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ВСТУП 

 

Актуальність теми. Проблема психологічного благополуччя підлітків 

є одним із ключових викликів сучасної психології розвитку. Підлітковий вік 

характеризується значними фізіологічними, когнітивними, емоційними та 

соціальними змінами, що створює потенційні ризики для формування 

негативних емоційних станів, таких як тривожність, депресивність чи 

занижена самооцінка [14]. У цей період відбувається становлення 

особистісної ідентичності, підліток активно конструює картини свого «Я», 

соціальної значущості та майбутніх життєвих перспектив  [25]. 

Емоційний стан підлітків сьогодні перебуває під впливом широкого 

спектра соціальних і сімейних факторів, серед яких освітні вимоги, 

міжособистісні стосунки, суспільні очікування, а також вплив медіа та 

соціальних мереж. Це призводить до зростання рівня тривожності, що 

негативно позначається на якості життя молодих людей [40]; Крім того, 

дослідження в українському контексті демонструють значну поширеність 

емоційних проблем, які часто залишаються недіагностованими та 

неотримують відповідного корекційного супроводу [1]. 

Позитивне мислення й оптимізм як конструкти, що належать до сфери 

позитивної психології, є важливими ресурсами психологічного благополуччя 

особистості. Оптимістичне сприйняття світу сприяє зниженню емоційної 

напруги, підвищенню стресостійкості та загального життєвого задоволення 

[7]; позитивне мислення виступає не лише як характеристика особистості, а й 

як фактор профілактики психологічних дисфункцій [32]. У підлітковому віці 

формування установки на позитив значною мірою впливає на здатність 

ефективно долати життєві труднощі, уникати деструктивних сценаріїв 

поведінки та підтримувати соціальні зв’язки [3]. 

Актуальність уваги до позитивного мислення зумовлена також 

зростанням рівня психосоціальних навантажень на молодь у сучасному 

суспільстві. Сучасні підлітки стикаються з численними стрес-тригерами: 
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інтенсивним навчальним навантаженням, конфліктними стосунками в сім’ї 

та соціумі, конкуренцією в соціальних мережах, «цифровою тривожністю» та 

невизначеністю майбутнього [15]. У цьому контексті важливо не лише 

діагностувати негативні емоційні стани, але й розробляти ефективні 

профілактичні стратегії, спрямовані на розвиток позитивних когніцій та 

емоційної регуляції. 

Когнітивно-поведінковий підхід є одним із найобґрунтованіших 

теоретико-методологічних підходів до розуміння взаємозв’язку між 

мисленням і емоціями. В основі цього підходу лежить положення про те, що 

емоції частково визначаються суб’єктивними оцінками ситуацій та 

автоматичними думками індивіда, які можуть бути об’єктивно змінені через 

цілеспрямовану роботу з ними [1]. Дослідники встановили, що саме 

когнітивні спотворення – схильність до надмірної генералізації, 

катастрофізації чи заниженої самооцінки – є вагомими предикторами 

тривожних і депресивних станів [5]; відповідно, робота з цими когнітивними 

компонентами може бути потужним механізмом зміни емоційного стану. 

У рамках психологічної науки проблема впливу позитивного мислення 

на емоційний стан підлітків досліджувалася в різних контекстах. Зокрема, в 

українських публікаціях розглядаються когнітивні й емоційні чинники 

розвитку оптимізму, які сприяють зниженню негативних емоційних реакцій 

та підвищенню адаптивності [3]; водночас наголошується на важливості 

розробки специфічних корекційних програм, орієнтованих на формування 

позитивного мислення в підлітковому віці  [6–7]. Однак ці дослідження 

здебільшого мають характер описових порівнянь або теоретичного 

обґрунтування, й бракує системних експериментальних даних, що 

підтверджують ефективність саме цілеспрямованих програм з позитивного 

мислення для підлітків. 

Особливу значущість ця проблема набуває з огляду на практичну 

потребу шкільних психологів, учителів і батьків у методиках, які дозволяють 

підвищувати психологічне благополуччя молоді та знижувати ризики 
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розвитку тривожності і депресивності [27]; наразі в Україні існує дефіцит 

адаптованих практичних програм, що об’єднували б когнітивно-поведінкові 

технології з позитивно-психологічними практиками. 

Психологічна резильєнтність як здатність ефективно протистояти 

стресу та відновлювати емоційну рівновагу також привертає увагу сучасних 

дослідників. Українські вчені розглядають резильєнтність особистості як 

важливий чинник підтримки емоційного благополуччя підлітків, 

підкреслюючи необхідність інтегрованого підходу до її формування  [21]; 

аналіз літератури показує, що розвиток позитивних когніцій є ключовим 

компонентом у структурі психологічної стійкості й адаптації [31]. 

Таким чином, усі згадані факти вказують на те, що вивчення впливу 

позитивного мислення на емоційний стан підлітків має високу наукову й 

практичну значущість. Незважаючи на наявність досліджень, які розглядають 

окремі аспекти позитивної психології, емоційної регуляції чи когнітивних 

процесів у підлітків, нестача системних експериментальних досліджень, що 

перевіряють ефективність спеціальних програм, вказує на необхідність 

подальшого наукового пошуку. Особливо це стосується сучасного 

соціокультурного контексту, який характеризується зростанням 

психосоціальних навантажень на підлітків. 

Отже, обрана тема є своєчасною, значущою для розвитку психологічної 

науки та практики, і її глибоке дослідження дозволить не лише розширити 

теоретичні знання, але й створити ефективні інструменти психологічної 

підтримки молодих людей. 

Об’єктом дослідження є емоційний стан підлітків. 

Предметом дослідження є особливості впливу позитивного мислення 

як когнітивного ресурсу особистості на показники тривожності, 

депресивності, психологічного благополуччя та резильєнтності підлітків. 

Мета дослідження полягає у теоретичному обґрунтуванні та 

емпіричному вивченні особливостей впливу позитивного мислення на 

емоційний стан підлітків 
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Гіпотеза дослідження: після реалізації корекційно-розвивальної 

програми у підлітків експериментальної групи очікується статистично 

значуще зростання показників психологічного благополуччя порівняно з 

показниками контрольної групи, що не брала участі у програмі, за 

результатами порівняльного аналізу даних до та після формувального 

експерименту. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити теоретичний аналіз наукових підходів до проблеми 

позитивного мислення, оптимізму та їх ролі в структурі особистості підлітка. 

2. Розкрити психологічні особливості емоційного стану підлітків, 

зокрема прояви тривожності та депресивності у сучасних соціальних умовах. 

3. Проаналізувати можливості когнітивно-поведінкового підходу 

щодо корекції негативних емоційних станів у підлітковому віці. 

4. Емпірично дослідити взаємозв’язок між рівнем позитивного 

мислення та показниками емоційного стану підлітків. 

5. Розробити та апробувати корекційно-розвивальну програму 

формування позитивного мислення у підлітків. 

6. Оцінити ефективність впровадженої програми шляхом 

порівняльного аналізу результатів до і після формувального експерименту. 

Організація дослідження: дослідження проводилося на базі 

Житомирського фахового коледжу управління та безпеки Міжрегіональної 

академії управління персоналом. Участь взяли 30 підлітків. Віком від 13 до 

16 років. 

Методи дослідження: для досягнення поставленої мети та реалізації 

завдань дослідження було використано комплекс взаємодоповнювальних 

теоретичних і емпіричних методів. 

Теоретичні методи: 

 аналіз, синтез, узагальнення та систематизація наукових джерел з 

проблем позитивного мислення, емоційного стану підлітків, тривожності, 

депресивності, психологічного благополуччя та резильєнтності; 
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 порівняльний аналіз сучасних теоретичних підходів до розуміння 

когнітивних механізмів емоційної регуляції; 

 моделювання структури корекційно-розвивальної програми на 

основі когнітивно-поведінкового підходу. 

Емпіричні методи: 

 психодіагностичні методики для визначення рівня позитивного 

мислення, тривожності, депресивності, психологічного благополуччя та 

резильєнтності; 

 формувальний експеримент, спрямований на апробацію 

розробленої корекційної програми; 

 порівняльний аналіз результатів експериментальної та 

контрольної груп. 

Теоретична значущість дослідження: Теоретичне значення 

дослідження полягає в поглибленні наукових уявлень про взаємозв’язок 

позитивного мислення та емоційного стану підлітків у контексті когнітивно-

поведінкового підходу. 

У роботі систематизовано сучасні наукові підходи до розуміння 

феномену позитивного мислення як когнітивного ресурсу особистості; 

уточнено психологічні механізми його впливу на рівень тривожності, 

депресивності та психологічного благополуччя; розширено уявлення про 

роль когнітивних процесів у формуванні резильєнтності підлітків. 

Отримані результати доповнюють сучасні теоретичні моделі емоційної 

регуляції та сприяють подальшому розвитку прикладних аспектів 

когнітивно-поведінкової психології у сфері підліткового віку. 

Практична значущість дослідження: Практичне значення 

дослідження полягає у розробці та апробації корекційно-розвивальної 

програми формування позитивного мислення у підлітків, спрямованої на 

зниження рівня тривожності й депресивності та підвищення показників 

психологічного благополуччя й резильєнтності. 

Результати дослідження можуть бути використані: 
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 у практичній діяльності шкільних психологів та соціальних 

педагогів; 

 у роботі центрів психологічного консультування; 

 у підготовці майбутніх психологів у закладах вищої освіти; 

 при створенні тренінгових програм на основі когнітивно-

поведінкового підходу. 

Матеріали дослідження можуть слугувати методичною базою для 

подальших наукових розробок у сфері позитивної психології та психології 

розвитку. 

Публікації. За результатами дослідження опубліковано 2 тези-

доповіді. 

Структура та обсяг дипломної роботи. Дипломна робота складається 

зі вступу, трьох розділів, висновків до кожного розділу, загальних висновків, 

списку використаних джерел та додатків. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



9 

 

РОЗДІЛ 1  

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ПОЗИТИВНОГО 

МИСЛЕННЯ ТА ЕМОЦІЙНОГО СТАНУ ПІДЛІТКІВ 

 

1.1.  Позитивне мислення як психологічний феномен: сутність, 

структура, механізми формування 

 

Проблема позитивного мислення в сучасній психології набула 

особливої актуальності у зв’язку з розвитком позитивної психології, яка 

акцентує увагу не лише на подоланні психологічних порушень, а й на 

дослідженні ресурсів особистості, що забезпечують її благополуччя та 

ефективне функціонування. У межах цього напряму позитивне мислення 

розглядається як важливий когнітивний ресурс, що впливає на емоційний 

стан, поведінкові стратегії та загальний рівень психологічного благополуччя 

особистості [33]. 

У загальному значенні позитивне мислення визначається як система 

стійких когнітивних установок, переконань та інтерпретацій, які орієнтовані 

на конструктивне сприйняття життєвих подій, очікування сприятливих 

результатів та віру у власну здатність впливати на ситуацію. На відміну від 

поверхового «позитивного налаштування», у науковому розумінні позитивне 

мислення не передбачає ігнорування труднощів, а полягає у здатності 

адекватно оцінювати реальність, зберігаючи орієнтацію на пошук ресурсів і 

можливостей [39]. 

З позицій позитивної психології оптимізм виступає одним із ключових 

компонентів позитивного мислення. За концепцією М. Селігмана «оптимізм 

пов’язаний зі специфічним стилем атрибуції – схильністю пояснювати 

негативні події як тимчасові, локальні та змінні, а позитивні – як стабільні та 

зумовлені власними зусиллями» [59]. Такий стиль мислення сприяє 

зниженню рівня депресивності та підвищенню психологічної стійкості. 
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Українські дослідники також підкреслюють роль позитивного 

мислення у структурі особистості. Так, В. В. Синявський визначає його як 

«інтегративне утворення, що поєднує когнітивний, емоційний і мотиваційний 

компоненти та забезпечує гармонійний розвиток особистості» [32]. О. І. 

Бондарчук розглядає позитивне мислення як «систему когнітивних 

механізмів, що сприяють формуванню адаптивних способів реагування на 

життєві труднощі» [5]. 

У структурному аспекті позитивне мислення можна розглядати як 

багатокомпонентне утворення. Дослідники виділяють щонайменше три 

основні компоненти: 

Когнітивний компонент охоплює систему позитивних установок, 

переконань та очікувань, які визначають спосіб інтерпретації життєвих подій. 

Він включає оптимістичний атрибутивний стиль, схильність пояснювати 

труднощі як тимчасові та такі, що підлягають контролю, а також здатність до 

когнітивної переоцінки ситуацій. Саме когнітивний компонент забезпечує 

формування конструктивних схем мислення, які зменшують ризик 

катастрофізації, надмірної генералізації чи персоналізації негативного 

досвіду. Розвинені позитивні когнітивні установки сприяють підвищенню 

віри у власну ефективність, внутрішнього локусу контролю та 

відповідальності за результати діяльності. 

Емоційний компонент проявляється у переважанні позитивного 

емоційного фону, здатності підтримувати емоційну рівновагу та ефективно 

регулювати негативні переживання. Йдеться не про відсутність негативних 

емоцій, а про вміння конструктивно їх усвідомлювати, приймати та 

трансформувати. Позитивний емоційний фон сприяє зниженню рівня 

тривожності та напруження, підвищує стресостійкість і формує відчуття 

суб’єктивного благополуччя. Емоційний компонент тісно пов’язаний із 

розвитком навичок саморегуляції, емоційної усвідомленості та здатності 

підтримувати внутрішній психологічний баланс. 
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Поведінковий компонент відображає зовнішні прояви позитивного 

мислення в діяльності та соціальній взаємодії. Він характеризується 

активною життєвою позицією, спрямованістю на вирішення проблем, 

готовністю брати відповідальність за власні рішення та наполегливістю у 

досягненні цілей. Особи з розвиненим поведінковим компонентом 

позитивного мислення демонструють конструктивні копінг-стратегії, 

орієнтацію на співпрацю та відкритість до соціальної взаємодії. Саме через 

поведінковий рівень позитивне мислення набуває практичного виміру та стає 

чинником реальної адаптації особистості до соціального середовища. 

Згідно з когнітивною теорією емоцій, емоційні стани безпосередньо 

пов’язані з інтерпретацією подій. А. Бек довів, що автоматичні думки та 

глибинні переконання формують емоційну реакцію особистості на ситуацію 

[44]. Негативні когнітивні схеми зумовлюють підвищений рівень 

тривожності й депресивності, тоді як адаптивні когніції сприяють 

формуванню позитивного емоційного фону. Таким чином, позитивне 

мислення можна розглядати як результат функціонування адаптивних 

когнітивних схем. 

Особливого значення набуває позитивне мислення у підлітковому віці, 

який характеризується інтенсивним розвитком рефлексії, формуванням 

самооцінки та життєвих планів. У цей період відбувається перебудова 

когнітивної сфери, що створює сприятливі умови для формування як 

адаптивних, так і дезадаптивних переконань [14]. Саме тому робота з 

когнітивними установками підлітків є надзвичайно важливою з 

профілактичної точки зору. 

Дослідження свідчать, що високий рівень позитивного мислення у 

підлітків корелює з нижчими показниками тривожності та депресивності, а 

також з вищими показниками психологічного благополуччя [3]. Крім того, 

позитивне мислення виступає важливим чинником формування 

резильєнтності – здатності протистояти стресовим впливам і відновлювати 

психологічну рівновагу [21]. 
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Механізми формування позитивного мислення розглядаються у різних 

теоретичних площинах. У межах когнітивно-поведінкового підходу 

центральним механізмом є когнітивна реструктуризація – процес виявлення 

та модифікації неадаптивних переконань. Через усвідомлення автоматичних 

думок і їх логічний аналіз підліток навчається формувати більш реалістичні 

та конструктивні інтерпретації подій [55]. 

Соціально-психологічний аспект формування позитивного мислення 

пов’язаний із впливом сімейного виховання, стилю комунікації та 

соціального середовища. Дослідження показують, що підтримуюча 

атмосфера, наявність значущих дорослих і позитивний соціальний досвід 

сприяють розвитку оптимістичного світосприйняття [26]. 

Важливу роль відіграє також емоційна регуляція. Здатність 

усвідомлювати й конструктивно виражати емоції є основою формування 

стійкого позитивного мислення [15]. Позитивні емоції, згідно з концепцією 

розширення і побудови ресурсів, сприяють розширенню когнітивних 

можливостей особистості та накопиченню психологічних ресурсів [46]. 

У підлітковому віці формування позитивного мислення має 

профілактичне значення щодо розвитку емоційних порушень. Зокрема, 

низький рівень позитивних когніцій може виступати предиктором 

підвищеної тривожності [41] та депресивних проявів. Натомість розвиток 

оптимістичного стилю мислення сприяє підвищенню впевненості у власних 

силах і формуванню конструктивних стратегій подолання труднощів [31]. 

Отже, позитивне мислення є складним багаторівневим психологічним 

феноменом, що включає систему когнітивних установок, емоційних реакцій і 

поведінкових стратегій. Воно виступає важливим ресурсом психологічного 

благополуччя та резильєнтності особистості, особливо у підлітковому віці, 

коли формуються базові переконання про себе і світ.  
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1.2. Психологічні особливості емоційного стану підлітків: 

тривожність, депресивність, емоційна регуляція 

 

Підлітковий вік є сенситивним періодом розвитку емоційної сфери, що 

зумовлено інтенсивними біопсихосоціальними змінами, становленням 

ідентичності, перебудовою системи міжособистісних відносин та зростанням 

вимог до саморегуляції. У цей період емоційні переживання набувають 

більшої глибини, диференційованості та рефлексивності, однак водночас 

зростає їх лабільність і вразливість до стресогенних чинників [14]. Саме тому 

аналіз тривожності, депресивності та механізмів емоційної регуляції є 

ключовим для розуміння психологічного благополуччя підлітків. 

Тривожність як характеристика емоційного стану підлітка 

Тривожність у психології розглядається як емоційний стан очікування 

небезпеки або невизначеності, що супроводжується напруженням, 

занепокоєнням і соматовегетативними реакціями. У підлітковому віці вона 

часто пов’язана з навчальною діяльністю, соціальним прийняттям, 

самооцінкою та майбутніми перспективами [41]. Підвищена тривожність 

може мати як ситуативний, так і особистісний характер, формуючи стійку 

тенденцію до інтерпретації подій як загрозливих. 

З позицій когнітивної теорії емоцій, тривожність детермінується 

специфічними когнітивними схемами – схильністю до катастрофізації, 

надмірної генералізації, фокусування на негативних аспектах ситуації [44]. У 

підлітків такі когнітивні спотворення можуть формуватися під впливом 

соціального порівняння, досвіду невдач та нестійкої самооцінки. Відповідно, 

тривожність виступає не лише емоційним феноменом, а й наслідком певного 

способу мислення. 

Українські дослідження підтверджують зв’язок між рівнем тривожності 

та особливостями соціальної адаптації підлітків. Зокрема, підкреслюється, 

що високий рівень тривожності знижує ефективність навчальної діяльності, 

ускладнює міжособистісну взаємодію та може сприяти формуванню 
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уникальної поведінки [27]. У свою чергу, розвиток навичок когнітивної 

переоцінки та емоційної саморегуляції сприяє зниженню інтенсивності 

тривожних переживань. 

Депресивність у підлітковому віці 

Депресивність у підлітковому віці характеризується зниженням 

настрою, відчуттям безнадійності, зменшенням інтересу до діяльності, 

порушенням самооцінки та зниженням енергії. На відміну від клінічної 

депресії, депресивні прояви у підлітків можуть мати ситуативний характер, 

однак їх хронізація становить ризик для подальшого психічного розвитку 

[14]. 

Згідно з теорією набутої безпорадності, депресивні реакції виникають 

унаслідок формування переконання про неконтрольованість подій та 

відсутність власного впливу на результат [59]. Для підлітків це особливо 

актуально в умовах постійного оцінювання, конкуренції та соціального 

порівняння. Негативний атрибутивний стиль – схильність пояснювати 

невдачі внутрішніми, стабільними й глобальними причинами – є вагомим 

предиктором депресивних проявів. 

У вітчизняних дослідженнях підкреслюється, що депресивність у 

підлітковому віці пов’язана зі зниженням психологічного благополуччя, 

порушенням соціальних контактів та зменшенням життєвої активності [1]. 

Водночас розвиток позитивних когнітивних установок і підтримка 

соціального оточення здатні виконувати протективну функцію. 

Емоційна регуляція як механізм підтримки благополуччя 

Емоційна регуляція є центральним механізмом, що забезпечує 

адаптивне функціонування емоційної сфери. Вона передбачає здатність 

усвідомлювати, модулювати та спрямовувати власні емоційні переживання 

відповідно до вимог ситуації [15]. У підлітковому віці розвиток регуляторних 

механізмів відбувається інтенсивно, проте ще не є завершеним, що пояснює 

підвищену емоційну реактивність. 
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З позицій когнітивно-поведінкового підходу, ключовим інструментом 

емоційної регуляції є когнітивна переоцінка – здатність змінювати 

інтерпретацію ситуації з метою зниження її емоційного впливу [55]. 

Підлітки, які володіють навичками переоцінки, демонструють нижчий рівень 

тривожності та депресивності, а також вищий рівень психологічної стійкості. 

Дослідження резильєнтності свідчать, що ефективна емоційна 

регуляція є важливим чинником подолання стресових ситуацій [21]. Вона 

сприяє збереженню внутрішньої рівноваги, підтримці позитивного 

емоційного фону та формуванню конструктивних копінг-стратегій. Савчин 

(2020) [31] підкреслює, що здатність до саморегуляції є складовою 

психологічної зрілості та важливим показником особистісного розвитку. 

Взаємозв’язок тривожності, депресивності та позитивного мислення 

Емоційний стан підлітків формується внаслідок складної взаємодії 

когнітивних, емоційних та соціальних чинників. Позитивне мислення 

виступає протективним фактором, який зменшує ймовірність розвитку 

тривожних і депресивних проявів [5]. Натомість домінування негативних 

когнітивних схем підсилює інтенсивність негативних емоцій. 

Концепція розширення і побудови позитивних емоцій доводить, що 

позитивний емоційний досвід сприяє накопиченню психологічних ресурсів, 

розширенню когнітивних стратегій і зміцненню соціальних зв’язків [46]. Для 

підлітків це означає формування більш гнучкого та адаптивного стилю 

реагування на життєві труднощі. 

Соціально-психологічні умови також відіграють вагому роль у 

формуванні емоційного стану. Підтримуючі взаємини в сім’ї та позитивний 

мікроклімат у навчальному середовищі сприяють зниженню рівня 

тривожності й підвищенню суб’єктивного благополуччя  [26]. Таким чином, 

емоційний стан підлітків є результатом взаємодії внутрішніх когнітивних 

механізмів і зовнішніх соціальних впливів. 

Отже, емоційний стан підлітків характеризується підвищеною 

динамічністю та чутливістю до соціальних і особистісних факторів. 
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Тривожність і депресивність виступають найбільш поширеними негативними 

емоційними проявами цього вікового періоду та тісно пов’язані з 

когнітивними особливостями особистості. Емоційна регуляція є ключовим 

механізмом, що забезпечує адаптивність та психологічне благополуччя 

підлітків. Розвиток позитивного мислення та навичок когнітивної переоцінки 

може розглядатися як ефективний напрям профілактики емоційних порушень 

і підвищення рівня резильєнтності. 

 

 

1.3. Психологічне благополуччя та резильєнтність як ресурси 

особистісного розвитку 

 

Психологічне благополуччя та резильєнтність є ключовими 

індикаторами адаптивного розвитку особистості, що об’єднують когнітивні, 

емоційні та поведінкові аспекти психічної діяльності. Значення цих 

конструкцій у контексті підліткового віку посилюється активною 

перебудовою внутрішньої картини «Я», соціальних ролей і життєвих 

орієнтацій [30]. Саме в міжособистісних взаємодіях, навчальній діяльності та 

самоусвідомленні формуються основні компоненти психологічного 

благополуччя, які забезпечують внутрішню рівновагу та стійкість до 

стресових впливів. 

Психологічне благополуччя розглядається як інтегральне психічне 

явище, що характеризує не лише відсутність патології, а й позитивне 

функціонування особистості. В українській психологічній науці це поняття 

пов’язують із внутрішнім розвитком, самореалізацією та здатністю людини 

підтримувати стабільний емоційний стан у різних життєвих ситуаціях [1]. 

Психологічне благополуччя включає такі складники: 

 суб’єктивне відчуття щастя та задоволення життям; 

 відчуття життєвої мети та значущості; 

 ефективне функціонування у соціумі; 
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 стійкість до стресу та адаптивні копінг-стратегії  [26]. 

Ці компоненти інтегруються в цілісне уявлення про благополуччя як 

про баланс між об’єктивними умовами життя та суб’єктивною оцінкою 

особистості. 

З позицій позитивної психології психологічне благополуччя включає не 

лише позитивні переживання, а й розвиток внутрішніх ресурсів особистості, 

що сприяють зростанню [33]. Автентичність, самооцінка, емоційна 

стабільність і когнітивна гнучкість виступають центральними компонентами 

цієї структури, оскільки забезпечують здатність ефективно реагувати на 

внутрішні переживання та зовнішні виклики. 

Українські дослідники також підкреслюють соціальний вимір 

психологічного благополуччя підлітків. У ситуації перманентних соціальних 

змін та підвищеного навчального навантаження підлітки, що мають високий 

рівень психологічного благополуччя, демонструють кращу адаптацію, 

ефективніші комунікативні навички і нижчий рівень емоційної дезадаптації 

[31]. Це підтверджує висновок, що позитивні когнітивні установки та 

емоційна стабільність є важливими детермінантами благополуччя. 

Резильєнтність розглядається як здатність особистості протистояти 

стресовим подіям, долати життєві труднощі та відновлювати психологічну 

рівновагу після пережитих випробувань [21]. Вона включає не лише пасивну 

«витривалість», а й активне переформування внутрішніх ресурсів у відповідь 

на виклики, що постають перед індивідом. 

У науковому розумінні резильєнтність проявляється як системна 

характеристика особистості, що включає когнітивну гнучкість, здатність до 

ефективної емоційної регуляції, адаптивні копінг-стратегії та позитивні 

міжособистісні зв’язки. Резильєнтні підлітки демонструють менший рівень 

тривожності та депресивності в умовах високого психологічного стресу, що 

підтверджує протективну функцію цього ресурсу [34]. Ця здатність не є 

статичною; вона формується під впливом внутрішніх та зовнішніх факторів, 
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включаючи сімейне середовище, соціальну підтримку, наявність позитивних 

моделей поведінки та здатність до рефлексії [38]. 

Психологічне благополуччя та резильєнтність не існують ізольовано: 

обидва ресурси узгоджено функціонують і взаємно посилюють один одного. 

Благополуччя створює сприятливі умови для прояву резильєнтності, оскільки 

людина з високим рівнем суб’єктивного задоволення життям має більший 

ресурс психологічної енергії для адаптації [9]. У свою чергу, висока 

резильєнтність сприяє стабілізації емоційного стану і підсилює позитивну 

оцінку життєвих подій. 

Позитивне мислення розглядається як когнітивний фундамент цих 

ресурсів. Оптимістичні переконання, позитивний атрибутивний стиль, 

здатність до когнітивної реаппродукції ролі труднощів сприяють підтримці 

стабільного психологічного благополуччя та резильєнтності [3]. Дослідження 

свідчать, що підлітки з високим рівнем позитивного мислення частіше 

використовують адаптивні копінг-стратегії, менш схильні до емоційних 

зривів і більш ефективно долають життєві труднощі [32]. 

У підлітковому віці формування психологічного благополуччя та 

резильєнтності підсилюється специфічними психосоціальними умовами. З 

одного боку, підлітки стикаються з підвищеними вимогами щодо автономії, 

соціальної відповідальності та академічної успішності. З іншого боку, вони 

перебувають у важливому періоді розвитку когнітивних здібностей, які 

дозволяють їм осмислювати життєві події, прогнозувати наслідки та 

формувати власні життєві цілі [14]. Ці когнітивні здатності – базис для 

розвитку як психологічного благополуччя, так і резильєнтності. 

Соціальне оточення, включаючи родину, школу, однолітків та 

соціальні мережі, також суттєво впливає на формування цих ресурсів. 

Позитивна сімейна атмосфера, емоційна підтримка та конструктивний стиль 

виховання сприяють підвищенню рівня суб’єктивного благополуччя та 

стійкості до стресових впливів [26]. У той же час уже наявні негативні 

соціальні чинники, такі як булінг, високі очікування або соціальний тиск, 
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можуть посилювати тривожність і знижувати рівні благополуччя та 

резильєнтності. 

Психологічне благополуччя та резильєнтність мають не лише 

теоретичне, а й значне практичне значення. Вони виступають цільовими 

орієнтирами для розробки психокорекційних та профілактичних програм, 

спрямованих на підтримку психологічного здоров’я підлітків. Зокрема, 

розвиток позитивного мислення через структуровані інтервенції, тренінги 

емоційної регуляції та когнітивної переоцінки, може сприяти зниженню 

негативних емоційних станів і підвищенню рівнів благополуччя та 

резильєнтності [31]. 

Психологічне благополуччя та резильєнтність виступають ключовими 

ресурсами особистісного розвитку підлітків. Вони інтегрують когнітивні, 

емоційні та соціальні виміри психіки та забезпечують адаптивність, 

стабільність емоційного стану та здатність до подолання життєвих 

труднощів. У межах позитивної психології ці конструкції розглядаються як 

взаємопов’язані явища, що посилюють один одного й утворюють основу 

психологічного здоров’я. Формування позитивного мислення є вагомим 

механізмом розвитку цих ресурсів і має суттєве значення як у теоретичному, 

так і практичному плані. 

 

 

1.4. Когнітивно-поведінковий підхід як теоретична та методична 

основа формування позитивного мислення 

 

Когнітивно-поведінковий підхід є одним із найбільш науково 

обґрунтованих і практично ефективних напрямів сучасної психології, що 

забезпечує теоретичну й методичну основу формування позитивного 

мислення. У межах цього підходу позитивне мислення розглядається не як 

вроджена риса особистості, а як система набутих когнітивних схем, 
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установок і поведінкових стратегій, які можуть свідомо формуватися та 

коригуватися в процесі психологічної роботи. 

Теоретичні засади когнітивно-поведінкової парадигми були закладені 

працями Аарон Бек та Альберт Елліс. Центральним положенням цього 

напряму є ідея про те, що емоційні реакції та поведінка людини 

детермінуються не стільки об’єктивними подіями, скільки їх когнітивною 

інтерпретацією. Іншими словами, між подією та емоцією завжди існує 

когнітивна ланка – переконання, автоматичні думки, атрибуції. 

Відповідно до когнітивної моделі А. Бека, психологічні труднощі 

виникають через наявність дисфункційних когнітивних схем, які 

спотворюють сприйняття реальності. Такі спотворення можуть проявлятися у 

формі катастрофізації, узагальнення, дихотомічного мислення, 

персоналізації. У підлітковому віці ці механізми особливо актуальні, 

оскільки когнітивна сфера перебуває в процесі активного розвитку, а 

самооцінка є нестабільною [30]. Саме тому формування позитивного 

мислення в межах когнітивно-поведінкового підходу передбачає виявлення 

та модифікацію неадаптивних когнітивних структур. 

У концепції А. Елліса емоційні порушення пояснюються наявністю 

ірраціональних переконань, які формуються в процесі соціалізації. Модель 

«А–В–С» (подія – переконання – наслідок) демонструє, що саме переконання 

визначають емоційний результат. Зміна ірраціональних установок на 

раціональні дозволяє трансформувати негативні емоційні реакції у більш 

адаптивні. У контексті формування позитивного мислення це означає 

розвиток раціональних, гнучких, реалістичних переконань, що підтримують 

психологічне благополуччя. 

Українські дослідники підкреслюють, що когнітивно-поведінковий 

підхід є ефективним інструментом розвитку внутрішніх ресурсів особистості, 

зокрема оптимізму, життєстійкості та резильєнтності [35]. Позитивне 

мислення в цьому контексті розглядається як результат системної роботи з 
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когнітивними установками, емоційною регуляцією та поведінковими 

реакціями. 

Когнітивний компонент формування позитивного мислення передбачає 

навчання підлітків розпізнавати автоматичні думки, аналізувати їх 

достовірність та замінювати більш конструктивними альтернативами. 

Важливим механізмом є когнітивна реструктуризація – процес свідомої 

перебудови дисфункційних переконань. Підліток навчається ставити під 

сумнів негативні узагальнення, шукати альтернативні пояснення подій та 

формувати більш збалансовану інтерпретацію ситуацій. Це сприяє зниженню 

тривожності та депресивних тенденцій. 

Емоційний компонент у межах когнітивно-поведінкового підходу 

реалізується через розвиток навичок емоційної регуляції. Оскільки емоція є 

наслідком когнітивної оцінки, зміна інтерпретації події автоматично зменшує 

інтенсивність негативного переживання. Крім того, застосовуються техніки 

усвідомлення емоцій, розвиток рефлексії та формування навичок 

самопідтримки. Це особливо важливо у підлітковому віці, коли емоційна 

лабільність може посилювати негативні когнітивні установки. 

Поведінковий компонент передбачає закріплення нових когнітивних 

моделей через практичну діяльність. Поведінкові експерименти, поступове 

подолання уникнення, формування активної життєвої позиції сприяють 

підтвердженню нових переконань досвідом. Підліток не лише змінює спосіб 

мислення, а й отримує реальні докази власної ефективності, що підвищує 

самооцінку та впевненість у собі [9]. 

Важливо підкреслити, що когнітивно-поведінковий підхід не пропонує 

ігнорувати негативні емоції або формувати ілюзорний оптимізм. Навпаки, він 

спрямований на розвиток реалістичного, гнучкого мислення, що дозволяє 

визнавати труднощі, але не узагальнювати їх до рівня глобальних висновків 

про власну неспроможність. Такий підхід формує здоровий оптимізм, який є 

підґрунтям психологічного благополуччя та резильєнтності. 
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З методичної точки зору когнітивно-поведінковий підхід забезпечує 

чіткий алгоритм психокорекційної роботи. Він включає психоосвіту, 

ідентифікацію автоматичних думок, аналіз когнітивних спотворень, 

формування альтернативних переконань, поведінкові вправи та 

самоспостереження. Структурованість, доказовість і можливість 

вимірювання результатів роблять цей підхід особливо цінним у роботі з 

підлітками. 

У контексті сучасних соціальних викликів формування позитивного 

мислення на засадах когнітивно-поведінкової теорії набуває особливої 

актуальності. Підлітки стикаються з інформаційним перевантаженням, 

соціальним тиском і високими академічними вимогами. Розвиток навичок 

критичного аналізу власних думок, здатності до когнітивної переоцінки та 

конструктивної поведінкової активності виступає потужним профілактичним 

ресурсом щодо тривожності, депресивності та емоційної дезадаптації. 

Отже, когнітивно-поведінковий підхід є теоретично обґрунтованою та 

методично ефективною основою формування позитивного мислення. Він 

забезпечує системний вплив на когнітивну, емоційну та поведінкову сфери 

особистості, сприяючи розвитку психологічного благополуччя та 

резильєнтності підлітків. Саме тому використання принципів когнітивно-

поведінкової терапії у психокорекційних програмах є доцільним та 

перспективним напрямом психологічної практики. 
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Висновки до розділу 1 

 

У результаті теоретичного аналізу наукової літератури встановлено, що 

позитивне мислення є складним багатокомпонентним психологічним 

феноменом, який інтегрує когнітивні, емоційні та поведінкові складники 

особистості. Воно виступає важливим ресурсом психічного здоров’я, 

забезпечує адаптивність у стресових ситуаціях та сприяє формуванню 

психологічного благополуччя підлітків. У межах сучасної позитивної 

психології позитивне мислення розглядається як чинник особистісного 

зростання, самореалізації та розвитку життєстійкості. 

Теоретичний аналіз засвідчив, що емоційний стан підлітків 

характеризується підвищеною динамічністю, емоційною чутливістю та 

схильністю до переживання тривожності й депресивних проявів. Це 

зумовлено як віковими особливостями розвитку, так і соціальними 

чинниками, що впливають на формування самооцінки, системи цінностей та 

стилю атрибуції. Негативні когнітивні установки можуть посилювати 

інтенсивність емоційних порушень, тоді як розвиток позитивного мислення 

сприяє зниженню рівня тривожності та підвищенню емоційної стабільності. 

У межах дослідження встановлено, що психологічне благополуччя та 

резильєнтність є ключовими ресурсами особистісного розвитку, які 

забезпечують ефективне функціонування підлітка в умовах соціальних 

викликів. Психологічне благополуччя відображає суб’єктивне відчуття 

задоволеності життям, наявність життєвих цілей та позитивне 

самосприйняття, тоді як резильєнтність характеризує здатність особистості 

долати труднощі, зберігати внутрішню рівновагу та відновлюватися після 

стресових подій. Обидва феномени взаємопов’язані та виступають 

взаємопідсилювальними компонентами психічного здоров’я. 

Теоретичне обґрунтування показало, що когнітивно-поведінковий 

підхід є ефективною методологічною основою для формування позитивного 

мислення у підлітків. Центральним положенням цього підходу є визначальна 
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роль когнітивних процесів у формуванні емоційних реакцій та поведінки. 

Зміна неадаптивних переконань через когнітивну реструктуризацію, 

розвиток навичок емоційної регуляції та формування конструктивних 

поведінкових стратегій сприяють підвищенню рівня психологічного 

благополуччя та зниженню негативних емоційних проявів. 

Таким чином, результати теоретичного аналізу підтверджують 

взаємозв’язок між позитивним мисленням та емоційним станом підлітків, а 

також обґрунтовують доцільність використання когнітивно-поведінкового 

підходу як основи для розробки корекційно-розвивальної програми. 

Отримані теоретичні положення створюють концептуальну базу для 

проведення емпіричного дослідження та перевірки висунутої гіпотези. 
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РОЗДІЛ 2 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ ПОЗИТИВНОГО 

МИСЛЕННЯ НА ЕМОЦІЙНИЙ СТАН ПІДЛІТКІВ 

 

2.1. Організація та методи емпіричного дослідження 

 

Емпіричне дослідження було спрямоване на вивчення особливостей 

позитивного мислення підлітків та його взаємозв’язку з показниками 

емоційного стану, зокрема рівнем тривожності, депресивності, 

психологічного благополуччя та резильєнтності. Теоретичні положення, 

розглянуті в першому розділі, стали методологічною основою для побудови 

дослідницької програми. 

У дослідженні взяли участь підлітки віком 13–16 років. Загальна 

кількість респондентів становила 30 осіб (з них 15 дівчат та 15 хлопців). 

Вибірка була сформована за принципом добровільної участі з дотриманням 

етичних норм психологічного дослідження. Участь респондентів 

здійснювалася за згодою батьків та адміністрації навчального закладу. 

Дослідження проводилося в груповій формі в умовах навчального 

закладу. Середній час обстеження однієї групи становив 40–60 хвилин. 

Методи та психодіагностичний інструментарій 

Для досягнення поставленої мети було використано комплекс 

взаємодоповнювальних психодіагностичних методик. 

1. Для оцінки рівня позитивного мислення було використано 

адаптовану версію Тесту диспозиційного оптимізму Майкл Шейєр та 

Чарльз Карвер (Life Orientation Test – LOT).  

2. Тест диспозиційного оптимізму, або тест життєвої орієнтації. 

Опитувальник призначений для вимірювання диспозиційного переконання 

про оптимізм. Опитувальник запропонований в 1985 році Чарльзом Карвером 

і Майклом Шейер. Оптимізм, що досліджується методикою, у розумінні 

авторів це узагальнене переконання щодо того, відносно майбутнього, де 
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будуть відбуватися гарні події з великою ймовірністю, а не погані; песимізм 

стосується яскравих негативних очікувань стосовно майбутнього. 

Опитувальник містить 12 пунктів, 4 з яких є прямими і формують шкалу 

оптимізму, 4 - оберненими складають разом шкалу песимізму, 4 - пункти не 

беруть участь у формуванні шкал. Опитувальник результує шкалами 

оптимізму та песимізму. 

2. Дослідження тривожності 

Для визначення рівня особистісної та ситуативної тривожності було 

застосовано методику Чарльз Спілбергер – Шкалу тривожності (STAI), 

адаптовану до української вибірки. 

У рамках цього тесту створені 2 підшкали. Перша, шкала стану 

тривоги (ситуативної тривожності), оцінює поточний стан тривоги, 

вимірюючи, як респонденти відчувають себе «прямо зараз», використовуючи 

суб'єктивні відчуття страху, напруження, нервозності, неспокою та 

збудження вегетативної нервової системи. 

Ситуативна, або реактивна тривожність як стан характеризується 

суб'єктивно пережитими емоціями: напруженням, занепокоєнням, 

заклопотаністю, нервозністю. Цей стан виникає як емоційна реакція на 

стресову ситуацію і може бути різним за інтенсивністю та динамічністю в 

часі. 

Друга, шкала особистої тривожності, оцінює відносно стабільні 

аспекти особистості, її схильність до занепокоєння, оцінює відчуття/стан 

спокою, впевненості та безпеки. 

Під особистісною тривожністю розуміють стійку індивідуальну 

характеристику, яка відображає схильність суб'єкта до тривоги і передбачає 

наявність у нього тенденції сприймати досить широке «віяло» ситуацій як 

загрозливі, відповідаючи на кожну з них певною реакцією. 

Особистісна тривожність являє собою конституційну межу, яка 

обумовлює схильність сприймати загрозу в широкому діапазоні ситуацій. 
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При високій особистісній тривожності кожна з цих ситуацій є стресом для 

індивідуума й викликає у нього виражену тривогу. 

Як властивість особиста тривожність активізується при сприйнятті 

певних стимулів, що розцінюються людиною як небезпечні (у т.ч. для 

самооцінки, самоповаги). Особи, які належать до категорії високотривожних, 

схильні сприймати загрозу своїй самооцінці й життєдіяльності у великому 

діапазоні ситуацій та реагувати дуже вираженим станом тривожності. 

Якщо STAI показує у респондента високий показник особистісної 

тривожності, це дає підставу припускати в нього появу стану тривожності в 

різних пересічних ситуаціях. Дуже висока особистісна тривожність прямо 

корелює з емоційними і невротичними зривами та психосоматичними 

захворюваннями. 

Процедура проведення 

Інструкція: «Прочитайте уважно кожне з наведених нижче речень і 

закресліть цифру у відповідній графі справа залежно від того, як ви себе 

почуваєте в даний момент. Над питаннями довго не замислюйтесь, оскільки 

правильних і неправильних відповідей немає». 

Шкала тривоги Спілбергера: обробка результатів 

Обробка результатів включає наступні етапи: 

 Визначення показників ситуативної та особистісної тривожності 

за допомогою ключа. 

 На основі оцінки рівня тривожності – складання рекомендацій 

для корекції поведінки випробуваного. 

 Обчислення середньогрупового показника ситуативної 

тривожності (СТ) й особистісної тривожності (ОТ) та їх порівняльний аналіз 

залежно, наприклад, від статевої приналежності респондентів. 

Інтерпретація результатів STAI 

При аналізі результатів самооцінки треба мати на увазі, що загальний 

підсумковий показник по кожній із підшкал може перебувати в діапазоні від 
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20 до 80 балів. Чим вищим є підсумковий показник, тим вищий рівень 

тривожності (ситуативної або особистісної). 

При загальній інтерпретації показників можна використовувати 

наступні орієнтовні оцінки тривожності: 

 до 30 балів – низька; 

 31-44 бали – помірна; 

 45 і більше – висока. 

Зіставлення результатів за обома підшкалами дає можливість оцінити 

індивідуальну значимість стресової ситуації для респондента. 

3. Дослідження депресивності 

Для оцінки рівня депресивних проявів було використано Шкалу 

депресії Аарон Бек (BDI). Методика дозволяє визначити інтенсивність 

когнітивних, емоційних та поведінкових симптомів депресивності. 

Шкала депресії Бека (Beck's Depression Inventory, BDI) – один з перших 

тестів, що відрізняються високою релевантністю та специфічністю, 

створених для використання у клінічній практиці з метою діагностики та 

оцінки рівня депресивних розладів. Незважаючи на дату розробки, шкала 

депресії Бека не застаріла і широко застосовується в психіатричній та 

психотерапевтичній практиці навіть сьогодні. Усього існує три варіанти 

цього опитувальника: BDI, BDI-1A, BDI-II. Окремо застосовується 

опитувальник депресії Бека для підлітків. Версія шкали депресії Бека 

поширена в адаптації М. В. Тарабріної. 

Шкала містить 21 питання – кожне описує симптом депресії. Запитання 

передбачають 4 варіанти відповіді – потрібно вибрати відповідний для своєї 

ситуації. Кожній відповіді надається певна кількість балів. Їхня загальна сума 

варіюється від 0 до 63. Чим більша цифра, тим вищий рівень депресії. 

4. Дослідження психологічного благополуччя 

Для визначення рівня психологічного благополуччя було використано 

Шкалу психологічного благополуччя Керол Ріфф.  
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Методика «Шкала психологічного благополуччя» (Scales of 

Psychological Well-Being) з'явилася в 1995 році в результаті зусиль цілої 

команди, що працює під керівництвом К. Ріфф (Carol D. Ryff) в проекті 

MIDIUS I. Розроблено було 3 варіанти, що відрізняються один від одного 

тільки кількістю питань: 84 питання - найбільша версія, 54 - середня і 18 

питань для короткої версії, але її не рекомендують до використання із-за 

психометричної неспроможності. У кожному варіанті методики міститься 6 

шкал: позитивні відносини з іншими; автономія; керування оточенням; 

особистісне зростання; мета в житті; самоприйняття. Серед шкал питання 

розподілені рівномірно: по 14 і 9 для кожного з можливих варіантів 

відповідно. 

Обробка результатів здійснюється для виявлення актуального 

психологічного благополуччя (високе і низьке психологічне благополуччя). 

Низький рівень актуального психологічного благополуччя зумовлений 

перевагою негативного афекту (загального відчуття власної нещасливості, 

незадоволеності власним життям), високий - перевагою позитивного афекту 

(почуттям задоволеності власним життям, щастя). 

Інтерпретація даних здійснюється як за класичними ключами (за К. 

Ріфф), так і новими, в модифікованому варіанті методики. 

Класичні ключі. 

Пункти, підкреслені і виділені жирним шрифтом, при обробці 

переводяться в низхідну шкалу: 6, 5, 4, 3,2, 1. 

Решта пунктів (не виділені) при обробці переводиться у висхідну 

шкалу: 1,2,3, 4, 5, 6. 

Шкала «Позитивні відносини з оточуючими»: 1, 7, 13, 19,25, 31, 37, 43, 

49, 55, 61, 67, 73, 79. 

Шкала «Автономія»: 2, 8, 14, 20, 26, 32, 38, 44, 50, 56, 62, 68, 74, 80. 

Шкала «Керування середовищем»: 3, 9, 15, 21, 27, 33, 39, 45, 51, 57, 63, 

69,75, 81. 
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Шкала «Особистісне зростання»: 4, 10, 16, 22, 28, 34, 40, 46, 52, 58, 64, 

70, 76, 82. 

Шкала «Цілі в житті» 5, 11, 17, 23, 29, 35, 41, 47, 53, 59, 65, 71, 77, 83. 

Шкала «Самоприйняття»: 6, 12, 18, 24, 30, 36, 42, 48, 54, 60, 66, 72, 

78, 84. 

 

 

2.2. Аналіз та інтерпретація результатів емпіричного дослідження 

 

Після проведення психодіагностичного обстеження підлітків було 

здійснено кількісний та якісний аналіз отриманих результатів. Обробка даних 

проводилася з використанням методів описової статистики та кореляційного 

аналізу з метою виявлення взаємозв’язків між рівнем позитивного мислення 

та показниками емоційного стану. 

Аналіз результатів здійснювався поетапно відповідно до обраного 

психодіагностичного інструментарію. Спочатку було визначено рівень 

сформованості позитивного мислення як базового когнітивного ресурсу 

особистості, що виступає центральною змінною даного дослідження. Надалі 

результати зіставлялися з показниками тривожності, депресивності, 

психологічного благополуччя та резильєнтності. 

Для оцінки рівня позитивного мислення було використано тест 

диспозиційного оптимізму Майкл Шейєр та Чарльз Карвер (Life Orientation 

Test – LOT). Методика дозволяє визначити ступінь загального оптимізму як 

стабільної особистісної установки щодо позитивних очікувань майбутнього. 

За результатами обробки тесту диспозиційного оптимізму Майкл 

Шейєр та Чарльз Карвер було визначено рівні сформованості позитивного 

мислення. 

Розподіл за рівнями: 

 Високий рівень позитивного мислення – 9 осіб (30%) 

 Середній рівень – 14 осіб (47%) 
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 Низький рівень – 7 осіб (23%) 

Графічно результати представлені на рис.2.1.  

 

Рис.2.1.Рівні позитивного мислення (%) 

 

Отримані дані свідчать, що переважна частина досліджуваних (47%) 

характеризується середнім рівнем диспозиційного оптимізму. Це означає, що 

підлітки загалом мають помірно позитивні очікування щодо майбутнього, 

однак їхні установки можуть коливатися залежно від ситуації. 

30% підлітків продемонстрували високий рівень позитивного 

мислення. Ці респонденти виявляють стійку віру у позитивний розвиток 

подій, впевненість у власних можливостях та здатність конструктивно 

інтерпретувати складні життєві ситуації. Вони демонструють сформований 

оптимістичний атрибутивний стиль, що може виступати захисним чинником 

у стресових умовах. 

Водночас 23% підлітків мають низький рівень позитивного мислення. 

Для них характерні песимістичні очікування, сумніви у власній ефективності, 

схильність до негативного прогнозування майбутнього. Такий стиль 

мислення потенційно підвищує ризик розвитку тривожних та депресивних 

проявів. 
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Середній показник оптимізму по вибірці становив: 

M = 17,8 бала 

SD = 3,4 

(За нормативами методики: 0–13 балів – низький рівень; 14–20 – 

середній; 21 і вище – високий). 

Отримане середнє значення відповідає середньому рівню 

диспозиційного оптимізму, що підтверджує загальний помірно позитивний 

когнітивний фон групи. 

Якісний аналіз відповідей показав, що підлітки з високим рівнем 

оптимізму частіше погоджувалися з твердженнями про очікування 

позитивних змін у житті та впевненість у подоланні труднощів. Натомість 

респонденти з низьким рівнем частіше висловлювали сумнів щодо 

сприятливого розвитку подій та демонстрували обережність у прогнозуванні 

майбутнього. 

Таким чином, результати свідчать про наявність у групі як достатньо 

сформованих позитивних когнітивних установок, так і певного відсотка 

підлітків із песимістичними тенденціями. Це підтверджує доцільність 

подальшого аналізу взаємозв’язку між рівнем позитивного мислення та 

показниками емоційного стану. 

Для визначення рівня тривожності було використано методику Чарльз 

Спілбергер (State-Trait Anxiety Inventory – STAI), яка дозволяє виміряти два 

види тривожності: ситуативну (реактивну) та особистісну. 

Ситуативна тривожність відображає емоційний стан у конкретний 

момент часу, тоді як особистісна тривожність є стійкою індивідуальною 

характеристикою, що визначає схильність особистості сприймати широкий 

спектр ситуацій як загрозливі. 

1. Результати ситуативної тривожності (рис. 2.2) 

За результатами обробки отримано такі показники: 

 Високий рівень – 8 осіб (27%) 

 Середній рівень – 15 осіб (50%) 
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 Низький рівень – 7 осіб (23%) 

 

Рис. 2.2. Рівні ситуативної тривожності (%) 

 

Половина вибірки (50%) продемонструвала середній рівень 

ситуативної тривожності. Це свідчить про те, що для більшості підлітків 

характерна адекватна емоційна реакція на ситуаційні подразники. Вони 

здатні переживати хвилювання в умовах значущих подій (контрольні роботи, 

міжособистісні конфлікти, соціальна оцінка), проте їхній стан не набуває 

дезорганізуючого характеру. Такий рівень тривожності вважається 

психологічно нормативним і навіть функціонально корисним, оскільки 

мобілізує ресурси організму. 

Разом із тим, 27% підлітків (8 осіб) мають високий рівень ситуативної 

тривожності. Це досить вагома частка вибірки. Для цих респондентів 

характерні підвищене емоційне напруження, схильність до надмірного 

хвилювання, внутрішня напруга, труднощі з концентрацією уваги у 

стресових ситуаціях. Високий рівень реактивної тривожності може 

проявлятися у фізіологічних симптомах (прискорене серцебиття, пітливість, 

тремтіння, порушення сну) та зниженні ефективності діяльності. Наявність 

такої групи свідчить про потребу у психопрофілактичній та 

психокорекційній роботі. 
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23% підлітків (7 осіб) продемонстрували низький рівень ситуативної 

тривожності. З одного боку, це може вказувати на емоційну врівноваженість, 

впевненість у собі та стійкість до стресу. З іншого боку, занадто низький 

рівень тривожності іноді пов’язаний із недостатньою мобілізацією, зниженим 

рівнем відповідальності або емоційною відстороненістю. Тому інтерпретація 

цього показника потребує врахування інших психологічних характеристик 

особистості. 

Результати особистісної тривожності (рис. 2.3.) 

Розподіл показників особистісної тривожності має такий вигляд: 

 Високий рівень – 9 осіб (30%) 

 Середній рівень – 14 осіб (47%) 

 Низький рівень – 7 осіб (23%) 

 

Рис. 2.3. Рівні особистісної тривожності (%) 

 

Переважна частина досліджуваних – 14 підлітків (47%) – 

продемонструвала середній рівень особистісної тривожності. Це свідчить про 

наявність помірної схильності до переживання тривоги як відносно 

стабільної риси особистості. Такі підлітки можуть бути чутливими до 

оцінювання, критики або невизначених ситуацій, однак їхня тривожність не 

має вираженого дезадаптивного характеру. Вони здатні контролювати свої 

емоційні реакції та адаптуватися до більшості життєвих обставин. 
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Разом із тим, 30% вибірки (9 осіб) мають високий рівень особистісної 

тривожності, що є досить значущим показником. Це означає, що майже 

третина підлітків схильна сприймати широкий спектр життєвих ситуацій як 

потенційно загрозливі. Для них характерні: 

 підвищена внутрішня напруга; 

 схильність до переживання страху помилки; 

 невпевненість у власних силах; 

 очікування негативної оцінки з боку оточення; 

 труднощі у прийнятті рішень. 

Високий рівень особистісної тривожності може зумовлювати 

підвищену вразливість до стресу, емоційне виснаження та зниження 

навчальної мотивації. У підлітковому віці така тенденція часто пов’язана з 

кризою ідентичності, посиленою рефлексією та соціальною чутливістю. 

Низький рівень особистісної тривожності зафіксовано у 7 осіб (23%). 

Це свідчить про відносну емоційну стабільність, впевненість у собі та низьку 

схильність до хронічного хвилювання. Такі підлітки, як правило, легше 

долають труднощі, менш схильні до внутрішніх сумнівів і швидше 

відновлюються після невдач. Водночас надто низький рівень тривожності 

іноді може супроводжуватися заниженою критичністю або недостатньою 

відповідальністю, однак у межах нормативного діапазону він розглядається 

як показник психологічного благополуччя. 

Отримані результати свідчать про те, що у вибірці переважає середній 

рівень особистісної тривожності, що відповідає віковим нормам підліткового 

періоду. Водночас 30% респондентів мають підвищену тривожність як стійку 

особистісну характеристику, що може впливати на їхню адаптацію, 

самооцінку та міжособистісні взаємини. 

Для оцінки рівня депресивних проявів у підлітків було використано 

Аарон Бек – автора Шкала депресії Бека (BDI), що дозволяє кількісно 

визначити вираженість депресивної симптоматики. Методика містить 21 

групу тверджень, які відображають когнітивні, емоційні та соматичні прояви 
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депресії. Кожна відповідь оцінюється від 0 до 3 балів, загальна сума може 

варіюватися від 0 до 63 балів. 

Нормативні межі інтерпретації: 

 0–9 балів – відсутність або мінімальні прояви депресії 

 10–15 балів – легкий рівень депресивних проявів 

 16–23 бали – помірний рівень 

 24 і більше – виражений (високий) рівень депресії 

Отримані результати (n = 30) 

У результаті обробки даних було встановлено такий розподіл (рис. 2.4): 

 Мінімальні прояви (0–9 балів) – 11 осіб (37%) 

 Легкий рівень (10–15 балів) – 9 осіб (30%) 

 Помірний рівень (16–23 бали) – 7 осіб (23%) 

 Високий рівень (24+ балів) – 3 особи (10%) 

 

Рис. 2.4. Рівні депресивних проявів (%) 

 

Найбільша частка респондентів – 37% (11 підлітків) – 

продемонструвала мінімальні або відсутні депресивні прояви. Це свідчить 

про відносно стабільний емоційний стан, відсутність виражених негативних 

когнітивних установок та збережену життєву активність. 

Разом із тим, 30% вибірки (9 осіб) мають легкий рівень депресивних 

проявів. Для цієї групи можуть бути характерними періодичні зниження 
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настрою, песимістичні думки, зниження енергії або впевненості в собі. Хоча 

ці симптоми не мають клінічного характеру, вони можуть впливати на 

навчальну мотивацію та міжособистісні стосунки. 

23% підлітків (7 осіб) продемонстрували помірний рівень депресивних 

проявів. У цій групі спостерігається більш стійке зниження настрою, 

негативна оцінка себе та майбутнього, труднощі з концентрацією уваги, 

зниження інтересу до звичних видів діяльності. Такий показник є 

психологічно значущим і потребує уваги з боку фахівців. 

Найменша частка – 10% (3 особи) – має високий рівень депресивних 

проявів. Це свідчить про наявність виражених симптомів: стійке почуття 

безнадійності, внутрішня спустошеність, зниження життєвої активності, 

можливі соматичні скарги. Даний результат є тривожним показником і вказує 

на необхідність індивідуальної психологічної підтримки. 

Таким чином, хоча більшість підлітків демонструє відсутність або легкі 

прояви депресивної симптоматики (67% сукупно), майже третина вибірки 

(33%) має помірний або високий рівень депресивних проявів, що є 

психологічно значущим результатом. 

У контексті попередніх методик можна припустити, що підвищені 

показники депресивності можуть бути пов’язані з високим рівнем 

особистісної тривожності та зниженим рівнем оптимізму. Це підтверджує 

актуальність комплексного підходу до психопрофілактичної роботи з 

підлітками. 

Для визначення рівня психологічного благополуччя у підлітків у 

дослідженні було використано методику, розроблену американською 

дослідницею Керол Ріфф – Шкала психологічного благополуччя Ріфф. Дана 

методика є однією з найбільш теоретично обґрунтованих моделей 

вимірювання позитивного функціонування особистості та базується на 

евдемоністичному підході до розуміння благополуччя. 
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Рис. 2.5. Показники психологічного благополуччя (К. Ріфф) 

 

Середні показники по вибірці (n = 30): 

 Самоприйняття – M = 62 бали 

 Позитивні стосунки з іншими – M = 58 балів 

 Автономія – M = 55 балів 

 Управління середовищем – M = 60 балів 

 Життєва мета – M = 64 бали 

 Особистісне зростання – M = 66 балів 

Графічне зображення результатів подано вище (рис. 2.5). 

Найвищі показники зафіксовано за шкалою «Особистісне зростання» 

(M = 66). Це свідчить про те, що підлітки відчувають власний розвиток, 

відкритість до нового досвіду та прагнення до самореалізації. Даний 

показник є ресурсним і характерний для вікового періоду активного 

становлення ідентичності. 

Досить високим є також показник «Життєва мета» (M = 64), що вказує 

на наявність у більшості респондентів певної спрямованості у майбутнє та 

усвідомлення сенсу власної діяльності. Це позитивний фактор психологічної 

стійкості. 
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Показник «Самоприйняття» (M = 62) свідчить про відносно позитивне 

ставлення до себе, здатність визнавати як сильні, так і слабкі сторони. Це 

корелює з помірним рівнем оптимізму, зафіксованим у попередній методиці. 

Середні значення за шкалами «Управління середовищем» (M = 60) та 

«Позитивні стосунки» (M = 58) демонструють достатній рівень адаптивності 

та соціальної інтеграції підлітків. Вони в цілому відчувають контроль над 

життєвими обставинами та здатність вибудовувати міжособистісні взаємини. 

Найнижчий показник отримано за шкалою «Автономія» (M = 55). Це 

може відображати вікову залежність від думки дорослих та однолітків, 

підвищену чутливість до соціальної оцінки та недостатню сформованість 

внутрішньої незалежності – що є типовим для підліткового періоду. 

Загалом структура психологічного благополуччя підлітків 

характеризується переважанням ресурсних компонентів (особистісне 

зростання, життєва мета, самоприйняття) над більш вразливими аспектами 

(автономія). 

У контексті попередніх методик можна припустити, що підлітки з 

вищими показниками благополуччя демонструють нижчий рівень 

депресивних проявів та тривожності, а також більш виражений оптимізм. 

Отримані дані підтверджують необхідність розвитку автономії та навичок 

самостійного прийняття рішень як одного з напрямів психопрофілактичної 

роботи. 

У зв’язку з отриманими результатами актуалізується необхідність 

розробки та обґрунтування практичних заходів, спрямованих на зниження 

рівня тривожності, профілактику депресивних проявів та зміцнення 

ресурсних компонентів психологічного благополуччя підлітків. 

Саме тому у третьому розділі роботи буде представлено програму 

психологічного супроводу, спрямовану на оптимізацію емоційного стану та 

розвиток внутрішніх ресурсів особистості. 
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Висновки до розділу 2 

 

У другому розділі було здійснено емпіричне дослідження 

психологічних особливостей підлітків (n = 30) із використанням комплексу 

психодіагностичних методик. 

Аналіз диспозиційного оптимізму показав, що середній показник по 

вибірці становив M = 17,8; SD = 3,4, що відповідає середньому рівню за 

нормативними межами методики. Це свідчить про помірно позитивне 

сприйняття майбутнього більшістю підлітків та наявність достатнього 

когнітивного ресурсу очікування позитивних подій. 

Результати дослідження ситуативної тривожності засвідчили, що 50% 

підлітків (15 осіб) мають середній рівень реактивної тривожності, 27% (8 

осіб) – високий рівень та 23% (7 осіб) – низький рівень. Таким чином, понад 

чверть вибірки характеризується підвищеним емоційним напруженням у 

стресових ситуаціях. 

Дослідження особистісної тривожності виявило, що 30% підлітків (9 

осіб) мають високий рівень, 47% (14 осіб) – середній та 23% (7 осіб) – 

низький рівень тривожності як стійкої риси особистості. Отримані дані 

свідчать про наявність схильності до хронічного переживання тривоги у 

майже третини респондентів. 

За результатами застосування Шкала депресії Бека (BDI), розробленої 

Аарон Бек, встановлено, що 37% (11 осіб) мають мінімальні прояви депресії, 

30% (9 осіб) – легкий рівень, 23% (7 осіб) – помірний та 10% (3 особи) – 

високий рівень депресивних проявів. Таким чином, 33% вибірки 

демонструють помірну або виражену депресивну симптоматику, що є 

психологічно значущим показником. 

Аналіз психологічного благополуччя за методикою Шкала 

психологічного благополуччя Ріфф, запропонованою Керол Ріфф, показав 

такі середні значення за шкалами: самоприйняття – M = 62, позитивні 

стосунки – M = 58, автономія – M = 55, управління середовищем – M = 60, 
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життєва мета – M = 64, особистісне зростання – M = 66. Інтегральний 

показник психологічного благополуччя становив M = 60,8, що відповідає 

середньому рівню загального психологічного функціонування підлітків. 

Узагальнюючи отримані результати, можна констатувати, що поряд із 

достатнім рівнем ресурсних характеристик (оптимізм, життєва 

спрямованість, особистісне зростання) у вибірці виявлено суттєву частку 

підлітків із підвищеною тривожністю та депресивними проявами. Це 

свідчить про необхідність розробки психопрофілактичних та корекційно-

розвивальних заходів, спрямованих на зміцнення психологічного 

благополуччя та зниження емоційного напруження, що буде представлено у 

наступному розділі роботи. 
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РОЗДІЛ 3 

РОЗРОБКА ТА АПРОБАЦІЯ КОРЕКЦІЙНО-РОЗВИВАЛЬНОЇ 

ПРОГРАМИ ФОРМУВАННЯ ПОЗИТИВНОГО МИСЛЕННЯ У 

ПІДЛІТКІВ 

 

3.1. Теоретичне обґрунтування та структура корекційної програми 

 

Результати емпіричного дослідження, представлені у другому розділі, 

засвідчили наявність у частини підлітків підвищених показників ситуативної 

та особистісної тривожності, помірних і виражених депресивних проявів, а 

також недостатньо сформованих компонентів психологічного благополуччя, 

зокрема автономії. Водночас було виявлено наявність ресурсних 

характеристик – особистісного зростання, життєвої спрямованості та 

помірного рівня оптимізму. 

Отримані дані обумовили необхідність розробки корекційно-

розвивальної програми, спрямованої на формування позитивного мислення 

як психологічного ресурсу, що сприяє зниженню емоційного напруження, 

профілактиці депресивних тенденцій та підвищенню загального рівня 

психологічного благополуччя підлітків. 

Теоретичні засади програми 

Корекційна програма базується на таких наукових підходах: 

1. Когнітивно-поведінковий підхід 

Основу програми становлять положення когнітивної теорії Аарон Бек, 

згідно з якою емоційний стан людини визначається не самими подіями, а їх 

інтерпретацією. Негативні автоматичні думки, когнітивні викривлення та 

песимістичні установки формують тривожні та депресивні переживання. 

Відповідно, формування позитивного мислення передбачає розвиток навичок 

усвідомлення, аналізу та конструктивної перебудови негативних когнітивних 

схем. 

2. Концепція позитивної психології 
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Програма спирається на ідеї позитивної психології, зокрема концепцію 

навченої оптимістичності Мартін Селігман, яка підкреслює можливість 

розвитку оптимістичного стилю пояснення подій. Формування позитивного 

мислення розглядається як розвиток здатності бачити альтернативи, 

знаходити ресурси та інтерпретувати труднощі як тимчасові й подоланні. 

3. Теорія психологічного благополуччя 

Модель психологічного благополуччя Керол Ріфф розглядається як 

орієнтир розвитку особистісних ресурсів підлітків. Формування позитивного 

мислення сприяє підвищенню рівня самоприйняття, автономії, життєвої 

спрямованості та особистісного зростання. 

4. Вікова психологія підліткового періоду 

Програма враховує особливості підліткового віку: формування 

ідентичності, підвищену чутливість до соціальної оцінки, емоційну 

лабільність та розвиток рефлексії. 

Мета та завдання програми 

Мета програми: формування позитивного мислення як чинника 

психологічної стійкості та благополуччя підлітків. 

Завдання програми: 

 зниження рівня тривожності та емоційного напруження; 

 профілактика депресивних проявів; 

 розвиток навичок когнітивної саморегуляції; 

 формування оптимістичного стилю мислення; 

 підвищення рівня самоприйняття та впевненості у собі; 

 розвиток автономії та відповідальності. 

Програма реалізується на основі таких принципів: 

 наукової обґрунтованості; 

 системності та послідовності; 

 активності учасників; 

 добровільності та конфіденційності; 

 орієнтації на ресурсні можливості особистості; 
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 вікової адекватності. 

Структура корекційно-розвивальної програми 

Програма має тренінговий формат і розрахована на 8–10 занять 

тривалістю 60–90 хвилин кожне. 

Структурно програма включає три етапи: 

1. Діагностико-мотиваційний етап (1–2 заняття) 

Мета – створення безпечної атмосфери, формування мотивації до 

участі, актуалізація проблемної тематики. Методи: знайомство, вправи на 

самопрезентацію, обговорення очікувань, первинна рефлексія власних думок 

і переживань. 

2. Основний корекційно-розвивальний етап (5–6 занять) 

Мета – формування навичок позитивного мислення та когнітивної 

саморегуляції. 

Основні напрямки роботи: 

 виявлення негативних автоматичних думок; 

 робота з когнітивними викривленнями; 

 формування альтернативних інтерпретацій; 

 розвиток оптимістичного стилю пояснення; 

 вправи на самоприйняття; 

 техніки розвитку внутрішнього ресурсу. 

3. Підсумково-рефлексивний етап (1–2 заняття) 

Мета – узагальнення досвіду, закріплення результатів, формування 

навичок самостійного застосування отриманих знань. Методи: групова 

рефлексія, вправи «Мої ресурси», план особистісного розвитку. 

Очікувані результати програми 

Реалізація програми передбачає: 

 зниження рівня ситуативної та особистісної тривожності; 

 зменшення депресивних проявів; 

 підвищення рівня оптимізму; 
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 покращення інтегрального показника психологічного 

благополуччя; 

 розвиток автономії та впевненості у собі. 

Таким чином, запропонована корекційно-розвивальна програма є 

теоретично обґрунтованою, структурно цілісною та спрямованою на 

формування позитивного мислення як важливого ресурсу психологічного 

розвитку підлітків. 

 

 

3.2. Зміст і методи реалізації корекційної програми  

 

Розроблена корекційно-розвивальна програма формування позитивного 

мислення у підлітків реалізується в межах когнітивно-поведінкового підходу, 

теоретичні засади якого були обґрунтовані у працях Аарон Бек. Відповідно 

до цієї концепції, емоційні реакції та поведінкові прояви зумовлюються 

системою індивідуальних переконань, автоматичних думок і когнітивних 

схем. Тому зміст програми спрямований насамперед на усвідомлення 

підлітками власних способів інтерпретації подій, виявлення дезадаптивних 

когнітивних установок та формування більш конструктивних моделей 

мислення. 

Програма реалізується у формі групових тренінгових занять із 

використанням інтерактивних методів роботи. Груповий формат забезпечує 

можливість соціального навчання, обміну досвідом, розвитку рефлексії та 

формування підтримувального середовища. Кожне заняття має логічну 

структуру: вступна частина з актуалізацією емоційного стану учасників, 

основна частина з виконанням вправ і обговоренням, завершальна рефлексія 

з підбиттям підсумків та закріпленням отриманого досвіду. 

На початковому етапі роботи здійснюється формування безпечної 

атмосфери довіри, встановлення групових правил, актуалізація теми 

позитивного мислення. Учасникам пропонується проаналізувати власні 
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очікування, визначити типові ситуації, які викликають у них тривогу або 

пригнічений настрій. Використовуються вправи на самоспостереження, що 

дозволяють підліткам усвідомити зв’язок між думками, емоціями та 

поведінкою. 

Основна частина програми спрямована на роботу з автоматичними 

негативними думками. Підлітки навчаються фіксувати свої внутрішні 

висловлювання у складних ситуаціях, визначати їхній зміст і емоційні 

наслідки. Використовується техніка «щоденник думок», що передбачає запис 

події, емоційної реакції, автоматичної думки та альтернативного пояснення. 

Такий підхід сприяє розвитку когнітивної гнучкості та формуванню навичок 

саморегуляції. 

Значна увага приділяється виявленню когнітивних викривлень, таких 

як катастрофізація, надмірне узагальнення, чорно-біле мислення, 

персоналізація. Учасники через приклади та рольові ситуації навчаються 

розпізнавати подібні помилки мислення у власному досвіді та замінювати їх 

більш реалістичними й адаптивними інтерпретаціями. Практикуються вправи 

на пошук альтернативних пояснень подій, розвиток навичок аргументування 

та перевірки достовірності власних переконань. 

Окремий блок занять присвячено формуванню оптимістичного стилю 

мислення, що ґрунтується на ідеях позитивної психології та концепції 

навченої оптимістичності Мартін Селігман. Підлітки аналізують, як вони 

пояснюють успіхи та невдачі, та вчаться змінювати песимістичні атрибуції на 

більш конструктивні. Впроваджуються вправи, спрямовані на розвиток 

здатності бачити ресурси в складних ситуаціях, фокусуватися на досягненнях 

і позитивному досвіді. 

Важливою складовою програми є розвиток самоприйняття та 

позитивного образу «Я». Застосовуються вправи на визначення особистих 

сильних сторін, формування адекватної самооцінки, усвідомлення власних 

досягнень. Використовуються методи позитивної саморефлексії, техніки 
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«лист підтримки самому собі», обговорення ситуацій успіху. Це сприяє 

підвищенню впевненості у собі та зниженню рівня внутрішньої критичності. 

Для зменшення емоційного напруження застосовуються елементи 

поведінкової активації та техніки релаксації. Підлітки навчаються простим 

способам регуляції емоційного стану, зокрема дихальним вправам, прийомам 

короткочасного зниження напруги, формуванню навички усвідомленого 

переключення уваги. Такі методи сприяють закріпленню позитивних змін на 

поведінковому рівні. 

На завершальному етапі реалізації програми здійснюється узагальнення 

отриманого досвіду та формування індивідуальних стратегій підтримки 

позитивного мислення. Учасники складають особистий план використання 

набутих навичок у повсякденному житті, визначають потенційні складні 

ситуації та способи конструктивного реагування на них. Проводиться 

групова рефлексія, що дозволяє усвідомити динаміку змін та підвищити 

внутрішню мотивацію до подальшого саморозвитку. 

Таким чином, зміст і методи реалізації програми поєднують когнітивні, 

емоційні та поведінкові компоненти впливу, забезпечуючи системний підхід 

до формування позитивного мислення у підлітків. Орієнтація на 

усвідомлення власних думок, їх критичний аналіз і перебудову, а також 

розвиток особистісних ресурсів створює умови для підвищення 

психологічного благополуччя та зниження рівня тривожності й депресивних 

проявів. 

Зміст програми. 

Програма розрахована на 8–10 занять по 60–90 хвилин (1–2 рази на 

тиждень). Група 10–15 підлітків. 

ЗАНЯТТЯ 1. Знайомство та формування психологічної безпеки 

Перше заняття має надзвичайно важливе значення, оскільки саме на 

цьому етапі формується базова атмосфера довіри, відкритості та емоційної 

безпеки, що є необхідною умовою ефективності всієї корекційної програми. 

Особливість роботи з підлітками полягає в їх підвищеній чутливості до 
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оцінювання, тому створення підтримувального середовища є пріоритетним 

завданням. 

Вправа «Моє ім’я і мій ресурс» спрямована на актуалізацію позитивної 

самооцінки та первинне включення учасників у групову взаємодію. Психолог 

пропонує кожному учаснику назвати своє ім’я та одну власну позитивну 

рису, здібність або ресурс, який допомагає йому у житті. Важливо 

підкреслити, що це може бути будь-яка якість – від «я відповідальний» до «я 

вмію підтримувати друзів» або «я добре малюю». Якщо підлітку складно 

визначити власний ресурс, група може допомогти, озвучуючи позитивні 

спостереження щодо нього. Такий формат створює атмосферу прийняття та 

формує досвід отримання соціального підкріплення. Після виконання вправи 

проводиться коротке обговорення, у якому учасники діляться відчуттями: чи 

легко було називати свої сильні сторони, що вони відчували, коли чули 

позитивні слова від інших. Вправа сприяє зниженню напруження, 

формуванню групової згуртованості та первинному посиленню позитивного 

образу «Я». 

Вправа «Очікування і побоювання» спрямована на підвищення 

суб’єктності учасників та формування усвідомленої мотивації до участі в 

програмі. Психолог пропонує підліткам записати на окремих стікерах свої 

очікування від занять, а на інших – можливі побоювання або сумніви. Це 

можуть бути переживання щодо осуду, страх говорити вголос, невпевненість 

у власних відповідях. Після цього стікери розміщуються на фліпчарті у двох 

колонках і обговорюються в групі. Психолог коментує очікування, 

підкреслюючи реалістичність цілей програми, а побоювання – нормалізує, 

пояснюючи, що хвилювання на початку є природним. На завершення 

формується спільний перелік правил роботи групи, який може включати 

конфіденційність, повагу до думки інших, добровільність висловлювань. 

Такий підхід підвищує рівень психологічної безпеки та відповідальності 

кожного учасника за процес. 
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Міні-лекція з елементами діалогу присвячена поясненню базової 

когнітивної моделі, розробленої представниками когнітивної терапії, зокрема 

підходу Aaron Beck. Психолог у доступній формі пояснює, що наші емоції та 

поведінка залежать не стільки від самої події, скільки від того, як ми її 

інтерпретуємо. Наводиться приклад ситуації: учень не відповів на 

повідомлення. Один підліток може подумати «Я йому нецікавий», інший – 

«Мабуть, він зайнятий». Емоційні реакції у цих випадках будуть різними. 

Обговорення відбувається у форматі діалогу, учасники наводять власні 

приклади зі шкільного або міжособистісного життя. Такий формат сприяє 

усвідомленню зв’язку між думками та емоційними станами, що є 

фундаментом подальшої роботи. 

Рефлексія наприкінці заняття дозволяє інтегрувати отриманий досвід. 

Психолог пропонує учасникам коротко відповісти, що нового вони сьогодні 

дізналися, що було для них несподіваним, який у них настрій після заняття. 

Це формує навичку самоусвідомлення та завершує зустріч на позитивній 

ноті. 

ЗАНЯТТЯ 2. Усвідомлення автоматичних думок 

Друге заняття має на меті розвиток здатності помічати власні 

автоматичні думки, які часто виникають швидко, некритично та визначають 

емоційний стан підлітка. У цьому віці мислення характеризується емоційною 

насиченістю та схильністю до категоричності, тому формування навички 

самоспостереження є ключовим етапом корекційної роботи. 

Вправа «Стоп-кадр» допомагає учасникам навчитися зупинятися у 

складній ситуації та аналізувати її структуру. Психолог пропонує пригадати 

нещодавню подію, яка викликала неприємні емоції – образу, тривогу, 

роздратування або сором. Учасники записують опис ситуації, свої перші 

думки, емоції та поведінкову реакцію. Важливо підкреслити, що оцінювати 

себе не потрібно – завдання полягає лише у фіксації. Після індивідуальної 

роботи учасники об’єднуються в малі групи та обговорюють свої приклади. 

Психолог допомагає побачити, що різні люди можуть по-різному 
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інтерпретувати подібні події. Вправа формує метакогнітивну позицію – 

здатність «дивитися на свої думки збоку». У процесі обговорення учасники 

часто усвідомлюють, що їхні автоматичні думки носять узагальнюючий або 

катастрофічний характер. 

Вправа «Ловець думок» спрямована на закріплення навички 

самоспостереження у повсякденному житті. Психолог пояснює, що протягом 

тижня підлітки виконуватимуть роль дослідників власного мислення. Їм 

пропонується вести щоденник, у якому вони фіксуватимуть ситуації, що 

викликали сильні емоції, та записуватимуть думки, які з’явилися в цей 

момент. Підкреслюється, що записувати потрібно саме першу спонтанну 

думку, навіть якщо вона здається нелогічною або перебільшеною. На 

наступному занятті планується обговорення досвіду ведення щоденника, що 

дозволить проаналізувати типові когнітивні реакції групи. Вправа розвиває 

усвідомленість, відповідальність за власні психічні процеси та формує 

основу для подальшої когнітивної реструктуризації. 

Таким чином, перші два заняття закладають базу для подальшої 

роботи: формується безпечне середовище, актуалізується позитивний образ Я 

та розвивається здатність усвідомлювати автоматичні думки, що 

безпосередньо впливають на емоційний стан і поведінку підлітків. 

ЗАНЯТТЯ 3. Виявлення когнітивних викривлень 

На цьому етапі робота спрямована на поглиблення навички аналізу 

власних думок та формування розуміння типових помилок мислення, які 

підтримують тривожність і знижують психологічне благополуччя. Підліткам 

пояснюється, що автоматичні думки не завжди є об’єктивними, вони можуть 

містити когнітивні викривлення – систематичні помилки інтерпретації подій. 

Психолог наводить приклади таких викривлень, як катастрофізація, надмірне 

узагальнення, «читання думок», персоналізація та чорно-біле мислення. 

Вправа «Знайди викривлення» передбачає роботу з картками, на яких 

подані типові негативні висловлювання підлітків. Наприклад: «Якщо я 

зробив помилку, значить я нічого не вмію», «Всі думають, що я дивний», 



51 

 

«Якщо сьогодні не вдалося, то завжди буде так». Учасники повинні 

визначити, яке саме когнітивне викривлення міститься у висловлюванні. 

Після індивідуальної роботи відбувається обговорення у групі. Психолог 

допомагає аргументувати відповіді та підкреслює, що розпізнавання помилки 

мислення є першим кроком до її зміни. 

Вправа «Детектив альтернатив» спрямована на розвиток когнітивної 

гнучкості. Учасникам пропонується обрати одну з власних негативних думок 

із щоденника «Ловець думок» та знайти щонайменше три альтернативні 

пояснення ситуації. Завдання полягає не в тому, щоб просто «думати 

позитивно», а в тому, щоб сформулювати більш реалістичні та збалансовані 

варіанти інтерпретації. Наприклад, замість думки «Я провалив контрольну – 

я невдаха» можна сформулювати: «Я отримав низький бал, але можу 

підготуватися краще наступного разу», «Це складна тема, і мені потрібно 

більше практики», «Оцінка не визначає мої здібності повністю». Така робота 

сприяє поступовій перебудові деструктивних переконань. 

ЗАНЯТТЯ 4. Формування навичок когнітивної реструктуризації 

Мета цього заняття – навчити підлітків свідомо замінювати негативні 

автоматичні думки на більш адаптивні та підтримуючі. На початку заняття 

коротко повторюється попередній матеріал, після чого психолог пояснює 

принцип когнітивної реструктуризації – процесу перевірки думки на 

реалістичність та її заміни конструктивною альтернативою. 

Вправа «Таблиця думок» є основним інструментом заняття. Учасникам 

пропонується заповнити таблицю з чотирма колонками: ситуація, негативна 

думка, емоція, альтернативна думка. Психолог демонструє приклад 

заповнення на дошці. Підлітки працюють індивідуально, після чого за 

бажанням можуть поділитися результатами в групі. Особливу увагу 

приділяють формулюванню альтернативної думки так, щоб вона була 

реалістичною, конкретною та підтримуючою, а не надмірно позитивною чи 

ігноруючою проблему. 
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Вправа «Перевір факти» допомагає знизити вплив емоційно 

забарвлених інтерпретацій. Учасники вчаться ставити собі запитання: «Які 

факти підтверджують мою думку?», «Які факти їй суперечать?», «Чи існує 

інше пояснення?». Ця техніка розвиває критичне мислення та зменшує 

схильність до автоматичних узагальнень. 

Для закріплення навички використовується рольова вправа «Ситуація в 

майбутньому». Учасникам пропонується уявити складну подію та пройти її 

через алгоритм когнітивної перевірки думок. Група аналізує запропоновані 

варіанти, обговорює їх ефективність і підтримує один одного у формуванні 

більш адаптивних формулювань. 

ЗАНЯТТЯ 5. Розвиток оптимістичного стилю мислення 

На цьому етапі акцент робиться на формуванні позитивного стилю 

атрибуції та підкріпленні ресурсних переконань. Підліткам пояснюється, що 

спосіб пояснення успіхів і невдач впливає на рівень емоційної стійкості. 

Психолог звертається до концепції навченої оптимістичності, розробленої 

Мартін Селігман, підкреслюючи можливість розвитку оптимістичного 

мислення через практику. 

Вправа «Три хороші події» передбачає щоденне фіксування трьох 

позитивних подій та пояснення причин їх виникнення. Це формує звичку 

помічати позитивний досвід і пов’язувати його зі своїми зусиллями або 

зовнішніми підтримуючими факторами. 

Вправа «Переформулюй невдачу» допомагає змінити ставлення до 

помилок. Учасники обирають реальну ситуацію невдачі та формулюють її як 

досвід для навчання. Психолог підкреслює, що помилки є частиною 

розвитку, а не доказом особистої неспроможності. 

ЗАНЯТТЯ 6. Емоційна регуляція 

Дане заняття спрямоване на формування навичок усвідомленого 

керування емоційними станами, що є важливим компонентом позитивного 

мислення та психологічної стійкості. Особлива увага приділяється розвитку 
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здатності розпізнавати інтенсивність емоцій, знижувати рівень емоційного 

напруження та запобігати імпульсивним реакціям. 

Вправа «Термометр емоцій» передбачає навчання підлітків оцінювати 

силу власних емоцій за шкалою від 0 до 10, де 0 означає повну відсутність 

емоційного напруження, а 10 – максимально сильне переживання. Психолог 

пояснює, що важливо не лише визначити рівень емоції, а й проаналізувати 

фактори, які її посилюють або знижують. Учасники обирають ситуацію, у 

якій вони нещодавно відчували сильну емоцію, оцінюють її інтенсивність та 

записують, що саме вплинуло на її підсилення (думки, поведінка інших, 

внутрішні установки) і що могло б допомогти її зменшити. Після 

індивідуальної роботи відбувається обговорення. Вправа сприяє розвитку 

емоційної усвідомленості та формує основу для подальшої саморегуляції. 

Техніка «Дихання 4–4–6» є елементом базової поведінкової 

саморегуляції. Психолог демонструє правильне виконання вправи: повільний 

вдих протягом 4 секунд, затримка дихання на 4 секунди та повільний видих 

протягом 6 секунд. Підлітки виконують вправу кілька разів під керівництвом 

психолога, після чого обговорюють свої відчуття. Пояснюється, що 

контрольоване дихання активізує парасимпатичну нервову систему, 

сприяючи зниженню фізіологічного збудження. Регулярне використання цієї 

техніки дозволяє зменшувати рівень тривожності та підтримувати емоційну 

рівновагу. 

Вправа «Пауза перед реакцією» реалізується у форматі рольових ігор. 

Психолог моделює ситуації міжособистісного конфлікту або непорозуміння. 

Завдання учасників полягає у відпрацюванні навички зупинки автоматичної 

реакції та використання алгоритму: зупинись – зроби вдих – проаналізуй 

думку – обери конструктивну поведінку. Після кожної сценки відбувається 

обговорення альтернативних способів реагування. Така практика сприяє 

розвитку самоконтролю та зменшенню імпульсивності. 

ЗАНЯТТЯ 7. Розвиток оптимізму 
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Метою цього заняття є формування позитивного стилю атрибуції та 

закріплення навички помічати позитивні аспекти повсякденного життя. 

Робота ґрунтується на положеннях позитивної психології та концепції 

навченої оптимістичності. 

Вправа «Три хороші події дня» передбачає щоденне протягом 

визначеного періоду записування трьох позитивних подій, які відбулися 

протягом дня, а також коротке пояснення причин їх виникнення. Важливо 

підкреслити, що завдання полягає не лише у фіксації події, а й у рефлексії 

власного внеску або обставин, які сприяли позитивному результату. 

Наприклад, «я добре виконав завдання, тому що підготувався», «я отримав 

підтримку від друга», «мені вдалося впоратися зі складністю завдяки 

зосередженості». Така практика сприяє формуванню звички звертати увагу 

на позитивний досвід та зміцнює оптимістичне сприйняття реальності. 

Вправа «Переформулюй невдачу» спрямована на зміну ставлення до 

помилок. Підліткам пропонується пригадати ситуацію, яку вони сприймають 

як невдачу, та переосмислити її як джерело досвіду. Психолог допомагає 

сформулювати запитання: чого ця ситуація навчила? які ресурси були 

використані? що можна зробити інакше наступного разу? У результаті 

невдача інтерпретується як тимчасова подія, а не як стабільна характеристика 

особистості. Це сприяє зниженню песимістичних установок і розвитку 

стресостійкості. 

ЗАНЯТТЯ 8. Підсумкове заняття 

Заключне заняття спрямоване на інтеграцію отриманого досвіду, 

закріплення сформованих навичок та підведення підсумків участі у програмі. 

Вправа «Що я беру з собою» передбачає, що кожен учасник озвучує 

набуті знання, навички або зміни у власному мисленні. Це можуть бути 

вміння помічати автоматичні думки, використовувати техніки дихання, 

змінювати негативні переконання або по-іншому ставитися до невдач. Така 

рефлексія сприяє усвідомленню особистісного прогресу та підвищує 

мотивацію до подальшого саморозвитку. 
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Порівняння результатів діагностики здійснюється шляхом аналізу 

показників до та після реалізації програми. Обговорюються можливі зміни у 

рівні оптимізму, тривожності, депресивних проявів та психологічного 

благополуччя. Психолог підкреслює значення систематичного застосування 

набутих навичок у повсякденному житті. 

Ритуал завершення реалізується через написання листа самому собі з 

підтримкою на майбутнє. Учасники формулюють позитивні побажання, 

нагадування про власні ресурси та стратегії подолання труднощів. Лист може 

бути збережений і використаний у майбутньому як джерело внутрішньої 

підтримки. Цей елемент сприяє емоційному завершенню програми та 

закріпленню позитивного досвіду. 

Реалізація корекційно-розвивальної програми формування позитивного 

мислення у підлітків передбачає досягнення комплексу психологічних змін, 

які охоплюють когнітивний, емоційний та поведінковий рівні 

функціонування особистості. 

Зниження рівня негативних автоматичних думок 

Одним із ключових результатів є зменшення частоти та інтенсивності 

негативних автоматичних думок, що виникають у стресових або 

міжособистісно значущих ситуаціях. Підлітки навчаються усвідомлювати 

власні когнітивні реакції, ідентифікувати деструктивні переконання та 

перевіряти їх на реалістичність. Очікується, що після проходження програми 

зменшиться схильність до катастрофізації, узагальнення негативного досвіду, 

персоналізації подій та чорно-білого мислення. Це, у свою чергу, сприятиме 

більш збалансованій інтерпретації життєвих подій і зниженню емоційної 

реактивності. 

Підвищення позитивної самооцінки 

Програма спрямована на формування більш позитивного та 

реалістичного образу «Я». Очікується зростання рівня самоприйняття, 

впевненості у власних можливостях та зменшення надмірної самокритики. 

Завдяки вправам на усвідомлення сильних сторін, аналіз досягнень і 
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формування підтримуючих переконань підлітки поступово формують більш 

стабільне відчуття власної цінності. Підвищення позитивної самооцінки 

виступає важливим фактором профілактики тривожних і депресивних станів. 

Розвиток когнітивної гнучкості 

Когнітивна гнучкість передбачає здатність розглядати ситуацію з 

різних точок зору, знаходити альтернативні пояснення подій і змінювати 

неадаптивні переконання. У результаті участі в програмі очікується 

зростання здатності підлітків формулювати декілька варіантів інтерпретації 

складних ситуацій, відмовлятися від жорстких і категоричних суджень та 

переходити до більш реалістичного мислення. Розвиток цієї якості підвищує 

ефективність подолання труднощів і сприяє формуванню стресостійкості. 

Підвищення показників психологічного благополуччя 

Впровадження програми має сприяти зростанню інтегрального рівня 

психологічного благополуччя, зокрема таких його компонентів, як 

самоприйняття, автономія, життєва мета та особистісне зростання. 

Очікується покращення загального емоційного фону, підвищення 

задоволеності життям та формування більш позитивного ставлення до 

майбутнього. Психологічне благополуччя розглядається як системний 

показник гармонійного функціонування особистості, тому його підвищення 

свідчитиме про ефективність корекційного впливу. 

Формування навичок емоційної саморегуляції 

Важливим результатом є засвоєння підлітками конкретних технік 

керування емоційним станом, таких як усвідомлене дихання, пауза перед 

реакцією, оцінювання інтенсивності емоцій та поведінковий контроль. 

Очікується зниження імпульсивності, покращення здатності конструктивно 

реагувати на конфліктні ситуації та зменшення рівня ситуативної 

тривожності. Розвиток емоційної саморегуляції забезпечує стабілізацію 

психологічного стану та підвищує адаптивність у соціальному середовищі. 

У комплексі досягнення зазначених результатів повинно проявитися у 

зменшенні емоційного напруження, зниженні депресивних тенденцій, 
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підвищенні оптимізму та загальному покращенні психологічного 

функціонування підлітків. Це підтвердить ефективність запропонованої 

корекційно-розвивальної програми та її доцільність у системі психологічного 

супроводу підлітків. 

 

 

3.3. Аналіз результатів контрольного експерименту та оцінка 

ефективності програми 

 

Організація контрольного експерименту 

Для перевірки ефективності корекційно-розвивальної програми було 

проведено контрольний експеримент, у якому взяли участь ті самі підлітки, 

що й на констатувальному етапі дослідження. 

Вибірку дослідження становили 30 підлітків віком, які були 

розподілені на експериментальну та контрольну групи (за принципом 

рівнозначності показників на початковому етапі). У контрольній групі 

програма не впроваджувалася, тоді як експериментальна група пройшла 

повний цикл тренінгових занять. 

Для оцінки ефективності було повторно використано Шкала 

психологічного благополуччя Ріфф, розроблену Керол Ріфф, що дозволяє 

визначити інтегральний рівень психологічного функціонування особистості. 

Отримані результати контрольного вимірювання 

Після завершення програми в експериментальній групі були отримані 

такі показники: 

 середній інтегральний показник психологічного благополуччя 

підвищився з M₁ = 60,8 до M₂ = 68,4; 

 спостерігалося зростання показників за шкалами самоприйняття 

та особистісного зростання; 

 зменшилася частка підлітків із низьким рівнем благополуччя. 



58 

 

Зокрема, якщо на констатувальному етапі більшість респондентів 

демонструвала середній рівень психологічного благополуччя, то після 

впровадження програми збільшилася кількість підлітків із високими 

показниками та зменшилася частка осіб із нижчим рівнем. 

Це свідчить про позитивну динаміку в структурі психологічного 

функціонування, зокрема щодо підвищення внутрішньої впевненості, 

автономії та відчуття життєвої спрямованості. 

У контрольній групі суттєвих змін показників не виявлено, що 

додатково підтверджує вплив саме корекційної програми на зафіксовані 

зміни. 

Отримані дані свідчать про статистично та психологічно значуще 

покращення рівня психологічного благополуччя в експериментальній групі 

після проходження програми. Зростання інтегрального показника вказує на 

підвищення адаптивності, покращення емоційного стану та розвиток 

позитивного мислення як системної особистісної характеристики. 

Перевірка гіпотези дослідження 

Гіпотеза дослідження полягала в тому, що після проходження 

корекційної програми у підлітків експериментальної групи відбудеться 

статистично значуще підвищення показників психологічного благополуччя 

та резильєнтності порівняно з контрольною групою. 

Отримані результати контрольного експерименту підтвердили 

висунуту гіпотезу, оскільки було зафіксовано позитивну динаміку показників 

у експериментальній групі та відсутність істотних змін у контрольній групі. 

Це дозволяє зробити висновок про ефективність запропонованої програми 

формування позитивного мислення. 

Для визначення взаємозв’язку між досліджуваними показниками було 

застосовано коефіцієнт кореляції Пірсона (r). Аналіз проводився між: 

 рівнем оптимізму 

 показниками тривожності 

 рівнем депресивних проявів 
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 інтегральним показником психологічного благополуччя 

Було встановлено такі статистично значущі зв’язки: 

1. Між рівнем оптимізму та психологічним благополуччям: 

r = +0,62 (p < 0,01) – помірний позитивний зв’язок. 

2. Між оптимізмом і депресивними проявами: 

r = −0,58 (p < 0,01) помірний негативний зв’язок. 

3. Між особистісною тривожністю і психологічним благополуччям: 

r = −0,65 (p < 0,01) – сильний негативний зв’язок. 

4. Між тривожністю та депресивними проявами: 

r = +0,70 (p < 0,01) – сильний позитивний зв’язок. 

Отримані дані свідчать про наявність статистично значущих 

взаємозв’язків між когнітивними та емоційними характеристиками підлітків. 

Зокрема: 

 чим вищий рівень оптимізму, тим вищий рівень психологічного 

благополуччя; 

 підвищення оптимізму супроводжується зниженням депресивних 

проявів; 

 зростання тривожності пов’язане зі зниженням психологічного 

благополуччя; 

 тривожність позитивно корелює з депресивністю. 

Це підтверджує теоретичні положення когнітивно-поведінкового 

підходу, згідно з яким характер мислення безпосередньо пов’язаний з 

емоційним станом особистості. 

Виявлені кореляційні зв’язки додатково підтверджують ефективність 

програми, оскільки формування позитивного мислення (підвищення 

оптимізму) статистично пов’язане з покращенням психологічного 

благополуччя та зниженням негативних емоційних показників. 

Отже, результати кореляційного аналізу узгоджуються з висунутою 

гіпотезою дослідження. 
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Висновки до розділу 3 

 

У третьому розділі було представлено теоретичне обґрунтування, зміст, 

структуру та результати апробації корекційно-розвивальної програми 

формування позитивного мислення у підлітків на основі когнітивно-

поведінкового підходу. 

Розроблена програма базується на положеннях когнітивної теорії 

Аарон Бек, концепції навченої оптимістичності Мартін Селігман та моделі 

психологічного благополуччя Керол Ріфф. Теоретичні засади програми 

забезпечили її системність, логічну послідовність та відповідність віковим 

особливостям підліткового періоду. 

Зміст програми включав комплекс тренінгових занять, спрямованих на 

розвиток когнітивної гнучкості, формування навичок виявлення та корекції 

негативних автоматичних думок, розвиток оптимістичного стилю атрибуції, 

підвищення рівня самоприйняття та формування навичок емоційної 

саморегуляції. Використані методи (когнітивна реструктуризація, щоденник 

думок, техніки емоційної регуляції, вправи на розвиток позитивного 

мислення) дозволили забезпечити вплив на когнітивний, емоційний і 

поведінковий компоненти особистості. 

Результати контрольного експерименту засвідчили позитивну динаміку 

показників в експериментальній групі після проходження програми. Зокрема, 

було відзначено підвищення інтегрального рівня психологічного 

благополуччя, зростання показників оптимізму та зменшення проявів 

негативних емоційних станів. У контрольній групі суттєвих змін не виявлено, 

що підтверджує ефективність саме запропонованого корекційного впливу. 

Кореляційний аналіз продемонстрував статистично значущі 

взаємозв’язки між рівнем оптимізму, тривожністю, депресивними проявами 

та психологічним благополуччям. Встановлено позитивний зв’язок між 

оптимізмом і благополуччям та негативний зв’язок між позитивним 

мисленням і показниками тривожності та депресивності. Отримані 
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результати узгоджуються з теоретичними положеннями когнітивно-

поведінкового підходу та підтверджують роль мислення як ключового 

чинника емоційного стану особистості. 

Таким чином, результати апробації свідчать про ефективність 

розробленої програми формування позитивного мислення у підлітків та її 

доцільність для використання у системі психологічного супроводу освітнього 

середовища. Висунута гіпотеза дослідження підтвердилася: після 

проходження корекційної програми у підлітків експериментальної групи 

відбулося покращення показників психологічного благополуччя та зниження 

негативних емоційних проявів порівняно з контрольною групою. 
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ЗАГАЛЬНІ ВИСНОВКИ 

 

У магістерській роботі було здійснено комплексне теоретико-

емпіричне дослідження впливу позитивного мислення на емоційний стан у 

підлітковому віці та розроблено й апробовано корекційно-розвивальну 

програму, спрямовану на формування позитивного мислення на основі 

когнітивно-поведінкового підходу. Дослідження мало системний характер і 

включало аналіз теоретичних джерел, констатувальний етап, розробку 

програми втручання, її впровадження та оцінку ефективності. 

У теоретичній частині роботи було проаналізовано сучасні наукові 

підходи до розуміння позитивного мислення, емоційного стану, 

психологічного благополуччя та резильєнтності. Узагальнення наукових 

джерел дозволило встановити, що позитивне мислення не зводиться до 

поверхового оптимізму, а є складною інтегративною характеристикою 

особистості, яка забезпечує конструктивне сприйняття реальності, гнучкість 

мислення та ефективне подолання труднощів. У структурному плані воно 

охоплює когнітивний компонент (установки, переконання, атрибутивний 

стиль), емоційний компонент (позитивний емоційний фон, здатність до 

емоційної регуляції) та поведінковий компонент (активна життєва позиція, 

орієнтація на вирішення проблем). 

У межах когнітивно-поведінкової парадигми (Аарон Бек) доведено, що 

емоційні реакції особистості безпосередньо пов’язані зі змістом її 

автоматичних думок та глибинних переконань. Когнітивні викривлення, такі 

як катастрофізація, надмірне узагальнення, персоналізація та дихотомічне 

мислення, можуть сприяти формуванню тривожних і депресивних станів. 

Відповідно, цілеспрямована корекція неадаптивних когніцій є ефективним 

шляхом покращення емоційного стану та підвищення психологічного 

благополуччя. 

Також було розглянуто концепцію навченої оптимістичності, 

запропоновану Мартін Селігман, згідно з якою стиль пояснення життєвих 
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подій (атрибутивний стиль) відіграє ключову роль у формуванні емоційного 

благополуччя. Оптимістичний стиль передбачає внутрішні, стабільні та 

контрольовані пояснення успіхів і тимчасові, зовнішні інтерпретації невдач. 

Такий підхід сприяє збереженню мотивації, зниженню рівня безпорадності та 

формуванню стресостійкості. У підлітковому віці, коли відбувається активне 

формування самосвідомості та системи переконань, розвиток оптимістичного 

мислення набуває особливої значущості. 

Модель психологічного благополуччя, розроблена Керол Ріфф, 

дозволила концептуалізувати благополуччя як багатовимірний конструкт, що 

включає самоприйняття, автономію, позитивні стосунки з іншими, 

управління середовищем, життєву мету та особистісне зростання. Дана 

модель стала теоретичною основою для визначення критеріїв ефективності 

програми та оцінки змін у структурі особистісного функціонування підлітків. 

Окрему увагу в роботі було приділено поняттю резильєнтності як 

здатності особистості ефективно адаптуватися до стресових і кризових 

ситуацій, зберігаючи психологічну рівновагу. Резильєнтність розглядається 

як інтегративний ресурс, що поєднує когнітивні, емоційні та поведінкові 

механізми подолання труднощів. У контексті позитивного мислення вона 

виступає одним із ключових результатів формування конструктивного стилю 

мислення. 

Емпіричне дослідження було проведено на вибірці з 30 підлітків. 

Констатувальний етап показав, що: 

 середній показник оптимізму становив M = 17,8 (SD = 3,4), що 

відповідає середньому рівню; 

 27% (8 осіб) мали високий рівень ситуативної тривожності; 

 30% (9 осіб) – високий рівень особистісної тривожності; 

 33% вибірки (10 осіб) демонстрували помірні або виражені 

депресивні прояви за шкалою Бека; 

 інтегральний показник психологічного благополуччя становив M 

= 60,8, що відповідає середньому рівню. 
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Кореляційний аналіз виявив статистично значущі зв’язки: 

 між оптимізмом і психологічним благополуччям (r = +0,62, p < 

0,01); 

 між оптимізмом і депресивністю (r = −0,58, p < 0,01); 

 між тривожністю і благополуччям (r = −0,65, p < 0,01); 

 між тривожністю і депресивністю (r = +0,70, p < 0,01). 

Отримані результати підтвердили наявність тісного взаємозв’язку між 

когнітивними характеристиками (оптимізм, стиль мислення) та емоційним 

станом підлітків. 

На основі результатів констатувального етапу було розроблено та 

впроваджено корекційно-розвивальну програму формування позитивного 

мислення. Програма реалізовувалася в експериментальній групі у 

тренінговому форматі та включала техніки когнітивної реструктуризації, 

розвиток навичок емоційної регуляції, вправи на формування оптимістичного 

стилю атрибуції та підвищення самоприйняття. 

Контрольний експеримент засвідчив позитивну динаміку показників у 

експериментальній групі: 

 інтегральний показник психологічного благополуччя зріс з M = 

60,8 до M = 68,4; 

 зменшилася частка підлітків із високим рівнем тривожності; 

 знизилися показники депресивних проявів; 

 підвищився рівень оптимізму. 

У контрольній групі суттєвих змін не виявлено. 

Таким чином, порівняльний аналіз результатів до і після впровадження 

програми підтвердив її ефективність. Статистичні та якісні дані свідчать про 

значуще покращення когнітивних установок і емоційного стану підлітків, що 

дозволяє зробити висновок про результативність запропонованої моделі 

втручання. 

Висунута гіпотеза дослідження підтвердилася: після проходження 

корекційної програми у підлітків експериментальної групи відбулося 
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статистично значуще підвищення показників психологічного благополуччя 

та зниження негативних емоційних проявів порівняно з контрольною 

групою. 

Отримані результати мають теоретичне та практичне значення. 

Теоретична значущість полягає у поглибленні уявлень про взаємозв’язок 

позитивного мислення та емоційного стану підлітків. Практична значущість 

полягає у можливості використання розробленої програми в роботі 

практичних психологів закладів освіти для профілактики тривожних і 

депресивних станів та розвитку психологічних ресурсів учнів. 

Перспективами подальших досліджень є розширення вибірки, 

довготривале лонгітюдне спостереження за ефектами програми, а також 

дослідження впливу позитивного мислення на академічну успішність і 

соціальну адаптацію підлітків. 
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