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РЕФЕРАТ КВАЛІФІКАЦІЙНОЇ РОБОТИ 

«ПСИХОЛОГІЯ САМОТНОСТІ В КОНТЕКСТІ ДОРОСЛІШАННЯ ТА 

КРИЗИ» 

 

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 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. 

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. 

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. 

У вступі обґрунтовано актуальність досліджуваної проблеми, визначено 

мету, завдання, об’єкт, предмет, методи; розкрито методологічні та теоретичні 

засади дослідження, висвітлено наукову новизну і практичне значення 

кваліфікаційної роботи; наведено відомості про апробацію результатів 

дослідження, їх висвітлення у публікаціях, представлено дані щодо структури 

й обсягу кваліфікаційної роботи. 

У першому розділі «Теоретичний аналіз самотності та її роль у 

дорослішанні та кризі» проаналізовано, 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. 

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 

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.  

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 та інтервенцій, які мають на меті поліпшення якості життя 

індивідів, що відчують це відчуття. 



У другому розділі «Дослідження самотності в контексті 

дорослішання та кризи» висвітлено організаційно-методичні засади 

діагностичного дослідження самотності, що проявляються в аспектах 

дорослішання та кризи. 

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. 

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. 

У третьому розділі «Стратегії подолання самотності» описано 

індивідуальні та соціально-психологічні методи подолання самотності. 

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.  

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. 

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. 

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. 

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 

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. 

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 

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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