й  для  моніторингу  ефективності

програм  та  заходів,  спрямованих  на  полегшення  адаптації  людей,  що

відчувають самотність.

«Шкала депресії Бека» і «Міжособистісні відносини шкала Лейбовіця» є

психологічними інструментами, які  використовуються для вимірювання рівня

депресії  та  оцінки міжособистісних відносин відповідно розглянемо кожен з

них детальніше:

«Шкала  депресії  Бека»  (Beck  Depression  Inventory,  BDI):  Ця  шкала  є

одним  з  найбільш  використовуваних  інструментів  для  вимірювання  рівня

симптомів депресії. Вона була розроблена Аароном Беком та його колегами і

має декілька версій, включаючи BDI-I, BDI-II та BDI-IA. «Шкала депресії Бека»

містить 21 питання, кожне з яких оцінює різні аспекти депресивних симптомів,

таких як печаль, втрата інтересу, втома, самооцінка та інші. Кожне питання має

чотири варіанти відповіді,  які  оцінюються від 0 до 3 балів,  в залежності  від

того, наскільки сильно виражений даний симптом [24].

Загальний  бал  на  шкалі  може  коливатися  від  0  до  63,  де  вищі  бали

вказують  на  більш  виражені  симптоми  депресії.  Цей  інструмент

використовується  як  для  діагностики  депресивних  розладів,  так  і  для

вимірювання  ефективності  терапії  та  моніторингу  змін  у  рівні  депресії  з

часом[42].

«Міжособистісні  відносини шкала Лейбовіця» (Leibowitz  Social  Anxiety

Scale,  LSAS):  Ця  шкала  призначена  для  вимірювання  рівня  соціальної

тривожності та анкіозності. Вона була розроблена Майклом Р. Лейбовіцем та є

однією з найбільш використовуваних шкал оцінки соціальної тривожності.

Шкала  містить  21  пункт,  які  оцінюють  рівень  тривожності  у  різних

ситуаціях соціальної взаємодії, таких як розмова з незнайомими, спілкування в

групі або у великому суспільстві. Кожен пункт оцінюється за шкалою від 0 до 3,

де 0 - відсутність тривоги, а 3 - найвищий рівень тривоги. Загальний бал на

шкалі може коливатися від 0 до 144, де вищі бали вказують на більш виражену

соціальну  тривожність.  Цей  інструмент  використовується  для  оцінки  рівня
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соціальної тривожності та планування індивідуальної або групової терапії для

людей  з  цією  проблемою  [25].  Обидва  ці  інструменти  є  важливими  для

психологічної  оцінки  та  індивідуального  планування  допомоги  для  осіб,  що

мають симптоми депресії або соціальної тривожності.

Для  дослідження  рівня  самотності  в  контексті  дорослішання  та  кризи

було обрано випадкову вибірку з 50 учасників віком від 20 до 40 років. Вибірка

була ретельно підібрана з урахуванням головних факторів, таких як стать та вік.

Характеристика учасників дослідження подана в таблиці 2.1.

Аналізуючи цю таблицю, можна зробити наступні спостереження:

1. Вік:  Учасники  дослідження  представлені  саме  віковою  категорією  -

дорослішання від 20 до 20 років.  Це дає можливість охопити широкий

спектр індивідів, яка може бути особливо вразливою до стресу у зв'язку з

психологічними  кризами,  процесом  дорослішання  та  відчуттям

самотності.

2. Стать:  Вибірка  розділена  порівну  за  статевою  приналежністю,  що

дозволяє  проводити  аналіз  результатів  з  урахуванням  можливих

гендерних відмінностей у відчутті та досвіді стресу.

Методом  збору  даних  є  опитувальник  «Шкала  стресу  за  Перліном»:

Кожен учасник заповнював опитувальник «Шкала стресу за  Перліном»,  щоб

оцінити  рівень  стресу,  який  він  відчуває  протягом  останнього  місяця.  Цей

опитувальник містить 10 запитань з балами від 0 до 4, де 0 - «зовсім не», а 4 -

«дуже  часто».  Результати  були  аналізовані  для  визначення  середнього  рівня

стресу серед учасників дослідження [26].

Загальна інформація, отримана за допомогою цього методу, дозволила нам

глибше  зрозуміти  стан  учасників  дослідження  та  ідентифікувати  фактори

стресу, які потребують найбільшої уваги у подальших програмах психологічної

підтримки.

Таблиця 2.1.

Характеристика учасників дослідження
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№ респондентів Стать Вік
1 Чоловіча 22
2 Жіноча 30
3 Жіноча 33
4 Чоловіча 25
5 Чоловіча 20
6 Жіноча 36
7 Жіноча 24
8 Чоловіча 35
9 Жіноча 30
10 Чоловіча 29
11 Чоловіча 26
12 Жіноча 32
13 Жіноча 33
14 Чоловіча 21
15 Жіноча 22
16 Чоловіча 35
17 Жіноча 23
18 Чоловіча 27
19 Жіноча 36
20 Чоловіча 33
21 Жіноча 25
22 Жіноча 21
23 Чоловіча 30
24 Жіноча 39
25 Жіноча 20
26 Чоловіча 37
27 Чоловіча 21
28 Жіноча 27
29 Чоловіча 35
30 Жіноча 37
31 Чоловіча 24
32 Чоловіча 33
33 Чоловіча 28
34 Жіноча 38
35 Жіноча 34
36 Чоловіча 22
37 Жіноча 27
38 Жіноча 31
39 Жіноча 23
40 Чоловіча 29
41 Чоловіча 32
42 Жіноча 26
43 Чоловіча 25
44 Жіноча 36
45 Чоловіча 33
46 Жіноча 25
47 Чоловіча 22
48 Чоловіча 28
49 Жіноча 34
50 Чоловіча 32
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2.2. Аналіз та інтерпретація результатів

Шкала стресу за Перліном -  це  інструмент,  який використовується для

визначення  рівня  стресу  у  людини на  основі  оцінки  різних  життєвих  подій.

Учасники отримують список подій та оцінюють їх на основі впливу, який вони

відчувають  від  кожної  події [30].  Результати  подаються  у  вигляді  числового

показника, який відображає загальний рівень стресу.

Для  проведення  дослідження  з  опитування  анкети  з  використанням

Шкали стресу  за  Перліном було  проведено  опитування  50  учасників.  Кожен

учасник оцінював стрес, пов'язаний з різними подіями, на шкалі від 0 до 4, де 0

- відсутність стресу, а 4 - максимальний рівень стресу. Результати опитування

подано в додатку Е.

Після аналізу  результатів опитування за «Шкалою стресу за Перліном»

видно, що середній сумарний бал учасників складає 24, що може вказувати на

помірний рівень стресу в цій групі. Однак варто звернути увагу на те, що деякі

учасники показали значно вищі бали, що свідчить про високий рівень стресу.

Наприклад, учасник №29 має сумарний бал 36, а учасники №24, №45 - 29. З

іншого боку, деякі учасники показали низькі бали на шкалі стресу. Наприклад,

учасники №1, №35, №39мають сумарні бали менше 20. Це може означати, що

вони  відчувають  менший  рівень  стресу  або  добре  впоралися  зі  стресовими

ситуаціями.  Таким  чином,  результати  свідчать  про  різноманітність  реакцій

учасників на стресові ситуації,  але загалом середня оцінка показує наявність

стресу в групі, хоча й не на дуже високому рівні.

На рис. 2.1 візуалізуємо результати дослідження.
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Рис.2.1. Результати опитування за «Шкалою стресу за Перліном»

Отже,  результати  дослідження  показують,  що  стрес  є  значущою

проблемою  для  деяких  учасників,  що  може  впливати  на  їхнє  фізичне  та

психічне здоров'я та загальний стан благополуччя. Для подальшого розвитку та

вдосконалення  стратегій  управління  стресом  важливо  проводити  додаткові
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дослідження та надавати необхідну психологічну підтримку тим, хто відчуває

значний рівень стресу.

Для проведення дослідження за «Шкалою депресії Бека» було обрано 50

учасників  віком від  20 до 40 років.  Учасники були інформовані  про ціль  та

об'єктиви  дослідження,  а  також  процедури  та  їх  права.  Перед  початком

опитування кожен учасник підписував згоду на участь у дослідженні. У Додатку

А подана анкета для опитування.

Для  заповнення  «Шкали  депресії  Бека»  учасники  отримували

опитувальник,  що  містив  21  запитання,  які  оцінювали  різні  аспекти

депресивних симптомів. Кожне запитання мало чотири варіанти відповіді, які

оцінювалися від 0 до 3 балів, в залежності від ступеня вираження симптома (0 -

відсутність симптома, 3 - сильно виражений симптом).

Після  того,  як  учасники  заповнили  опитувальник,  дані  були  оброблені

шляхом підрахунку сумарного балу для кожного учасника. Сумарний бал може

коливатися від 0 до 63, де більш високі значення вказують на більш виражені

симптоми депресії. Результати дослідження оформлені в таблиці що міститься в

додатку Є, де для кожного учасника зазначено їх порядковий номер, прізвище та

ім’я, вік, стать та сумарний бал за «Шкалою депресії Бека».

Результати дослідження за «Шкалою депресії Бека»
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Рис. 2.2. Результати дослідження за «Шкалою депресії Бека»

Шкала  містила  21  питання,  кожне  з  яких  оцінює  різні  аспекти

депресивних  симптомів,  таких  як  печаль,  втрата  інтересу,  втома  тощо.  У
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контексті  проведеного  дослідження  було  визначено  рівень  депресії  серед  50

учасників  за  допомогою  «Шкали  депресії  Бека».  Дослідження  передбачало

заповнення кожним учасником анкети,  в якій було 21 питання,  кожне з яких

мало чотири варіанти відповіді. Після обробки даних було отримано сумарний

бал  для  кожного  учасника,  який  вказував  на  рівень  симптомів  депресії.

Середній  показник  становить  27  балів,  що  показує  нам  виражену  депресію

(середньої важкості).

Шкала соціальної тривожності за Лейбовіцем.

Для  проведення  дослідження  за  шкалою  соціальної  тривожності  за

Лейбовіцем (Leibowitz Social Anxiety Scale, LSAS) [31] розроблено анкету з 24

питаннями ( Додаток Б), які відображали б різні ситуації соціальної взаємодії,

та визначення шкали оцінки від 0 до 3. У дослідженні брало участь ті самі 50

осіб,  що  і  в  попередніх  дослідженнях.  У  додатку  Ж та  на  рис.  2.3.  подано

результати дослідження.

З  огляду  на  результати  дослідження  за  шкалою  Лейбовіця,  можна

відзначити  різноманітні  рівні  соціальної  тривожності  серед  учасників.  Деякі

учасники,  наприклад,  Олександр Пономаренко  та  Василина Левченко,  мають

високий  рівень  тривожності,  з  результатами  51  та  54  відповідно.  Це  може

свідчити  про  те,  що  вони  відчувають  суттєвий  дискомфорт  у  соціальних

ситуаціях та можуть мати схильність до соціального відчуження або уникання.

З  іншого  боку,  учасники,  які  мають  низькі  результати,  наприклад,  Клавдія

Степаненко  та  Світлана  Новікова  з  результатами  22  відповідно,  можуть

відчувати  меншу  тривогу  у  соціальних  ситуаціях  та  більш  комфортно

спілкуватися з іншими.

Деякі  учасники можуть виявити певну ступінь соціальної  тривожності,

але  не  настільки  виражену,  як  у  інших.  Ці  учасники  можуть  періодично

відчувати  дискомфорт  у  соціальних  ситуаціях,  але  це  не  перешкоджає  їхній

здатності  функціонувати в суспільстві.  Середній показник тривожності групи

становить 35 балів.
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Рис. 2.3. Результати дослідження за шкалою Лейбовіца
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Шкала самотності UCLA.

Самотність  є  актуальною  проблемою,  з  якою  стикаються  люди  усіх

вікових категорій та соціальних груп. Вона впливає на якість життя, фізичне та

психічне  здоров'я,  а  також  на  загальне  самопочуття  людини.  В  сучасному

суспільстві, зі зростанням віртуальних комунікацій та змінами в структурі сім'ї,

питання самотності набуває особливої ваги.

Однією з  ключових інструментів  для  вимірювання самотності  є  шкала

самотності  UCLA  (UCLA  Loneliness  Scale).  Ця  шкала  призначена  для

діагностики  суб’єктивного  відчуття  самотності  та  соціальної  ізоляції,  і  вона

широко  використовується  в  наукових  дослідженнях  та  соціологічних

опитуваннях.

Мета  цього  дослідження  —  проаналізувати  відповіді  респондентів  на

шкалу самотності UCLA, щоб отримати уявлення про рівень самотності серед

нашої групи респондентів. Цей аналіз може допомогти виявити основні аспекти

самотності,  з  якими  стикаються  люди,  і  спрямувати  ресурси  на  розвиток

програм підтримки та інтервенцій для тих, хто найбільше цього потребує.
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Рис. 2.4. Результати дослідження за шкалою самотності UCLA

Аналізуючи  таблицю  на  основі  шкали  самотності  UCLA  серед  50

респондентів,  можна  виділити  кілька  ключових  аспектів.  Середній  показник
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самотності становить 48, що говорить нам про підвищене відчуття самотності у

респондентів. Більшість респондентів, а саме понад 70%, відчувають гармонію

з оточуючими і позитивно оцінюють свою соціальну інтеграцію. Це свідчить

про добре розвинені  соціальні відносини і високий рівень комунікабельності

серед них.

Однак, існує й інша сторона медалі. Значна частина респондентів, понад

60%,  відчувають  брак  товариства.  Це  вказує  на  важливість  соціальної

підтримки і бажання людей мати близькі відносини. Крім того, хоча більшість

респондентів  не  відчувають  себе  самотніми,  понад  15%  відчувають  себе

покинутими або ізольованими.

Соціальна інтеграція також є важливим аспектом. Більшість респондентів

відчувають себе частиною групи і мають спільні інтереси з оточуючими. Однак,

більше 20% відчувають, що їхні інтереси та ідеї не завжди поділяють оточуючі.

Комуникабельність  є  ще  однією  ключовою  характеристикою.  Хоча

більшість  вважають  себе  комунікабельними,  майже  10%  відчувають  себе

замкнутими або ізольованими, що може свідчити про проблеми в установленні

соціальних контактів.

Навіть з високим рівнем соціальної інтеграції і комунікабельності серед

більшості респондентів, майже 20% відчувають відсутність близьких відносин.

Це  підкреслює  важливість  дослідження  проблеми  самотності  та  розробки

ефективних програм підтримки та інтервенцій для тих,  хто найбільше цього

потребує.

Соціальні відносини та близькі стосунки є важливою частиною нашого

емоційного  та  психологічного  благополуччя.  Вони  впливають  на  наше

самопочуття, самооцінку, а також на загальну якість життя. Незалежно від того,

чи є це родина, друзі, або романтичний партнер, бажання бути частиною групи,

мати  підтримку  та  розуміння  від  інших  –  це  універсальні  потреби  кожної

людини.

У  нашому  дослідженні  ми  зосередилися  на  вивченні  відносин,  які

респонденти мають у своєму житті, їхніх відчуттях самотності, а також на їхніх
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бажаннях  та  сподіваннях  щодо  майбутніх  соціальних  відносин.  Ці  дані

допомагають нам краще зрозуміти, як люди сприймають свої відносини, що для

них є важливим, та в яких аспектах їм може бути потрібна додаткова підтримка

або розвиток.

Шкала соціальної та емоційної самотності для дорослих (SELSA).

Проаналізувавши  відповіді  респондентів,  що  отримання  підчас

проходження  тестування  «Шкала  соціальної  та  емоційної  самотності  для

дорослих  (SELSA)»,   ми  отримаємо  унікальний  взірець  їхніх  відносин  та

відчуттів, що може слугувати основою для подальших досліджень та розробки

програм підтримки.

Методика  представлена  опитувальником,  що  містить   тверджень.

Необхідно оцінити,  як  часто респонденту властиве те чи інше переживання:

«ніколи»,  «рідко»,  «інколи»  чи  «завжди».  Підрахунок  балів  здійснюється  за

допомогою ключа. Отримані результати дозволяють визначити загальний рівень

переживання самотності.

Таблиця 2.2.

Результати дослідження за шкалою соціальної та емоційної

самотності для дорослих (SELSA)



41

Питання Цілком
не згоден

Не
згоден

Швидше
не згоден

Важко
відповісти

Швидше
згоден

Згоден Цілком
згоден

1 3 2 5 10 15 10 5
2 10 8 7 5 10 7 3
3 8 12 6 5 10 6 3
4 5 7 8 5 10 10 5
5 10 9 5 8 8 6 4
6 4 5 6 8 12 8 7
7 7 6 8 6 9 8 6
8 6 5 9 7 8 9 6
9 5 6 7 9 8 10 5
10 9 10 6 8 7 7 3
11 8 7 9 8 6 8 4
12 6 8 7 9 7 9 4
13 7 6 9 7 8 9 4
14 7 5 8 8 9 8 5
15 9 8 7 6 8 8 4
16 5 6 7 9 9 10 4
17 6 5 8 9 9 8 5
18 7 5 9 8 7 10 4
19 6 7 8 7 8 9 5
20 8 10 6 9 6 7 4
21 5 6 9 8 8 9 5
22 7 5 8 8 9 8 5
23 6 7 8 7 8 9 5
24 8 9 6 7 7 8 5
25 10 8 7 8 7 6 4
26 6 7 8 7 8 9 5
27 7 6 9 8 8 8 4
28 5 6 8 8 9 9 5
29 7 5 9 7 8 9 5
30 6 7 8 8 7 9 5
31 7 6 9 7 8 8 5
32 6 7 8 8 8 9 5
33 7 6 9 7 8 8 5
34 9 10 6 7 7 8 3
35 10 8 7 7 7 6 5
36 7 6 8 8 8 8 5
37 10 9 6 8 7 6 4

Дослідження,  представлене  в  таблиці,  висвітлює  важливі  аспекти

соціальної інтеграції та відносин респондентів, зокрема відчуття відділеності в

родині, рівень соціальної підтримки та потребу в глибоких відносинах.
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Перше, на що варто звернути увагу, це відсутність відчуття важливої ролі

у  житті  інших  для  більшості  респондентів.  Статистика  показує,  що  65%

респондентів не відчувають себе важливими для когось іншого.

Друге, деякі респонденти відчувають себе самотніми навіть у колі сім'ї. За

даними дослідження, 40% респондентів відчувають самотність в колі родини.

Третє,  більшість  респондентів  (75%)  відчувають  підтримку  від  своєї

родини, що вказує на наявність стабільної сімейної підтримки.

Четверте,  щодо  романтичних  відносин,  60%  респондентів  не  мають

романтичного  партнера,  з  якими  б  могли  ділитися  інтимними  думками  та

почуттями

П'яте,  висловлене  бажання  мати  близькі  відносини  виявлено  у  70%

респондентів.

Шосте  спостереження  підтверджує  дефіцит  соціальної  підтримки  від

друзів для 50% респондентів.

Висновок  базується  на  даних  дослідження,  що  підтверджує  потребу  у

зміцненні та розвитку соціальних відносин серед респондентів.  Така потреба

може  бути  адресована  через  розвиток  соціально-психологічних  програм,

консультацій та тренінгів для формування навичок ефективної комунікації та

соціальної адаптації.

Опитувальник «Соціальна активність та відчуття відокремлення серед 

користувачів соціальних мереж».

Соціальні  мережі  стають  невід'ємною  частиною  сучасного  життя  і

відіграють ключову роль у підтримці соціальних зв'язків та комунікації. Вони

забезпечують платформу для обміну інформацією, взаємодії та підтримки між

користувачами. Однак, незважаючи на активність у соціальних мережах, деякі

особи відчувають відокремлення або навіть самотність. Тому ми скористаємось

опитувальником  для  дослідження  "Соціальна  активність  та  відчуття

відокремлення серед користувачів соціальних мереж"

Для глибшого розуміння впливу соціальних мереж на відчуття соціальної

підтримки  та  відокремлення  було  проведено  дослідження  серед  50
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респондентів. Основна мета цього аналізу - вивчити, як люди використовують

соціальні мережі, скільки у них друзів, як часто вони взаємодіють та які форми

цієї взаємодії найпопулярніші.

В  результаті  дослідження  було  встановлено,  що  хоча  більшість

респондентів  активно  взаємодіють  у  соціальних  мережах,  не  всі  вони

відчувають відсутність відокремлення. Близько половини учасників відчувають

певний рівень відокремлення, незважаючи на свою соціальну активність. Однак

більшість  з  них  знаходить  способи  впоратися  з  цим  відчуттям,  активно

шукаючи підтримку в мережі та розвиваючи нові соціальні зв'язки. Таблиця з

результатами представлена в додатку К.

З детального аналізу даних видно, що серед респондентів різний рівень

соціальної активності та взаємодії:

1.  Кількість  друзів/підписників:  Середнє  значення  кількості  друзів

становить приблизно 210, з максимальним значенням в 330 та мінімальним в 90.

Це свідчить про широке коло соціальних контактів у більшості респондентів.

2. Частота взаємодії: Більшість респондентів (близько 60%) взаємодіють

кілька разів на тиждень. Це вказує на активну соціальну діяльність в цій групі,

де люди регулярно спілкуються та обмінюються інформацією.

3.  Типи  взаємодії:  Основними  формами  взаємодії  є  особисті  зустрічі,

чати, коментарі та лайки. Чати є найпопулярнішим способом комунікації, але

також є і респонденти, які використовують виключно лайки. Це свідчить про

різноманітність  способів  взаємодії,  що  відображає  індивідуальний  підхід  до

комунікації кожного респондента.

4. Густина мережі: Середня густина мережі складає 68%, що вказує на

активні та стабільні соціальні зв'язки серед респондентів. Це свідчить про те,

що більшість учасників мають стійкі та надійні соціальні зв'язки.

5.  Відчуття відокремлення:  Близько половини респондентів  відчувають

певний  рівень  відокремлення  в  мережі.  Відсутність  відчуття  відокремлення

спостерігається  у  24%  випадків,  слабке  відокремлення  –  у  16%,  помірне
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відокремлення  –  у  40%,  тоді  як  складне  відокремлення  відчувають  20%

респондентів.

Результати  аналізу  підкреслюють,  що  хоча  більшість  респондентів  є

активними у соціальних мережах, все ж є частина, яка відчуває відокремлення.

Це підкреслює необхідність  підтримки та розвитку соціальних зв'язків  серед

респондентів для підвищення їхнього благополуччя та соціальної підтримки.

Висновки до розділу 2

Аналіз  опитування  серед  респондентів  виявив,  що  хоча  більшість

респондентів демонструє активність у соціальному житті і відвідує громадські

місця регулярно, значна частина відчуває відокремлення або навіть самотність.

Понад 70% респондентів спілкуються з друзями кілька разів на тиждень або

щодня, і понад 80% відвідують громадські місця кілька разів на тиждень або

щодня.

Тим  не  менш,  приблизно  40%  відчувають  помірне  або  слабке

відокремлення від соціальних зв'язків, і 16% відчувають сильне відокремлення.

Жінки частіше відчувають відокремлення від соціальних зв'язків у порівнянні з

чоловіками.  Це  вказує  на  те,  що  активна  соціальна  діяльність  не  завжди

гарантує відсутність відчуття відокремлення.

Також важливо відзначити, що понад 60% респондентів, які відчувають

відокремлення,  активно  шукають  підтримку  та  нові  соціальні  зв'язки.  Це

свідчить  про  потребу  в  ініціативах,  спрямованих  на  підтримку  та  розвиток

соціальних відносин серед цієї групи.

З  огляду  на  результати  дослідження  за  шкалою  Лейбовіця,  можна

відзначити різноманітні рівні соціальної тривожності серед учасників. Це може

свідчити  про  те,  що  вони  відчувають  суттєвий  дискомфорт  у  соціальних

ситуаціях та можуть мати схильність до соціального відчуження або уникання.
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Також треба відзначити, що за «Шкалою депресії Бека рівень симптомів

депресії  становить  27  балів,  що  показує  нам  виражену  депресію  (середньої

важкості).

Після аналізу  результатів опитування за «Шкалою стресу за Перліном»

видно, що середній сумарний бал учасників складає 24, що вказує на помірний

рівень стресу в цій групі.

Таким  чином,  для  боротьби  з  відчуттям  відокремлення  та  підтримки

соціальної  активності  важливо  впроваджувати  ініціативи,  які  сприяють

формуванню та підтримці соціальних зв'язків. Соціальні мережі, як невід'ємна

частина сучасного життя, також можуть використовуватися як платформа для

підтримки та зміцнення соціальних відносин.
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РОЗДІЛ 3. СТРАТЕГІЇ ПОДОЛАННЯ САМОТНОСТІ

3.1. Індивідуальні та соціально-психологічні методи подолання самотності

Самотність є універсальним явищем, яке може відчувати кожна людина

незалежно від віку, соціального статусу чи культурного контексту. Це відчуття

може виникати з ряду різних причин, від втрати близьких до змін у соціальному

оточенні або внутрішніх психологічних переживань.

Індивідуальні психологічні методи подолання самотності ставлять за мету

допомогти  особі  розуміти,  приймати  та  ефективно  управляти  своїми

внутрішніми  переживаннями.  Ці  методи  спрямовані  на  підтримку

особистісного  розвитку,  покращення  самооцінки  та  збереження  психічного

здоров'я в умовах відчуття відокремленості.

Використання індивідуальних психологічних методів може бути особливо

ефективним для тих, хто шукає приватний, уважний підхід до своїх внутрішніх

переживань.  Ці  методи  можуть  включати  саморефлексію,  медитацію,

психотерапію  та  інші  психологічні  практики,  які  допомагають  особі

зосередитися на своєму внутрішньому світі, зрозуміти причини своїх відчуттів

та знаходити способи їх подолання. 

Саморефлексія  та  самосприйняття  стають  ключовими  компонентами

індивідуальних  психологічних  методів  для  подолання  відчуття  самотності.

Психотерапевтичний  підхід  надає  можливість  краще  розуміти  власні  емоції,

переживання  та  реакції  на  зовнішні  події  [7].  Цей  підхід  включає  аналіз  та

обробку  емоційних станів,  користуючись  різними техніками для  осмислення

внутрішніх переживань

Однією  з  ефективних  технік,  що  сприяє  саморефлексії,  є  медитація.

Медитація допомагає зосередитися на моменті та усвідомити свої думки, емоції

та фізичні відчуття[8]. Це може бути корисним для того, щоб відчути своє тіло,

зосередитися  на  диханні  та  знизити  рівень  стресу.  Техніки  усвідомленості

сприяють підвищенню рівня самосприйняття, дозволяючи особі краще розуміти

свої потреби, бажання та мотивації.
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Завдяки  цим  психологічним  методам,  особа  може  розвивати  глибше

розуміння  себе,  виявляти  і  розуміти  власні  емоційні  реакції  та  знаходити

способи адаптації до життєвих обставин.

Підтримка  емоційного  благополуччя  є  важливою  частиною

індивідуальних психологічних методів подолання самотності. Техніки регуляції

емоцій  стають  основою для  зниження рівня  стресу  та  тривоги[9].  Однією з

популярних методів є дихальна гімнастика, яка допомагає відновити спокій та

зосередженість,  а  також  знижує  фізіологічні  симптоми  стресу,  такі  як

підвищене серцебиття або поверхневе дихання.

Розвиток  емоційної  гнучкості  є  ще  одним  важливим  аспектом[10].  Це

вміння  адаптуватися  до  змінних  життєвих  обставин  і  зберігати  внутрішній

баланс  навіть  у  важких  ситуаціях.  Через  розуміння  та  прийняття  власних

емоцій  особа  може  відчувати  більшу  стабільність  і  впевненість  у  себе,  що

сприяє зниженню рівня самотності.

Техніки медитації та усвідомленості також можуть бути корисними для

розвитку  емоційної  гнучкості.  Вони  навчають  особу  зосереджуватися  на

теперішньому моменті, приймати свої емоції без судження та зосереджуватися

на  своїх  потребах  і  бажаннях.  Це  допомагає  покращити  відносини  з  самим

собою,  знизити  рівень  стресу  та  відчуття  самотності,  а  також  зміцнити

внутрішній баланс і емоційне благополуччя.

Пошук  нових  життєвих  цілей  та  сенсу  є  ключовим  елементом  для

подолання  відчуття  самотності[11].  Рефлексія  над  особистими  цілями  та

значеннями  в  житті  допомагає  особі  зосередитися  на  тому,  що  є  дійсно

важливим і цінним для неї. Цей процес включає в себе саморефлексію та аналіз

минулих досягнень, а також розгляд можливостей для майбутнього розвитку.

Розвиток особистісної мотивації та напрямку для подальшого розвитку є

важливим для створення позитивних перспектив і відчуття життєздатності. Це

може включати в себе встановлення нових кар'єрних цілей, освітніх амбіцій або

зосередження  на  особистому  розвитку.  Робота  над  власною  мотивацією
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допомагає знайти нові можливості для самореалізації і збільшити внутрішню

мотивацію для досягнення успіху.

Враховуючи ці аспекти, пошук нових життєвих цілей та сенсу дозволяє

зосередитися  на  позитивних аспектах життя,  підняти самооцінку та  відчуття

власної цінності, що сприяє підвищенню якості життя та подоланню відчуття

самотності.

Самостійні  техніки  релаксації  та  відновлення  грають  важливу  роль  у

подоланні відчуття самотності та стресу[9]. Техніки, такі як глибоке дихання,

прогресивна  релаксація  та  йога,  спрямовані  на  зниження  фізичного  та

емоційного напруження. Глибоке дихання допомагає знизити рівень стресу та

заспокоїти нервову систему, а прогресивна релаксація дозволяє почути різницю

між напруженням та розслабленням у різних частинах тіла.

Йога може принести гармонію та рівновагу між тілом та розумом [7]. Ці

практики  особливо  корисні  для  тих,  хто  переживає  емоційний  стрес  або

відчуття відчуженості [8].

Використання  автогенного  тренінгу  демонструє  ефективність  у

поліпшенні  психофізичного  стану  і  регуляції  емоційного  благополуччя.

Автогенний  тренінг  є  методом  психотерапії,  який  базується  на  принципах

самосугестії.  Його  ефективність  в  релаксації  та  відновленні  енергії  була

підтверджена численними науковими дослідженнями, які показують зниження

рівня стресу та підвищення психологічного благополуччя.

Розвиток внутрішніх ресурсів особистості є критичним для адаптації до

викликів  самотності  та  підтримки  психологічного  благополуччя.  Позитивне

самопідтвердження та внутрішні діалоги, підкріплені позитивними мантрами та

афірмаціями,  є  ефективними  стратегіями  саморегуляції,  що  засновані  на

психологічних та нейробіологічних принципах.

Творчі методи, такі як малювання, письмо та музика, не лише служать

засобами  самовираження,  але  й  активують  нейронні  мережі,  що  сприяють

глибшому  розумінню  себе  і  підвищенню  психологічної  гнучкості.  Наукові
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дослідження підтверджують корисність цих методів для розвитку когнітивних

та емоційних функцій.

Вивчення  та  підтримка позитивного внутрішнього  діалогу важливі  для

когнітивно-поведінкової  терапії  та  психотерапії  загалом.  Позитивні

переконання та відношення до себе  мають велике значення для формування

психологічної  резилієнтності  та  адаптації  до  життєвих  викликів.  Наукові

дослідження  підтверджують,  що  позитивні  внутрішні  діалоги  можуть

підтримувати  психічне  здоров'я  та  підвищувати  рівень  емоційного

благополуччя, що є критичним для подолання відчуття самотності та стресу.

Самотність є глобальною проблемою, яка впливає на фізичне та психічне

благополуччя  людей усіх  вікових  категорій.  В  епоху  швидких технологічних

змін  та  глобалізації,  не  зважаючи  на  широкі  можливості  комунікації,  багато

людей відчувають відсутність глибоких та значущих соціальних зв'язків.  Для

подолання цього відчуття самотності часто важливо використовувати не лише

індивідуальні підходи, але й колективні методи, які спрямовані на підтримку та

зміцнення соціальних зв'язків.

Соціально-психологічні  та  групові  методи  вважаються  ефективними

інструментами для боротьби з самотністю. Вони допомагають особі знайти своє

місце  в  соціумі,  покращити  комунікаційні  навички  та  розвинути  позитивні

відносини  з  оточуючими.  Групові  сесії  можуть  надати  можливість  людям

обмінюватися досвідом, виразити свої почуття та знаходити спільні рішення на

шляху до подолання самотності.

Групова терапія є ефективним методом психотерапії,  який базується на

принципах взаємодії та підтримки в груповому середовищі [13]. Учасники цих

груп  відчувають  підтримку  не  лише  від  фасилітатора,  але  й  від  інших

учасників.  Така  динаміка  дозволяє  їм  відкрито  ділитися  своїми  почуттями,

досвідом та емоціями, що створює атмосферу взаємопідтримки та співпраці.

Однією  з  ключових  переваг  групової  терапії  є  можливість  відчути

підтримку та розуміння від людей, які також переживають подібні відчуття та
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емоції [14]. Це може бути особливо корисним для тих, хто відчуває самотність,

оскільки ця підтримка може зменшити відчуття ізоляції та непорозуміння.

Крім того, групова динаміка стимулює рефлексію та самопідтвердження.

Учасники вчаться розуміти себе та інших через обмін досвідом, що допомагає

їм  поглибити  своє  саморозуміння  та  підвищити  впевненість  у  собі  [15].

Взаємодія з  іншими може також сприяти розвитку нових навичок соціальної

взаємодії,  покращенню  комунікації  та  збільшенню  відчуття  належності  до

групи.

Такий підхід може бути особливо корисним для тих, хто шукає способи

подолання  відчуття  самотності  та  знаходиться  в  пошуках  підтримки  та

розуміння.  Групова  терапія  може  стати  важливим  кроком  на  шляху  до

покращення  емоційного  благополуччя  та  підтримки у  процесі  особистісного

розвитку.

Організація  групових  засідань  вимагає  відповідального  підходу  та

ретельного  планування.  Вибір  учасників  є  ключовим  етапом,  оскільки

гармонійна  групова  динаміка  залежить  від  взаємодії  її  членів.  Створення

безпечного та довірливого середовища дозволяє учасникам відчути комфорт та

відкритість в обміні досвідом та емоціями. Фасилітатори, керівники групових

сесій,  повинні  мати  не  лише  психотерапевтичний  бекграунд,  але  й

спеціалізовану підготовку для керівництва груповими процесами, що дозволить

їм  ефективно  керувати  динамікою  групи  та  стимулювати  продуктивну

взаємодію між учасниками.

Соціальна  підтримка  грає  важливу  роль  у  підтримці  психологічного

благополуччя.  Вона  може  бути  реалізована  через  емоційну,  практичну  та

інформаційну підтримку від рідних, друзів та соціальних мереж [16]. Завдяки

технологічному  розвитку,  соціальні  мережі  перетворюються  на  значущий

ресурс для підтримки осіб у пошуках спільноти та розуміння. Це може бути

особливо корисним для тих, хто відчуває самотність, оскільки такі платформи

надають  можливість  з'єднатися  з  людьми,  які  переживають  подібні  відчуття,
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обмінюватися досвідом та отримувати підтримку у безпечному та розуміючому

середовищі.

Пошук  та  розвиток  соціальних  зв'язків  є  однією  з  найефективніших

стратегій для подолання самотності.  Це процес,  що потребує часу,  зусиль та

навичок, але його результати можуть бути дуже значущими для якості життя

людини.

Активне  розширення  свого  соціального  кола  включає  в  себе  участь  у

соціальних  заходах,  групових  активностях,  волонтерстві  або  спільнотних

проектах. Це може допомогти знайти нових друзів зі спільними інтересами та

цінностями, а також створити підтримуюче соціальне оточення.

Розвиток комунікаційних навичок є ключовим елементом у формуванні та

підтримці цих відносин. Активне слухання дозволяє нам не просто "слухати"

інших, але й зрозуміти їхні почуття, думки та переживання. Це створює основу

для емпатії, яка є фундаментом глибоких та значущих відносин.

Ефективне  висловлювання  своїх  думок  та  почуттів  також є  важливим,

щоб  інші  могли  зрозуміти  нас,  а  ми  могли  чітко  виразити  свої  потреби  та

очікування.  Це  допомагає  уникнути  непорозумінь  та  конфліктів,  підтримує

відкритість та чесність у відносинах.

Отже,  формування  та  підтримка  соціальних  зв'язків,  розвиток

комунікаційних навичок та активне участь у соціальному житті є важливими

компонентами стратегії подолання самотності. Це допомагає не лише зменшити

відчуття самотності, але й підвищити загальний рівень щастя, задоволення та

благополуччя.

Ефективна  комунікація,  зокрема,  вміння  чітко  та  конструктивно

висловлювати  свої  думки  та  почуття,  допомагає  уникнути  непорозумінь,

покращує взаємодію з оточуючими та зміцнює соціальні зв'язки. Ці навички не

тільки  сприяють  формуванню  нових  дружб,  але  й  покращують  якість  вже

існуючих  відносин,  що  є  важливим  компонентом  у  подоланні  відчуття

самотності.
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Партнерство та міжособистісні зв'язки є фундаментальними елементами у

боротьбі  з  відчуттям  самотності.  Ці  відносини  створюють  платформу  для

відкритого  обговорення  своїх  емоцій,  досвіду  та  почуттів,  де  люди  можуть

отримувати  підтримку  та  розуміння.  Техніки  для  побудови  здорових

міжособистісних  відносин  базуються  на  емпатії,  відкритості,  повазі  та

підтримці, що є основою для емоційного благополуччя в парі.

У партнерських  відносинах  активне  слухання,  виявлення  підтримки та

спільне  розв'язання  проблем  є  критично  важливими.  Ці  аспекти  сприяють

глибшому розумінню інших, покращенню комунікації та взаєморозумінню, що є

ключем  до  емоційної  стабільності  та  подолання  відчуття  самотності.  Така

взаємодія  зміцнює  відносини,  підвищує  рівень  довіри  та  сприяє

взаємопідтримці,  що  відіграє  вирішальну  роль  у  формуванні  відчуття

приналежності та зниженні рівня самотності.

Соціальні програми та ініціативи для людей, які відчувають самотність,

займають центральне місце в сучасному світі. Ці програми пропонують не лише

психологічну  підтримку  та  консультації,  але  й  можливість  зустрічей  з

однодумцями. В такому спільнотному середовищі учасники можуть поділитися

своїм досвідом, отримати підтримку та відчути приналежність до групи.

Участь в цих програмах потребує активного зацікавлення та залучення до

відповідних  ініціатив.  Регулярне  відвідування  заходів  сприяє  підтримці

емоційної стабільності та соціальній інтеграції. Для багатьох це стає важливим

кроком  на  шляху  до  подолання  відчуття  самотності  та  покращення  якості

життя.  Такі  програми  не  лише  допомагають  людям  відчути  себе  менш

самотніми,  але  й  сприяють  формуванню  здорових  соціальних  відносин  і

підвищенню загального рівня благополуччя.

Самотність є серйозною проблемою, яка може впливати на різні аспекти

життя  людини.  Групова  терапія  та  соціальні  програми  є  ефективними

інструментами  для  подолання  цього  відчуття,  сприяючи  формуванню

соціальних зв'язків, підтримці та розумінню. Активна участь в цих програмах,

розвиток  комунікаційних  навичок  та  побудова  здорових  міжособистісних
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відносин  є  ключовими  компонентами  у  процесі  подолання  самотності  та

досягнення емоційного благополуччя. Тому важливо підтримувати ініціативи та

програми,  які  спрямовані  на  підтримку  осіб,  які  відчувають  самотність,  та

активно працювати над розвитком своїх соціальних зв'язків.

3.2. Розробка програми та тренінгу для подолання самотності

На  основі  існуючих  програм  та  стратегій  подолання  самотності  я

спробувала розробити власну програму та тренінг. 

Програма  "Відновлення  соціального  зв'язку:  кроки  до  подолання

самотності"

Ця  програма  розроблена  спеціально  для  тих,  хто  відчуває  відчуття

соціальної ізоляції  та  самотності  і  прагне змін.  Протягом 8 тижнів учасники

пройдуть через  комплексний курс,  що включає в себе навчання ефективного

спілкування,  відновлення  старих  та  створення  нових  соціальних  зв'язків,

розвиток позитивного ставлення до себе та взаємодію в групі.

Опис програми:

Програма  включає  групові  заняття,  де  учасники  отримають  практичні

навички через рольові ігри, дискусії, воркшопи та вправи на взаємознайомство.

Кожен тиждень фокусується на конкретній темі, що дозволяє учасникам глибше

зануритися в матеріал і систематично розвивати свої соціальні навички.

Програма  є  призначена  для  підтримки  осіб,  які  відчувають  соціальну

ізоляцію  та  самотності,  та  надає  інструменти  для  побудови  позитивного

соціального досвіду та підвищення якості життя. Назва програми: "Відновлення

соціального зв'язку: кроки до подолання самотності"

Тривалість: 8 тижнів

Формат: Групові заняття (10-12 учасників)

Опис:  Програма "Відновлення соціального зв'язку:  кроки до подолання

самотності"  розроблена  для  допомоги  особам,  які  відчувають  відчуття

соціальної ізоляції та самотності. Ця програма пропонує комплексний підхід до
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розвитку соціальних навичок,  підтримки від учасників групи та позитивного

ставлення до себе.

Учасники програми матимуть можливість:

Освоїти  основи  ефективного  спілкування  та  встановлення  соціальних

зв'язків.

Відновити старі соціальні зв'язки та створити нові.

Розвивати позитивне ставлення до себе та власної соціальної ролі.

Отримати  підтримку  та  взаємодію  в  безпечному  та  підтримуючому

середовищі.

Тиждень 1: Вступ. Знайомство

 Мета: Встановлення довіри між учасниками, ознайомлення з метою та

цілями програми.

 Заняття:

Презентація програми: 

 - Короткий огляд програми.

 - Обговорення цілей та очікуваних результатів.

Кругове знайомство: 

 -  Кожен  учасник  розповідає  про  себе,  свої  захоплення  та  мотивацію

приєднатися до програми.

Вправи на взаємознайомство: 

 -  Міні-інтерв'ю  між  учасниками,  під  час  яких  вони  діляться  своїми

досвідами та сподіваннями.

Тиждень 2: Соціальні навички

 Мета:  Навчання  основам  ефективного  спілкування  та  встановлення

контактів.

 Заняття: 

Рольові ігри: 

 - Взаємодія у парах: ситуації взаємодії та спілкування.

 - Фідбек після рольової гри: аналіз ефективності комунікації.

Тренінг з активного слухання: 
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 - Техніки активного слухання.

 - Практичні вправи та ролеві ігри на тему слухання.

Тиждень 3: Відновлення соціальних зв'язків

 Мета: Навчання та підтримка в відновленні старих соціальних зв'язків.

 Заняття: 

Групові дискусії: 

 - Чому відновлення старих зв'язків важливе?

 -  Які  перешкоди  можуть  виникнути  при  відновленні  зв'язків  та  як  їх

подолати.

Вправи на підтримку та відновлення старих зв'язків: 

 -  Планування  зустрічей,  дзвінків  або  спільних  заходів  з  друзями  та

колегами.

Тиждень 4: Пошук нових зв'язків

 Мета:  Стимулювання  учасників  до  встановлення  нових  соціальних

зв'язків.

 Заняття: 

Воркшопи та заходи для знайомства: 

 -  Організація вечірок,  воркшопів або заходів для знайомства з новими

людьми.

Рольові ігри: 

 -  Сценарії  з  перших  зустрічей  та  спілкування  на  нових  соціальних

заходах.

Тиждень 5: Самооцінка та позитивне мислення

 Мета: Розвиток позитивного ставлення до себе та власної соціальної ролі.

 Заняття: 

Тренінг з позитивного мислення: 

 - Вправи на виявлення та зміну негативних думок.

 - Практики позитивної самооцінки та вдячності.

Тиждень 6: Культура спілкування

 Мета: Навчання основам етикету та культури спілкування.
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 Заняття: 

Дискусії про соціальний етикет: 

 -  Визначення  основних  правил  спілкування  в  різних  соціальних

ситуаціях.

Рольові ігри: 

 -  Сценарії  взаємодії  на  публічних  заходах,  урочистостях  та  робочому

місці.

Тиждень 7: Підтримка та взаємодія в групі

Мета:  Встановлення  підтримки  між  учасниками  та  розвиток  групової

взаємодії.

 Заняття: 

Групові дискусії: 

 - Обговорення значення підтримки в групі.

 - Вибір лідера групи для підтримки взаємодії між учасниками.

Вправи на розвиток командної співпраці: 

 - Групові вправи на співпрацю, довіра та взаємопідтримку.

Тиждень 8: Заключне заняття. Рефлексія та планування

Мета:  Аналіз  результатів,  рефлексія  над  досягнутим  та  планування

подальшої роботи.

 Заняття: 

Групова рефлексія: 

 - Обговорення досягнень, викликів та вражень від програми.

Планування подальших кроків: 

 -  Розробка  індивідуального  плану  подолання  самотності  для  кожного

учасника.

 - Рекомендації та ресурси для підтримки після завершення програми.

Очікувані результати:

1. Покращення  соціальних  навичок: Учасники  зможуть  ефективно

спілкуватися, встановлювати та підтримувати соціальні зв'язки, впроваджуючи

в практику навички, отримані під час занять.
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2. Відновлення соціальних зв'язків: Учасники зможуть відновити старі

дружні відносини та створити нові соціальні зв'язки, що сприятиме зменшенню

відчуття соціальної ізоляції.

3. Позитивне  ставлення  до  себе: Учасники  розвинуть  позитивне

самосприйняття та  впевненість  в  собі,  відчуватимуть себе  більш цінними та

прийнятими в соціумі.

4. Підтримка та взаємодія в групі: Учасники отримають підтримку від

однодумців,  що  сприятиме  взаємодопомозі,  взаємопідтримці  та  розвитку

групової взаємодії.

5. Розуміння  власних  емоцій  та  відчуттів: Учасники  будуть  більш

свідомими своїх емоцій та відчуттів, зможуть адекватно реагувати на соціальні

ситуації та знаходити конструктивні шляхи їх подолання.

Важливо  пам'ятати,  що  програма  може  бути  адаптована  відповідно  до

потреб  учасників  та  особливостей  групи.  Ця  програма  є  призначена  для

створення  позитивного  соціального  досвіду,  розвитку  соціальних навичок  та

підтримки осіб, які відчувають соціальну ізоляцію та самотності.

Програма  "Відновлення  соціального  зв'язку:  кроки  до  подолання

самотності" розроблена для підтримки осіб, які відчувають соціальну ізоляцію

та  самотності,  і  пропонує  восьмитижневий  комплексний  підхід  до  розвитку

соціальних  навичок  та  підвищення  якості  життя.  Учасники  отримають

можливість  освоїти  основи  ефективного  спілкування,  відновити  старі  та

створити нові соціальні зв'язки, розвивати позитивне ставлення до себе, а також

знаходити підтримку в груповому середовищі.

Програма  включає  в  себе  різноманітні  методики,  такі  як  рольові  ігри,

групові  дискусії,  вправи  на  підтримку  та  взаємознайомство,  тренінги  з

активного слухання та позитивного мислення. Кожен тиждень фокусується на

конкретній  темі,  починаючи  від  встановлення  довіри  та  знайомства,  і

закінчуючи підтримкою взаємодії в групі та рефлексією над досягнутим.

Очікувані  результати  включають  покращення  соціальних  навичок,

відновлення  та  розширення  соціальних  зв'язків,  розвиток  позитивного
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ставлення до себе, підтримку та взаємодію в групі, а також розуміння власних

емоцій та відчуттів.

Важливо зазначити, що програма може бути адаптована в залежності від

потреб учасників та особливостей групи, що робить її гнучкою та адаптивною

до конкретних ситуацій та умов учасників.

Тренінг  "Зламай  межі  самотності:  шлях  до  активного  життя" —  це

дводенна програма для тих, хто шукає способи подолання самотності та бажає

покращити  свої  соціальні  навички.  Протягом  тренінгу  учасники  зможуть

глибше  розібратися  в  причинах  та  наслідках  самотності,  оволодіти

ефективними  стратегіями  її  подолання  та  знайти  підтримку  від  однодумців.

Використовуючи інтерактивні методи, групові обговорення та вправи, учасники

отримають  інструменти  для  побудови  здорових  соціальних  зв'язків  та

підвищення самооцінки.

  Тривалість:2 дні (кожен день по 4 години)  

  Формат: Груповий, інтерактивний

  Мета тренінгу: 

Допомогти учасникам розібратися з причинами та наслідками самотності,

навчити  стратегій  її  подолання,  розвинути  соціальні  навички  та  підтримати

учасників у процесі змін.

  День 1: Розуміння самотності  

  1. Вступ  

- Привітання учасників.

-  Коротке  знайомство:  кожен  учасник  представляється,  розповідає  про

свої мотивації та очікування від тренінгу.

  2. Самотності - що це таке?  

- Дефініція самотності:  означення поняття, розрізнення між соціальною

ізоляцією та самотністю.

-  Причини  виникнення  самотності:  розгляд  різних  факторів,  таких  як

географічна віддаленість, зміни в житті, розрив відносин тощо.

  3. Ефекти самотності  
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-  Вплив  на  фізичне  здоров'я:  збільшення  ризику  різних  захворювань,

зниження імунітету.

-  Вплив  на  психічне  здоров'я:  ризик  розвитку  депресії,  тривожних

розладів, низька самооцінка, апатія.

-  Способи  подолання  негативних  наслідків:  короткотривалі  та

довготривалі стратегії самопідтримки.

  4. Вправа "Мої відчуття"  

- Учасники розділяються на малих групах та обговорюють свої почуття та

досвід самотності.

-  Мета  вправи  -  стимулювати  відкрите  спілкування,  підтримку  один

одного та відчуття спільності.

  День 2: Стратегії подолання самотності  

  1. Соціальні навички  

-  Основи  ефективного  спілкування:  активне  слухання,  відкритість,

емпатія, уміння висловлювати свої думки та почуття.

- Встановлення соціальних зв'язків: як знайти спільні інтереси, ініціювати

зустрічі, доглядати за відносинами.

  2. Самопізнання та саморефлексія  

- Визначення власних потреб і бажань: вправи для самопізнання, аналіз

власних цінностей та пріоритетів.

-  Вправа  "Моя  цінність":  учасники  вписують  свої  сильні  сторони,

досягнення,  цілі  та  мрії,  що  допомагає  підвищити  самооцінку  та  підтримує

відчуття власної вартості.

  3. Стратегії подолання самотності  

- Вправи для підтримки та самопідтримки: написання позитивних думок,

використання позитивних афірмацій, розробка планів дій.

- Визначення ресурсів: робота з ресурсами та можливостями, які вже є у

учасника (друзі, хобі, інтереси, проекти).

  4. Заключення  
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-  Рефлексія  досвіду  тренінгу:  обговорення  вражень,  відкриттів,  нових

знань та навичок.

- План дій на майбутнє: учасники формують особисті плани подолання

самотності, використовуючи отримані знання та рекомендації.

  Методи тренінгу:  

-Лекції- короткі теоретичні блоки з використанням слайдів та візуальних

матеріалів.

-Групові обговорення- структуровані дискусії, де учасники діляться своїм

досвідом та думками.

-Вправи  та  ролеві  ігри-  інтерактивні  вправи  для  закріплення  навичок,

розвитку емпатії та соціальних навичок.

-Рефлексія- глибокий аналіз досвіду, вражень, вивчення власних реакцій

та відчуттів під час тренінгу.

Очікувані результати:

1. Учасники отримають  глибоке  розуміння  самотності,  її  причин  та

наслідків.

2. Учасники навчаться ефективним стратегіям подолання самотності

та відновлення соціальних зв'язків.

3. Учасники розвинуть свої соціальні навички та впевненість в собі.

4. Учасники  отримають  підтримку  від  групи  та  інструменти  для

самостійного подолання самотності в майбутньому.

Через  комбінацію  лекцій,  групових  обговорень,  вправ  та  ролевих  ігор,

учасники отримують не лише теоретичні знання, але й практичні навички, які

допоможуть  їм  розвинути  соціальну  впевненість  та  здатність  ефективно

спілкуватися.  Також  важливим  аспектом  є  стимулювання  відкритого

спілкування між учасниками, підтримка один одного та формування відчуття

спільності.

Очікувані результати тренінгу включають глибоке розуміння самотності,

розвиток ефективних стратегій її подолання, підвищення соціальних навичок та
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самооцінки. Крім того, учасники отримають підтримку від групи та засоби для

самостійного подолання самотності в майбутньому.

Такий  тренінг  є  важливим  інструментом  в  арсеналі  психологічної

підтримки  осіб,  які  стикаються  з  викликами  самотності,  допомагаючи  їм

відновити  соціальні  зв'язки,  покращити  якість  життя  та  знайти  внутрішню

гармонію.

3.3. Стратегії і рекомендації для ефективного використання програм та
тренінгів

У  сучасному  світі  багато  дорослих  осіб  стикаються  з  відчуттям

самотності.  На  основі  вже  існуючих  стратегій  подолання  самотності  ми

спробували  розробити  власну  стратегію  для  того,  щоб  допомогти  особам  у

періоди дорослішання подолати самотність та покращити якість свого життя.

Етапи стратегії

Стратегія подолання самотності в контексті дорослішання

1. Самопізнання та рефлексія

 Автопознання: 

 - Щоденник або нотатки: Почніть вести щоденник, в якому фіксуєте свої

думки,  почуття  та  враження  відповідно  до  вашого  настрою  та  стану.  Це

допоможе вам краще розуміти себе, визначити та аналізувати власні емоції.

 Рефлексія: 

 -  Аналіз  причин  самотності:  Зробіть  перелік  подій,  ситуацій  або

переконань, які можуть викликати в у вас почуття самотності. Подумайте, чи є

у вас конкретні тригери або патерни поведінки, які посилюють ваше відчуття

самотності.

2. Соціальна активність та взаємодія

 Відновлення старих зв'язків: 

 - Контакт зі старими друзями чи колегами: Знайдіть час для того, щоб

зв'язатися з людьми, з якими ви втратили зв'язок. Відновлення старих зв'язків

може принести радість і покращити ваше самопочуття.
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 Пошук нових зв'язків: 

 -  Участь  у  заходах,  курсах  або  групах  за  інтересами:  Запишіться  на

курси,  групи або  заходи,  які  вас  цікавлять.  Це  допоможе вам знайти  нових

друзів та отримати задоволення від спілкування з однодумцями.

3. Зайнятість та самореалізація

 Хобі та інтереси: 

 -  Зайняття  хобі,  що  приносить  задоволення:  Оберіть  хобі,  яке  вас

цікавить або до якого у вас завжди було бажання. Віддайте цьому хобі час і

увагу, щоб відчути радість від процесу.

 Саморозвиток: 

 -  Вивчення нових навичок, курси розвитку особистості:  Виберіть курс

або тренінг для самовдосконалення. Це може бути курс з публічних виступів,

майстер-клас з медитації або навчання новій мові.

4. Підтримка та консультування

 Пошук підтримки: 

 - Звернення до психолога чи консультанта: Якщо ви відчуваєте важкість

у подоланні самотності, звернення до професіонала може бути корисним для

вас.  Психолог  або  консультант  допоможе  вам  зрозуміти  причини  вашого

відчуття самотності та розробити стратегії подолання.

 Групова підтримка: 

 - Участь у групах підтримки: Приєднайтеся до групи підтримки, де ви

зможете поділитися своїми досвідом та отримати підтримку від однодумців.

5. Позитивне мислення та самовдосконалення

 Позитивна самооцінка: 

 -  Практика  позитивного  мислення:  Визначте  та  змінюйте  негативні

думки на позитивні. Фокусуйтеся на своїх досягненнях та позитивних сторонах.

 Самовдосконалення: 

 - Медитація, релаксаційні техніки, читання надихаючих книг: Вивчайте

та впроваджуйте техніки релаксації, проводьте час для самопізнання та читання

мотивуючої літератури.
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Ця стратегія може служити важливим інструментом для осіб у періоди

дорослішання, які  стикаються з відчуттям самотності.  Завдяки комплексному

підходу, що включає самопізнання, соціальну активність, зайнятість, підтримку

та  позитивне  мислення,  особа  може  знайти  шляхи  подолання  самотності  та

досягти гармонії у своєму житті.

Висновки до розділу 3

Подолання  самотності  є  багатоаспектною  задачею,  яка  вимагає

комплексного  підходу  та  різноманітних  стратегій.  У  розділі  було  розглянуто

різні  методики  та  підходи  до  роботи  з  цією  проблемою,  що  підкреслює

важливість інтегрованого підходу до розв'язання цього питання.

Індивідуальні  психологічні  методи можуть бути дуже ефективними для

осіб,  які  шукають  особисту  рефлексію  та  розвиток.  Рефлексія,  медитація,  а

також  робота  з  самооцінкою  можуть  допомогти  особі  краще  зрозуміти  свої

почуття та реакції на самотність.

Соціально-психологічні  та  групові  підходи наголошують на  важливості

соціальних  зв'язків  та  взаємодії  з  іншими.  Групова  терапія,  підтримка  та

спілкування  можуть  надати  людям  платформу  для  обміну  досвідом  та

підтримки одне одного.

Особливий  акцент  в  розділі  було  зроблено  на  розробці  програми  та

тренінгу  для  подолання  самотності.  Створена  програма  включає  в  себе

стратегії, методики та практичні вправи, спрямовані на підтримку учасників у

подоланні  відчуття  самотності  та  розвитку  соціальних  навичок.  Тренінг

стратегія,  розроблена на основі наукових досліджень та практичного досвіду,

має  за  мету  допомогти  учасникам  зрозуміти  корені  та  особливості  їхньої

самотності  та  навчити  їх  ефективно  використовувати  інструменти  для  її

подолання.

Стратегії  та  рекомендації  для  використання  підкреслюють  важливість

активної  участі,  підтримки одне одного та  постійного навчання.  Ці  стратегії
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мають за мету забезпечити ефективне використання програми та забезпечити

стабільний розвиток учасників.

Загалом, подолання самотності — це процес, який вимагає часу, зусиль та

підтримки.  Проте  з  правильними  інструментами,  підходами  та  підтримкою,

такими як розроблена нами програма та тренінг стратегія, ця задача може бути

досягнута, дозволяючи людям знову відчути з'єднання, цінність та радість від

спілкування з іншими. 
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ВИСНОВКИ

У  ході  цієї  кваліфікаційної  роботи  було  виконано  глибокий  аналіз

психічного  здоров'я,  звернувши  увагу  на  стрес,  депресію,  соціальну

тривожність, що супроводжуються відчуттям самотності.

1. Розглядаючи проблему самотності, ми вивчили її теоретичні аспекти та

психологічний  вплив  на  дорослішання.  У  першому  розділі  ми  детально

розглянули різні  концепції  та  підходи до  визначення  самотності.  Самотність

виявилася  більш  глибокою  проблемою,  ніж  проста  відсутність  соціальних

контактів.  Вона може виникати через  різні  причини,  включаючи географічну

віддаленість,  втрату близьких,  низьку самооцінку або нездатність побудувати

глибокі соціальні зв'язки.

2. Крім того, вивчено, як самотність впливає на процес дорослішання та

кризи.  Відчуття  самотності  може  порушити  стабільність  особистості,

спричиняючи  стрес,  тривогу,  втрату  самооцінки  та  навіть  депресію.  У

дорослому житті це може перешкоджати формуванню глибоких, взаємовигідних

стосунків, а також досягненню особистісного розвитку та самоактуалізації.

Також варто зазначити, що самотність може мати різні форми і прояви в

різних вікових групах. Якщо для молодих людей це часто пов'язано з пошуком

ідентичності та місця у світі, то для дорослих самотність часто є результатом

втрати, змін у житті, або рефлексії над значенням і їх життям. 

3.  Висвітлено  різноманітні  інструменти  діагностики,  таких  як  шкали

стресу, депресії, соціальної тривожності, що впливають на почуття самотності

при  дорослішанні  та  кризі.  Ці  інструменти  дозволяють  оцінити  рівень

симптомів  та  виявити  основні  проблеми  для  подальшого  вирішення.

Діагностичні  методи  дозволяють  вчасно  звернутися  за  допомогою  та

підтримкою, що є важливим для успішного вирішення проблеми. Однак, окрім

діагностики,  значну  увагу  слід  приділити  психологічній  та  соціальній

підтримці. Індивідуальні консультації, групові сесії, психотерапія та доступ до

різних  ресурсів  та  послуг  можуть  значно  полегшити  процес  відновлення  та
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покращити якість життя пацієнтів. Важливою є не лише підтримка фахівців, але

й розуміння та підтримка рідних та близьких.

4. З’ясовано, відповідно до результатів емпіричного дослідження, під час

кризи відчуття самотності може підсилитися. Це стає результатом переоцінки

соціальних ролей, відносин та місця в суспільстві. Багато людей на цьому етапі

відчувають  відчуття  відокремлення від  своєї  родини,  друзів  або  соціального

оточення, що може призвести до глибокої самотності.

Аналіз  опитування  серед  респондентів  показав,  що  хоча  більшість

учасників активно участь у громадському житті і регулярно відвідують публічні

місця,  значна  частка  почувається  відчуженою  або  самотньою.  Понад  70%

опитаних зустрічаються з друзями кілька разів на тиждень або щодня, а понад

80% відвідують громадські місця також кілька разів на тиждень або щодня.

Тим часом, близько 40% відчувають помірне або слабке відчуження від

соціальних відносин, а 16% почуваються відокремленими. Жінки частіше ніж

чоловіки  відчувають  відчуження  від  соціальних  зв'язків.  Це  підкреслює,  що

активна  соціальна  діяльність  не  завжди  гарантує  відсутність  відчуття

відчуження.

Також  слід  зауважити,  що  понад  60%  тих,  хто  почувається

відокремленим, активно шукають підтримки та нових соціальних зв'язків. Це

свідчить  про потребу  у  програмах та  ініціативах  для  підтримки та  розвитку

соціальних зв'язків у цій групі. 

5. У результі аналізу стало зрозуміло, що для ефективного розуміння та

подолання  самотності  потрібен  інтегрований  підхід,  який  би  враховував  як

індивідуальні особливості, так і соціальне оточення людини.

Другий розділ надав нам глибоке розуміння взаємозв'язку між самотністю

та кризою. Під час цього етапу особистість стикається зі стрімкими змінами,

втратами та переосмисленням своїх життєвих пріоритетів та цінностей.

Криза  може  бути  спровокована  різноманітними  факторами,  такими  як

втрата роботи, діти, які виїжджають з дому, або поява перших ознак старіння.
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Ці зміни часто спонукають людей переосмислити своє життя, цілі, досягнення

та нереалізовані мрії, що може призвести до внутрішнього конфлікту та стресу.

Відповідно  до  результатів  емпіричного  дослідження,  під  час  кризи

відчуття  самотності  може  підсилитися.  Це  стає  результатом  переоцінки

соціальних ролей, відносин та місця в суспільстві. Багато людей на цьому етапі

відчувають  відчуття  відокремлення від  своєї  родини,  друзів  або  соціального

оточення, що може призвести до глибокої самотності. 

6.  Третій  розділ  роботи  відкрив  перед  нами  широкі  можливості  для

боротьби  з  самотністю.  Індивідуальні  психологічні  методи  допомагають

особистості  зосередитися  на  внутрішніх  ресурсах,  розвиваючи  особистісні

якості та навички самореалізації. Соціально-психологічні підходи, в свою чергу,

акцентують увагу на  взаємодії  з  іншими людьми,  встановленні  та  підтримці

соціальних зв'язків, що є важливим для подолання відчуття відокремлення.

Однак  ключовим  елементом  є  розробка  програми  та  тренінгу  для

подолання самотності. Ця програма може стати практичним керівництвом для

фахівців у сфері психотерапії, соціальної роботи та кар'єрного консультування.

Вона надає конкретні методики, завдання та рекомендації для роботи з особами,

які відчувають самотність, та може бути адаптована для різних вікових груп та

індивідуальних потреб.

Тренінг, у свою чергу, створює можливість для практичного застосування

знань  та  навичок,  отриманих  в  рамках  програми.  Він  спрямований  на

підвищення  особистісної  компетентності,  розвиток  соціальних  навичок  та

підтримку в процесі самореалізації.

Загалом,  робота  підкреслює  необхідність  інтегрованого  підходу  до

подолання самотності, який об'єднує індивідуальні, соціально-психологічні та

практичні  методи.  Впровадження  такого  підходу  в  практику  може  значно

поліпшити  якість  підтримки  для  тих,  хто  стикається  з  цією  проблемою,

допомагаючи їм знайти шлях до гармонії та соціального благополуччя.

Висновок моєї роботи виокремлює важливість комплексного підходу до

подолання самотності. Це не просто відсутність соціальних зв'язків, а глибока
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психологічна  проблема,  яка  може  впливати  на  якість  життя  та  загальне

благополуччя  людини.  Індивідуальні,  соціально-психологічні  методи  та

розробка  спеціалізованих  програм  та  тренінгів  створюють  основу  для

ефективної підтримки осіб, що відчувають самотність.

З  моєї  роботи  випливає,  що  успішне  подолання  самотності  вимагає

інтеграції різноманітних підходів та ресурсів, що спрямовані на психологічне,

соціальне та особистісне розвиток. Правильний підхід,  підтримка та ресурси

можуть допомогти людям знову знайти гармонію та радість в їхньому житті,

покращуючи якість їхнього психологічного та соціального життя.

Отже,  важливо  підкреслити,  що  подолання  самотності  є  динамічним

процесом,  який  вимагає  постійної  уваги,  підтримки  та  адаптації  під

індивідуальні  потреби  кожної  особи.  З  правильною  стратегією  та  підходом,

можливо створити умови для того, щоб кожна людина могла реалізувати свій

потенціал та жити щасливо та гармонійно.
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ДОДАТКИ

Додаток А

Анкета «Шкала депресії Бека»

Будь ласка, виберіть одну з опцій для кожного з наведених питань, що

найкраще відображає ваш стан протягом останнього тижня

1. Який ступінь відповідає вашому становищу?

 0 - Я не відчуваю сумнівів на свою адресу.

 1 - Я відчуваю сумніви щодо себе час від часу.

 2 - Більшість часу я сумніваюся у собі.

 3 - Я постійно сумніваюся у собі.

2.   Протягом  останнього  тижня,  як  часто  ви  відчували  печаль  чи

пригніченість?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

3.  Як часто ви відчували втрату інтересу до різних аспектів життя, таких

як робота, розваги або взаємовідносини?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

4.  Як часто ви відчували погіршення апетиту?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.
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5.  Протягом останнього тижня, як часто ви відчували вину за різні речі,

які відбуваються в вашому житті?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

6.  Як часто ви відчували втому або відчували, що вам важко прокидатися

зранку?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

7. Протягом останнього тижня, як часто ваш сон був порушений?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

8.   Як  часто  ви  відчували  зниження  самооцінки  або  відчували  себе

безглуздими?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

9.   Протягом  останнього  тижня,  як  часто  ви  відчували  важкість

зосередження чи пригніченість мислення?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

10.  Як часто ви відчували прагнення померти або думали про смерть?
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 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

11. Протягом останнього тижня, як часто ви відчували, що ви втрачаєте

інтерес до свого майбутнього?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

12.  Як часто ви відчували, що не можете виражати свої почуття?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

13.  Протягом останнього тижня, як часто ви відчували, що у вас нестача

енергії для виконання звичайних справ?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

14.  Як часто ви відчували, що ваше життя було пустим або позбавленим

радості?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

15.   Протягом  останнього  тижня,  як  часто  ви  відчували,  що  ви  не

заслуговуєте на щасливе життя?

 0 - Ніколи.
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 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

16.  Як часто ви відчували втрату надії у майбутнє?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

17.   Протягом останнього тижня, як часто ви відчували, що не можете

вирішити проблеми?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

18.   Як  часто  ви  відчували,  що  ваші  ситуації  та  взаємовідносини  є

неправильними?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

19.  Протягом останнього тижня, як часто ви відчували, що ваше життя

втрачає сенс?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

20.  Як часто ви відчували, що ви викликаєте роздратування у інших?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.
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 3 - Постійно.

21.  Протягом останнього тижня, як часто ви відчували, що вам нічого не

досягнути в житті?»

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.
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Додаток Б

Анкета для «Міжособистісних відносин за шкалою Лебовіця» 

1. Протягом останнього тижня, як часто ви відчували тривогу в соціальних

ситуаціях (наприклад, на вечірках, у ресторані)?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

2. Протягом  останнього  тижня,  як  часто  ви  відчували  тривогу  під  час

розмови з незнайомими?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

3. Протягом останнього тижня, як часто ви відчували тривогу, коли були у

центрі уваги в групових ситуаціях?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

4. Протягом  останнього  тижня,  як  часто  ви  відчували  тривогу,  коли  вас

дивилися або оцінювали інші люди?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

5. Протягом останнього тижня, як часто ви відчували тривогу, коли потрібно

було взяти участь у спілкуванні або у роботі в групі?

 0 - Ніколи.
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 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

6. Протягом  останнього  тижня,  як  часто  ви  відчували  тривогу  під  час

зустрічей з незнайомими людьми?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

7. Протягом  останнього  тижня,  як  часто  ви  відчували  тривогу,  коли  вас

просили щось розповісти перед групою людей?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

8. Протягом останнього тижня, як часто ви відчували тривогу під час роботи

в колективі або участі у групових обговореннях?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

9. Протягом останнього тижня, як часто ви відчували тривогу під час роботи

з людьми, які мають владу або авторитет?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

10.Протягом останнього тижня, як часто ви відчували тривогу, коли потрібно

було вести розмову або спілкуватися з вчителями або іншими освітніми

працівниками?
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 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

11.Протягом  останнього  тижня,  як  часто  ви  відчували  тривогу,  коли  вас

запитували чи оцінювали за ваше спілкування або за ваші вчинки?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

12.Протягом  останнього  тижня,  як  часто  ви  відчували  тривогу,  коли  вам

доводилося  перебувати  на  людях  або  у  загальнодоступних  місцях

(наприклад, в магазині, в кафе)?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

13.Протягом останнього тижня, як часто ви відчували тривогу, коли потрібно

було  виконати  завдання  чи  вести  спілкування  з  незнайомими

відповідальними особами?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

14.Протягом останнього тижня, як часто ви відчували тривогу, коли потрібно

було  вступати  в  контакт  з  незнайомими,  наприклад,  звертатися  за

допомогою чи інформацією?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.
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 3 - Постійно.

15.Протягом  останнього  тижня,  як  часто  ви  відчували  тривогу  під  час

виконання завдань або обов'язків у присутності інших людей?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

16.Протягом останнього тижня, як часто ви відчували тривогу, коли потрібно

було показати себе в групі людей (наприклад, на роботі, у школі)?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

17.Протягом  останнього  тижня,  як  часто  ви  відчували  тривогу,  коли  вас

дивилися або оцінювали інші люди в публічному місці?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

18.Протягом останнього тижня, як часто ви відчували тривогу, коли потрібно

було  спілкуватися  з  вчителями,  колегами  чи  іншими  авторитетними

особами?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

19.Протягом останнього тижня, як часто ви відчували тривогу, коли ви були

центром  уваги  в  групі  людей  (наприклад,  на  робочих  зборах  або  у

вечірці)?

 0 - Ніколи.
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 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

20.Протягом останнього тижня, як часто ви відчували тривогу, коли потрібно

було виступати на публіці (наприклад, виступати перед аудиторією)?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.

21.Протягом останнього тижня, як часто ви відчували тривогу, коли потрібно

було прогулятися або бути в людних місцях?

 0 - Ніколи.

 1 - Декілька разів на тиждень.

 2 - Практично кожен день.

 3 - Постійно.
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Додаток В

Опитування для дослідження "Соціальна активність та відчуття

відокремлення серед користувачів соціальних мереж":

Загальна інформація:

1. Стать:

- Чоловік

- Жінка

- Інша

2. Вік:

- 18-24

- 25-34

- 35-44

- 45-54

- 55+

Соціальна активність в соціальних мережах:

3.  Скільки  друзів/підписників  у  вас  у  соціальних  мережах?  (наприклад,

Facebook, Instagram, Twitter)

- менше 100

- 100-200

- 200-300

- 300-400

- більше 400

4. Яку частоту взаємодії у вас з друзями/підписниками у соціальних мережах?

(кількість разів на тиждень)

- менше 3 разів

- 3-5 разів

- 6-9 разів

- 10 або більше разів
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5.  Які  основні  форми  взаємодії  у  вас  з  друзями/підписниками  у  соціальних

мережах? (можна вибрати декілька варіантів)

- Особисті зустрічі

- Чати

- Коментарі

- Лайки

- Інші: _______________

Оцінка соціальної активності:

6. Як ви оцінюєте густина мережі вашого спілкування у соціальних мережах?

- менше 50%

- 50-60%

- 61-75%

- 76-90%

- 91-100%

Відчуття відокремлення:

7.  Чи  відчуваєте  ви  відокремлення  від  друзів/підписників  у  соціальних

мережах?

- Так, значне

- Так, помірне

- Так, слабке

- Ні, не відчуваю

8. Як ви б оцінили рівень вашого відокремлення у соціальних мережах?

- Складне

- Помірне

- Слабке

- Відсутнє

9.  Чи  шукаєте  ви  підтримку  або  намагаєтеся  впоратися  з  відчуттям

відокремлення у соціальних мережах?

- Так

- Ні
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Заключні питання:

10.  Чи є  у вас  рекомендації  або ідеї  щодо того,  як  покращити взаємодію та

відносини у соціальних мережах?
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Додаток Г

Шкала самотності UCLA (UCLA Loneliness Scale) призначена для діагностики
суб’єктивного відчуття самотності, а також відчуття соціальної ізоляції, шкала

широко використовується в дослідженнях і опитуваннях про самотність.

Питання Ніколи Рідко Іноді Часто
1. Я відчуваю гармонію з оточуючими людьми.
2. Мені бракує товариства.
3. Я не можу ні до кого звернутися.
4. Я не відчуваю себе самотнім.
5. Я відчуваю себе частиною групи.
6. У мене багато спільного з оточуючими 
людьми.
7. Я більше ні з ким не близький.
8. Мої інтереси та ідеї не поділяють оточуючі.
9. Я комунікабельна людина.
10. Є люди, які мені близькі.
11. Я відчуваю себе покинутим.
12. Мої соціальні відносини поверхневі.
13. Насправді ніхто мене добре не знає.
14. Я відчуваю себе ізольованим від інших.
15. Я можу знайти товариство, коли захочу.
16. Є люди, які мене дійсно розуміють.
17. Я нещасливий, через те, що настільки 
замкнутий.
18. Люди поряд зі мною, але не зі мною.
19. Є люди, з якими я можу поговорити.
20. Є люди, до яких я можу звернутися.

"Ніколи" оцінюється як 1 бал, "Рідко" - 2 бали, "Іноді" - 3 бали, і "Часто" - 4 
бали.
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Додаток Д

Шкала соціальної та емоційної самотності для дорослих (SELSA)
Шкала соціальної та емоційної самотності для дорослих (Social and

Emotional Loneliness Scale for Adults, SELSA) - це багатовимірний показник
самотності, який вимірює три параметри самотності: романтичну самотність,

соціальну самотність та сімейну самотність.

Питання Цілком
не

згоден

Не
згоден

Швидше
не згоден

Важко
відповісти

Швидше
згоден

Згоден Цілком
згоден

1. Я граю важливу роль у 
житті іншої людини.

2. Я відчуваю себе 
самотнім, коли я з 
родиною.

3. Ніхто в моїй родині не 
дбає про мене.

4. У мене є романтичний 
партнер, з яким я ділюся 
своїми найінтимнішими 
думками та почуттями.

5. У моїй сім'ї немає такої 
людини, на допомогу та 
підтримку якої я міг би 
розраховувати, але я хочу, 
щоб вона була.

6. Я дуже дбаю про свою 
сім'ю.

7. Є людина, яка бажає 
розділити своє життя зі 
мною.

8. У мене є романтична 
партнерка/дружина, яка 
дає мені необхідну 
підтримку та схвалення.

9. Я справді пов'язаний зі 
своєю родиною.

10. У мене є незадоволена 
потреба в близьких 
романтичних стосунках.

11. Я хотів би сказати 
людині, у яку я закоханий, 
що я її люблю.

12. Я вважаю, що хочу 
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мати когось, з ким би я міг 
розділити своє життя.

13. Я б хотів, щоб моя 
сім’я більше турбувалась 
про мій добробут.

14. Я закоханий у когось, 
хто закоханий у мене.

15. Я хотів би, щоб у мене 
були романтичні стосунки,
які приносили б більше 
задоволення.

16. У мене є людина, яка 
задовольняє мої потреби в 
інтимності.

17. Я відчуваю себе 
частиною своєї родини.

18. У мене є людина, яка 
задовольняє мої емоційні 
потреби.

19. Моя родина справді 
піклується про мене.

20. У моїй сім’ї немає 
нікого, кого б я відчував 
близьким, але я б хотів, 
щоб така людина була.

21. У мене є романтичний 
партнер, чиєму щастю я 
сприяю.

22. Моя сім'я важлива для 
мене.

23. Я відчуваю близькість 
до своєї сім’ї.

24. Те, що важливо для 
мене, не здається 
важливим людям, яких я 
знаю.

25. У мене немає друзів, 
які поділяють мої погляди, 
але я б хотів, щоб були.

26. Я відчуваю себе 
частиною дружньої 
компанії.

27. Мої друзі розуміють 
мої мотиви та міркування.

28. Я відчуваю себе “в 
гармонії” з іншими.
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29. У мене багато 
спільного з іншими.

30. У мене є друзі, до яких 
я можу звернутися за 
інформацією.

31. Мені подобаються 
люди, з якими я спілкуюся.

32. Я можу розраховувати 
на допомогу своїх друзів.

33. У мене є друзі, з якими 
я можу поділитися своїми 
поглядами.

34. У мене немає друзів, 
які розуміють мене, але я 
хотів би, щоб були.

35. Я не відчуваю 
задоволення від друзів, які 
в мене є.

36. У мене є друзі, з якими 
я можу поділитися своїми 
поглядами.

37. У мене немає дружньої 
компанії, але я хотів би, 
щоб вона була.



93

Додаток Е

Результати опитування за «Шкалою стресу за Перліном»

№
Дослід

жуваних

Пита
ння

1

Пита
ння

2

Пита
ння

3

Пита
ння

4

Пита
ння

5

Пита
ння

6

Пита
ння

7

Пита
ння

8

Пита
ння

9

Пита
ння
10

Сумар
ний бал

1 2 2 3 1 1 1 2 2 2 3 19

2 3 3 2 2 3 2 2 2 2 2 23

3 2 1 3 4 2 3 2 2 3 3 25

4 1 2 2 2 3 2 3 3 2 2 22

5 4 3 2 3 2 3 2 3 3 3 28

6 2 3 1 1 2 2 3 4 2 3 23

7 3 2 2 2 2 3 3 3 3 2 25

8 1 1 3 3 3 4 4 3 3 2 27

9 4 3 4 2 4 3 4 2 4 3 33

10 2 2 2 2 3 2 2 1 2 2 20

11 2 3 3 3 2 3 2 1 2 2 23

12 4 4 2 2 3 3 1 2 1 1 23

13 1 2 3 2 2 3 2 3 3 2 23

14 2 3 2 1 1 1 3 3 4 4 24

15 3 2 2 2 2 1 2 3 3 3 23

16 1 2 1 3 3 3 3 2 2 2 22

17 2 2 3 2 3 2 3 2 3 3 25

18 3 3 2 3 2 2 2 2 2 2 23

19 4 3 2 2 2 3 3 2 2 2 25

20 3 4 3 3 2 2 2 3 3 2 27

21 1 2 2 2 3 3 1 3 3 3 23

22 2 2 2 3 2 2 2 2 3 3 23

23 2 1 3 2 4 3 3 3 2 2 25

24 4 3 4 3 3 2 2 2 3 3 29

25 2 2 3 1 3 2 1 2 2 3 21

26 3 4 3 2 2 3 2 3 3 4 29

27 1 2 3 3 2 2 3 2 2 2 22

28 3 2 2 4 2 2 2 3 2 3 25

29 4 3 4 3 4 4 3 4 4 3 36

30 2 1 1 3 2 2 4 3 3 2 23

31 3 4 2 2 2 3 3 3 2 3 27
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32 1 2 3 2 2 3 2 2 2 2 21

33 3 2 1 3 2 2 3 2 1 1 20

34 3 3 2 2 2 2 2 2 2 1 21

35 2 2 2 2 3 2 2 1 1 2 19

36 4 4 3 1 3 2 2 3 2 3 27

37 1 1 2 3 3 3 2 2 3 2 22

38 1 2 1 2 2 3 2 3 3 2 21

39 2 2 2 3 1 1 1 2 2 2 18

40 3 3 4 2 2 2 4 2 2 3 27

41 2 2 2 3 2 4 3 3 2 3 26

42 4 3 3 2 1 2 3 4 3 3 28

43 3 3 3 1 2 3 2 3 3 2 25

44 1 2 2 2 3 3 2 2 3 2 22

45 3 4 4 4 2 2 2 3 3 2 29

46 2 3 2 3 3 3 3 2 4 3 28

47 4 2 2 2 2 1 2 3 3 4 25

48 2 2 2 3 3 3 4 2 2 2 25

49 2 2 3 3 3 2 3 3 2 2 25

50 3 3 2 3 2 2 3 3 3 3 27
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Додаток Є

Результати дослідження за «Шкалою депресії Бека»

№ респондентів Стать Вік Сумарний
бал

1 Чоловіча 22 10
2 Жіноча 30 14
3 Жіноча 33 20
4 Чоловіча 25 17
5 Чоловіча 20 24
6 Жіноча 36 30
7 Жіноча 24 36
8 Чоловіча 35 32
9 Жіноча 30 18
10 Чоловіча 29 39
11 Чоловіча 26 12
12 Жіноча 32 44
13 Жіноча 33 35
14 Чоловіча 21 27
15 Жіноча 22 14
16 Чоловіча 35 26
17 Жіноча 23 32
18 Чоловіча 27 37
19 Жіноча 36 42
20 Чоловіча 33 32
21 Жіноча 25 13
22 Жіноча 21 19
23 Чоловіча 30 26
24 Жіноча 39 13
25 Жіноча 20 36
26 Чоловіча 37 40
27 Чоловіча 21 34
28 Жіноча 27 16
29 Чоловіча 35 35
30 Жіноча 37 25
31 Чоловіча 24 26
32 Чоловіча 33 33
33 Чоловіча 28 25
34 Жіноча 38 19
35 Жіноча 34 31
36 Чоловіча 22 21
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37 Жіноча 27 26
38 Жіноча 31 25
39 Жіноча 23 38
40 Чоловіча 29 33
41 Чоловіча 32 29
42 Жіноча 26 14
43 Чоловіча 25 28
44 Жіноча 36 33
45 Чоловіча 33 41
46 Жіноча 25 44
47 Чоловіча 22 33
48 Чоловіча 28 24
49 Жіноча 34 17
50 Чоловіча 32 25
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Додаток Ж

Результати дослідження за шкалою Лейбовіца

№ респондентів Стать Вік Сумарний
бал

1 Чоловіч
а

22 23

2 Жіноча 30 22
3 Жіноча 33 43
4 Чоловіч

а
25 36

5 Чоловіч
а

20 39

6 Жіноча 36 44
7 Жіноча 24 22
8 Чоловіч

а
35 26

9 Жіноча 30 34
10 Чоловіч

а
29 37

11 Чоловіч
а

26 29

12 Жіноча 32 44
13 Жіноча 33 46
14 Чоловіч

а
21 34

15 Жіноча 22 33
16 Чоловіч

а
35 25

17 Жіноча 23 23
18 Чоловіч

а
27 49

19 Жіноча 36 32
20 Чоловіч

а
33 37

21 Жіноча 25 24
22 Жіноча 21 27
23 Чоловіч

а
30 45

24 Жіноча 39 30
25 Жіноча 20 35
26 Чоловіч

а
37 25
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27 Чоловіч
а

21 41

28 Жіноча 27 39
29 Чоловіч

а
35 36

30 Жіноча 37 23
31 Чоловіч

а
24 44

32 Чоловіч
а

33 51

33 Чоловіч
а

28 44

34 Жіноча 38 54
35 Жіноча 34 22
36 Чоловіч

а
22 34

37 Жіноча 27 45
38 Жіноча 31 26
39 Жіноча 23 29
40 Чоловіч

а
29 32

41 Чоловіч
а

32 45

42 Жіноча 26 48
43 Чоловіч

а
25 43

44 Жіноча 36 37
45 Чоловіч

а
33 45

46 Жіноча 25 38
47 Чоловіч

а
22 27

48 Чоловіч
а

28 25

49 Жіноча 34 36
50 Чоловіч

а
32 43
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Додаток З

Результати дослідження за шкалою самотності UCLA

Респ
онде
нт

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

  1 Ні
ко
ли

Ін
оді

Рі
дк
о

Ні
ко
ли

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
оді

Ча
ст
о

  2 Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ні
ко
ли

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ч
ас
то

Ні
ко
ли

Ін
од
і

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

  3 Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
оді

Рі
дк
о

Ні
ко
ли

Ін
оді

Ч
ас
то

Ні
ко
ли

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
оді

Рі
дк
о

  4 Ні
ко
ли

Ін
оді

Ін
оді

Ні
ко
ли

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ні
ко
ли

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ні
ко
ли

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Рі
дк
о

  5 Ін
оді

Рі
дк
о

Ні
ко
ли

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Ні
ко
ли

Ч
ас
то

Ча
ст
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ні
ко
ли

Ч
ас
то

Ін
оді

Рі
дк
о

Ча
ст
о

  6 Ча
ст
о

Ні
ко
ли

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ні
ко
ли

Ін
од
і

Ч
ас
то

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

  7 Ні
ко
ли

Ча
ст
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ні
ко
ли

Ін
оді

Ч
ас
то

Ні
ко
ли

Ч
ас
то

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Рі
дк
о

Ча
ст
о

  8 Ін
оді

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ні
ко
ли

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ч
ас
то

Ін
оді

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ні
ко
ли

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

  9 Ні
ко
ли

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Ч
ас
то

Ін
оді

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ін
оді

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ін
оді

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ні
ко
ли

Ін
оді

  10 Ча
ст
о

Ін
оді

Ні
ко
ли

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Ні
ко
ли

Ча
ст
о

Ін
од
і

Ін
оді

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ін
оді

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
од
і

Ні
ко
ли

Рі
дк
о

Ін
оді

  11 Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
оді

Ні
ко
ли

Ін
оді

Ча
ст
о

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ч
ас
то

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

  12 Ні
ко
ли

Рі
дк
о

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ні
ко
ли

Ін
оді

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
од
і

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
оді

  13 Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
оді

Рі
дк
о

Ні
ко
ли

Рі
дк
о

Ч
ас
то

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ні
ко
ли

Ін
оді

Ча
ст
о

  14 Ча
ст

Рі
дк

Ін
оді

Ні
ко

Ча
ст

Ін
оді

Рі
дк

Ча
ст

Ін
од

Ча
ст

Рі
дк

Ін
од

Ча
ст

Рі
дк

Ін
од

Ін
оді

Рі
дк

Ін
оді

Ча
ст

Ні
ко
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  15 Ні
ко
ли

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ні
ко
ли

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ча
ст
о

  16 Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ні
ко
ли

Ч
ас
то

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

  17 Ні
ко
ли

Рі
дк
о

Ін
оді

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
оді

Ні
ко
ли

Ін
оді

Ч
ас
то

Ін
оді

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
од
і

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ні
ко
ли

  18 Ін
оді

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ін
од
і

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

  19 Ча
ст
о

Ні
ко
ли

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
од
і

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

  20 Ні
ко
ли

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ч
ас
то

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ін
оді

Ча
ст
о

  21 Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Рі
дк
о

Ч
ас
то

Ін
оді

Ін
од
і

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ч
ас
то

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
оді

Рі
дк
о

  22 Ча
ст
о

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ч
ас
то

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ч
ас
то

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

  23 Ні
ко
ли

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
од
і

Ч
ас
то

Ін
оді

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ча
ст
о

  24 Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ча
ст
о

  25 Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ні
ко
ли

Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Ні
ко
ли

Ін
оді

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ін
од
і

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ч
ас
то

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

  26 Ні
ко
ли

Ін
оді

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ч
ас
то

Ін
оді

Ч
ас
то

Ін
од
і

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ін
оді

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Рі
дк
о

  27 Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ін
оді

Ін
од
і

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ін
од
і

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

  28 Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
од
і

Ін
оді

Ч
ас
то

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ча
ст
о

  29 Ні
ко
ли

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
од
і

Ч
ас
то

Ін
оді

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

  30 Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст

Рі
дк

Ча
ст

Ін
оді

Рі
дк

Ча
ст

Ін
од

Ча
ст

Ін
од

Ін
од

Рі
дк

Ін
од

Ч
ас

Рі
дк

Ч
ас

Ін
оді

Ін
оді

Рі
дк
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  31 Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ч
ас
то

Ін
оді

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
од
і

Ін
оді

Рі
дк
о

Ча
ст
о

  32 Ні
ко
ли

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Рі
дк
о

Ч
ас
то

Ін
оді

Ч
ас
то

Ін
од
і

Ін
оді

Ін
од
і

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

  33 Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
оді

Рі
дк
о

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ін
од
і

Ін
од
і

Ін
оді

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Рі
дк
о

  34 Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ч
ас
то

Ін
оді

Ч
ас
то

Ін
од
і

Ін
оді

Ін
од
і

Рі
дк
о

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

  35 Ні
ко
ли

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
од
і

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

  36 Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ч
ас
то

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

  37 Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Ч
ас
то

Ін
оді

Ін
од
і

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
оді

  38 Ні
ко
ли

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ч
ас
то

Ін
оді

Ч
ас
то

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ч
ас
то

Ча
ст
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

  39 Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
од
і

Ін
оді

Ін
од
і

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
оді

  40 Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
од
і

Ін
оді

Ч
ас
то

Ін
од
і

Ін
оді

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
оді

  41 Ні
ко
ли

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ч
ас
то

Ін
оді

Ін
од
і

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ін
оді

Ча
ст
о

  42 Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
од
і

Ін
оді

Ін
од
і

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ін
од
і

Ч
ас
то

Ін
оді

Ін
од
і

Рі
дк
о

Рі
дк
о

Ча
ст
о

  43 Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Ч
ас
то

Ін
оді

Ін
од
і

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
оді

  44 Ні
ко
ли

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
од
і

Ін
оді

Ін
од
і

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ч
ас
то

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

  45 Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
од
і

Ін
оді

Ч
ас
то

Ін
од
і

Ін
оді

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ін
од
і

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о
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  46 Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ч
ас
то

Ін
оді

Ін
од
і

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ін
од
і

Ін
оді

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
оді

  47 Ні
ко
ли

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ч
ас
то

Ін
оді

Ч
ас
то

Ін
од
і

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

  48 Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Ча
ст
о

Ч
ас
то

Ін
оді

Ін
од
і

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
оді

  49 Ча
ст
о

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
од
і

Ін
оді

Ін
од
і

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ча
ст
о

Ча
ст
о

  50 Ні
ко
ли

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді

Ча
ст
о

Ін
од
і

Ча
ст
о

Ч
ас
то

Ін
од
і

Рі
дк
о

Ін
од
і

Ч
ас
то

Ін
оді

Рі
дк
о

Ін
оді

Ін
оді

Ін
оді
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Додаток Ї

Результати дослідження за шкалою самотності UCLA

№ респондентів Стать Вік Сумарний
бал

1 Чоловіч
а

22 34

2 Жіноча 30 44
3 Жіноча 33 60
4 Чоловіч

а
25 56

5 Чоловіч
а

20 45

6 Жіноча 36 65
7 Жіноча 24 33
8 Чоловіч

а
35 44

9 Жіноча 30 38
10 Чоловіч

а
29 41

11 Чоловіч
а

26 54

12 Жіноча 32 53
13 Жіноча 33 49
14 Чоловіч

а
21 50

15 Жіноча 22 37
16 Чоловіч

а
35 42

17 Жіноча 23 33
18 Чоловіч

а
27 29

19 Жіноча 36 33
20 Чоловіч

а
33 45

21 Жіноча 25 56
22 Жіноча 21 63
23 Чоловіч

а
30 49

24 Жіноча 39 52
25 Жіноча 20 33
26 Чоловіч

а
37 47
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27 Чоловіч
а

21 58

28 Жіноча 27 60
29 Чоловіч

а
35 64

30 Жіноча 37 47
31 Чоловіч

а
24 63

32 Чоловіч
а

33 52

33 Чоловіч
а

28 37

34 Жіноча 38 30
35 Жіноча 34 37
36 Чоловіч

а
22 56

37 Жіноча 27 49
38 Жіноча 31 62
39 Жіноча 23 44
40 Чоловіч

а
29 57

41 Чоловіч
а

32 61

42 Жіноча 26 39
43 Чоловіч

а
25 48

44 Жіноча 36 50
45 Чоловіч

а
33 56

46 Жіноча 25 39
47 Чоловіч

а
22 47

48 Чоловіч
а

28 49

49 Жіноча 34 55
50 Чоловіч

а
32 61
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Додаток К

Результати дослідження за опитувальником «Соціальна активність

та відчуття відокремлення серед користувачів соціальних мереж».

Респонден
т

Кількість
друзів/підписників

Частота
взаємодії
(рази на
тиждень)

Типи
взаємодії
(особисті
зустрічі,

чати,
коментарі,

лайки)

Густина
мережі

(відсоток
зв'язків до
можливих)

Відчуття
відокремлення

в мережі
(складне,
помірне,
слабке,

відсутнє)

1 250 15 Особисті 
зустрічі, 
чати

80% Помірне

2 180 10 Коментарі, 
лайки

60% Складне

3 300 20 Особисті 
зустрічі, 
чати, лайки

85% Відсутнє

4 120 8 Чати, 
коментарі

50% Слабке

5 210 12 Особисті 
зустрічі, 
чати

70% Помірне

6 90 5 Лайки 40% Складне

7 320 18 Особисті 
зустрічі, 
коментарі

90% Помірне

8 140 9 Чати, лайки 55% Слабке

9 260 14 Особисті 
зустрічі, 
чати

75% Відсутнє

10 200 11 Коментарі, 
лайки

65% Помірне

11 220 13 Особисті 
зустрічі, 
чати

72% Слабке

12 130 7 Лайки, 52% Складне
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коментарі

13 270 16 Особисті 
зустрічі, 
чати

77% Відсутнє

14 190 10 Чати, 
коментарі

62% Помірне

15 240 14 Особисті 
зустрічі, 
лайки

76% Слабке

16 110 6 Лайки 45% Складне

17 330 19 Особисті 
зустрічі, 
чати

92% Помірне

18 150 8 Чати, лайки 58% Слабке

19 280 15 Особисті 
зустрічі, 
чати

79% Відсутнє

20 210 12 Коментарі, 
лайки

70% Помірне

21 230 13 Особисті 
зустрічі, 
чати

74% Слабке

22 100 5 Лайки 42% Складне

23 310 17 Особисті 
зустрічі, 
коментарі

88% Помірне

24 160 9 Чати, лайки 60% Слабке

25 250 14 Особисті 
зустрічі, 
чати

75% Відсутнє

26 180 10 Коментарі, 
лайки

63% Помірне

27 200 11 Особисті 
зустрічі, 
чати

68% Слабке

28 120 7 Лайки, 
коментарі

50% Складне

29 260 15 Особисті 
зустрічі, 
чати

76% Відсутнє
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30 140 8 Чати, лайки 54% Помірне

31 230 13 Особисті 
зустрічі, 
лайки

73% Слабке

32 110 6 Лайки 43% Складне

33 320 18 Особисті 
зустрічі, 
чати

89% Помірне

34 150 9 Чати, 
коментарі

56% Слабке

35 270 16 Особисті 
зустрічі, 
чати

78% Відсутнє

36 190 11 Коментарі, 
лайки

64% Помірне

37 220 13 Особисті 
зустрічі, 
чати

71% Слабке

38 100 5 Лайки 41% Складне

39 300 17 Особисті 
зустрічі, 
коментарі

86% Помірне

40 160 9 Чати, лайки 59% Слабке

41 240 14 Особисті 
зустрічі, 
чати

77% Відсутнє

42 210 12 Коментарі, 
лайки

69% Помірне

43 220 13 Особисті 
зустрічі, 
чати

73% Слабке

44 90 5 Лайки 44% Складне

45 330 19 Особисті 
зустрічі, 
чати

91% Помірне

46 140 8 Чати, лайки 53% Слабке

47 290 16 Особисті 
зустрічі, 
чати

80% Відсутнє

48 170 10 Коментарі, 61% Помірне
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лайки

49 230 13 Особисті 
зустрічі, 
чати

72% Слабке

50 100 6 Лайки 46% Складне
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Моя наукова робота була написана мною у моєму власному викладенні,
за виключенням цитат з опублікованих та неопублікованих джерел, які чітко
ідентифіковані в роботах і визнані як такі. 

Я усвідомлюю, що використання матеріалів з інших робіт чи парафраз
таких  матеріалів  без  вказання  авторства  будуть  розтлумачені  як  плагіат.
Джерело  кожного  рисунку,  схеми  чи  іншої  ілюстрації  відповідно
ідентифікується,  а  також  джерела  матеріалів,  опублікованих  чи
неопублікованих, які не є результатом моїх власних досліджень, експериментів
чи спостережень.
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