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РЕФЕРАТ 

 

Кваліфікаційна робота магістра: 90 сторінок, 18 рисунків, 6 таблиць, 95 

джерел. 

Об'єкт дослідження: Психологічні механізми впливу гумору на психічне 

здоров’я особистості. 

Предмет дослідження: Використання гумору як ресурсу для підвищення 

стресостійкості, адаптації та загального емоційного благополуччя.  

Мета дослідження: Визначити та проаналізувати роль гумору в 

підтримці та зміцненні психологічного здоров’я особистості в умовах 

стресових ситуацій. 

Гіпотеза дослідження: Використання гумору може слугувати 

ефективним механізмом для зниження рівня стресу, підвищення емоційної 

стабільності та адаптаційних можливостей, покращуючи загальний 

психоемоційний стан особистості. 

Мeтoди дoслiджeння. Теоретичні: аналіз літератури з психологічних 

аспектів гумору, синтез і узагальнення даних наукових джерел. Емпіричні: 

опитувальники та тести (HSQ, Ryff Scales, STAI, PANAS, SWLS, BDI та інші) 

для визначення рівня стресостійкості, емоційного інтелекту та адаптації 

респондентів, зокрема в умовах використання гумору. Методи статистичного 

аналізу: кореляційний та дисперсійний аналіз для виявлення взаємозв’язків 

між різними аспектами емоційного благополуччя та використанням гумору. 

Наукова новизна дослідження розкриває нові аспекти впливу гумору на 

психоемоційний стан особистості, підтверджуючи значення гумору як ресурсу 

для зміцнення психологічної стійкості. Окремі стилі гумору мають різний 

вплив на емоційний стан, тривожність, депресію та стресостійкість, що дає 

змогу обґрунтовано застосовувати гумор у психотерапевтичних та 

адаптаційних програмах. 

Результати дослідження можуть бути використані в психотерапевтичній 

практиці, освітніх і соціальних програмах для підтримки психологічного 

здоров’я населення, а також у роботі з підвищення стресостійкості та 

адаптаційних можливостей  особистості в умовах стресу. 

Ключові слова: гумор, психологічне здоров'я, емоційна стабільність, 

стресостійкість, адаптивність, психічне благополуччя. 



 

 

 

SUMMARY 

 

Lisovska S.О. Humor as a Resource of Psychological Health of the Individual 

Object of research: Psychological mechanisms influencing mental health 

through humor. 

Subject of research: The use of humor as a resource for enhancing stress 

resilience, emotional stability, and overall psychological well-being. 

The purpose of the research: To identify and analyze the role of humor in 

maintaining and improving psychological health under stressful conditions. 

The hypothesis of the research: The use of humor serves as an effective 

mechanism for reducing stress, increasing emotional stability, and enhancing 

adaptability, thereby improving the psychological well-being of an individual. 

Research methods. Theoretical methods: theoretical analysis of psychological 

perspectives on humor; systematization and generalization of scientific literature on 

humor and mental health. Empirical methods: psychodiagnostic testing using scales 

and questionnaires (HSQ, Ryff Scales, STAI, PANAS, SWLS, BDI, and others) to 

evaluate stress resilience, emotional intelligence, life satisfaction, and psychological 

adaptation. 

A scientific innovation This research explores new aspects of humor's impact 

on the psychological well-being of individuals, confirming its role as a resource for 

enhancing resilience to stress. Different humor styles were found to have varied 

effects on emotional state, anxiety, depression, and stress tolerance, providing a 

basis for incorporating humor into psychotherapeutic and adaptive support 

programs. 

Research results can be used in:  

Psychotherapeutic practice for reducing anxiety and depressive symptoms; 

Educational and social programs aimed at promoting mental health and 

resilience; 

Workplace training and coaching to improve adaptability and psychological 

stability. 

Keywords: humor, psychological health, emotional stability, stress resilience, 

adaptability,  mental well-being. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми дослідження. Сучасний світ характеризується 

високою динамічністю соціальних, економічних та культурних змін, що 

спричиняють значний психологічний тиск на особистість. Постійні стресові 

ситуації, зростання рівня тривожності та психологічного виснаження ставлять 

перед суспільством важливе завдання — пошук дієвих ресурсів для підтримки 

та збереження психологічного здоров'я. Одним із таких ресурсів є гумор, який, 

завдяки своїй універсальності та доступності, має потужний потенціал 

позитивного впливу на психологічний стан людини. 

Гумор є важливим елементом, що сприяє емоційній розрядці, зниженню 

рівня стресу та підвищенню адаптивності особистості. Завдяки своїй здатності 

змінювати ставлення до складних ситуацій, гумор може не лише поліпшувати 

емоційний стан, але й сприяти формуванню позитивного світогляду та 

зміцненню психічного благополуччя. Наукові дослідження свідчать про 

значний зв'язок між гумором і психосоматичним здоров'ям, а також про його 

здатність знижувати негативний вплив стресових факторів. 

Проте, незважаючи на зростання інтересу до цієї теми, у сучасній 

психології ще недостатньо емпіричних даних, що підтверджують механізми 

впливу гумору на психологічне здоров'я особистості. Це обумовлює 

необхідність глибшого дослідження ролі гумору як ресурсу та механізму 

психологічної підтримки, що може бути використаний у контексті як 

індивідуальної, так і групової терапії. 

Таким чином, дослідження впливу гумору на психологічне здоров'я є 

надзвичайно актуальним як з точки зору теоретичного обґрунтування його 

ролі у підтримці емоційної стійкості, так і з огляду на його практичне значення 

для профілактики психічних розладів та підвищення загального рівня 

життєвого благополуччя особистості. 
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Об'єкт дослідження — психологічне здоров'я особистості в контексті 

використання гумору як ресурсу для підтримки емоційного благополуччя та 

адаптивності. 

Предмет дослідження — механізми та особливості впливу гумору на 

психологічне здоров'я особистості, зокрема його роль у зниженні рівня стресу, 

покращенні емоційного стану та сприянні психологічній адаптації. 

Мета дослідження — визначити та проаналізувати роль гумору як 

ресурсу та механізму впливу на психологічне здоров’я особистості, а також 

дослідити його ефективність у зниженні рівня стресу, поліпшенні емоційного 

стану та підвищенні загальної адаптивності особистості. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити теоретичний аналіз наукових підходів до вивчення 

психологічного здоров’я та визначити місце гумору в структурі ресурсів 

психічного благополуччя. 

2. Вивчити та систематизувати основні функції гумору та їх вплив на 

емоційний стан і психологічну адаптацію. 

3. Розглянути класифікацію видів гумору, їх специфічні прояви та 

значення для психічного здоров’я особистості. 

4. Розробити методику емпіричного дослідження впливу гумору на 

психологічний стан та стресостійкість. 

5. Провести емпіричне дослідження щодо впливу гумору на 

психологічне здоров’я, проаналізувати та інтерпретувати отримані результати. 

6. Розробити рекомендації щодо використання гумору як 

ефективного ресурсу для підтримки та покращення психологічного здоров'я 

особистості. 

Для дослідження поставленої мети та підтвердження гіпотези ми 

провели емпіричне дослідження. У ході дослідження ми використали такі 

психодіагностичні інструменти:  

1. Опитувальник стилів гумору (HSQ); 

2. Опитувальник психологічного благополуччя (Ryff Scales); 
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3. Шкала стресостійкості ; 

4. Шкала позитивних і негативних емоцій (Positive and Negative 

Affect Schedule, PANAS); 

5. Тест на стресостійкість (Stress Hardiness Scale); 

6. Методика «Емоційний інтелект» (Emotional Intelligence Test);  

7. Шкала задоволеності життям (Satisfaction with Life Scale, SWLS);  

8. Оцінка рівня тривожності (State-Trait Anxiety Inventory, STAI) ; 

9. Тест на депресію Бека (Beck Depression Inventory, BDI) ; 

10. Методика «Діагностика психоемоційного стану» (Psychological 

Well- Being Scale); 

11. Шкала особистісної адаптації (Personal Adaptability Scale)  

2. Методи   дослідження. 

2.1. Емпіричне дослідження 

 Опис: Здійснення опитування серед обраної вибірки. 

 Призначення: Збір даних про використання гумору, психологічне 

благополуччя та стресостійкість респондентів. 

2.2. Статистичний аналіз 

 Опис: Використання програмного забезпечення (наприклад, SPSS 

або R) для аналізу отриманих даних. 

 Призначення: Визначення кореляцій між стилями гумору, рівнем 

стресу та психологічним благополуччям. 

Наукова новизна дослідження полягає в комплексному аналізі гумору як 

важливого ресурсу для покращення психологічного здоров'я особистості. 

Основні аспекти наукової новизни включають: 

1. Визначення ролі гумору — дослідження пропонує нові підходи до 

розуміння гумору як ефективного механізму подолання стресу, що позитивно 

впливає на емоційне благополуччя та адаптацію особистості. 

2. Систематизація функцій гумору — у роботі представлено 

детальний аналіз функцій гумору в контексті психологічного здоров'я, що 

дозволяє встановити його значення у зменшенні негативних емоцій та 
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підвищенні загального рівня задоволеності життям. 

3. Емпіричне підтвердження зв'язків — проведене емпіричне 

дослідження засвідчує існування значущих кореляцій між використанням 

гумору та показниками психологічного здоров'я, такими як рівень 

стресостійкості, емоційний комфорт і задоволеність життям. 

4. Адаптація існуючих методик — дослідження адаптує та пропонує 

нові психодіагностичні методики для оцінки гумору та його впливу на 

психологічний стан, що підвищує ефективність діагностики в цій сфері. 

Практичне значення дослідження полягає в можливості застосування 

отриманих результатів у різних сферах: 

1. Клінічна психологія — результати можуть бути використані 

психологами та психотерапевтами для розробки нових стратегій терапії, 

спрямованих на покращення психологічного здоров'я через використання 

гумору. 

2. Освіта та тренінги — вчителі та тренери можуть інтегрувати 

елементи гумору в навчальний процес або тренінги для покращення емоційної 

атмосфери, зменшення стресу та підвищення мотивації учнів. 

3. Корпоративні програми — організації можуть впроваджувати 

програми з використанням гумору для підвищення командного духу, 

покращення комунікації серед співробітників та зниження рівня стресу на 

робочому місці. 

4. Популяризація психологічного здоров'я — отримані результати 

можуть бути використані в освітніх кампаніях, спрямованих на підвищення 

обізнаності суспільства про важливість гумору для збереження психологічного 

благополуччя. 

У підсумку, дослідження робить внесок у розвиток теорії і практики 

психології, відкриваючи нові горизонти для використання гумору як 

потужного ресурсу для підтримки психологічного здоров'я особистості. 
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Структура роботи: магістерська робота складається зі вступу, ІІ-х 

розділів, висновків, списку використаних джерел який має  95 джерел, 6-ти 

таблиць, додатків та проілюстрована 18 рисунками. Повний обсяг наукового 

проєкту становить 147 сторінок друкованого шрифту. 
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РОЗДІЛ І.  

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ ГУМОРУ ЯК РЕСУРСУ 

ПСИХОЛОГІЧНОГО ЗДОРОВ’Я ОСОБИСТОСТІ 

 

 

1.1. Характерні особливості психологічного здоров’я особистості 

 

Психологічне здоров’я є складним і багатовимірним поняттям, що 

охоплює емоційні, соціальні та психологічні аспекти особистості. Воно 

включає в себе здатність особистості справлятися з повсякденними стресами, 

підтримувати продуктивні стосунки з іншими людьми, реалізовувати свій 

потенціал і адаптуватися до змін в оточуючому середовищі. 

Емоційно здорова людина відрізняється стабільним емоційним станом, 

що дозволяє їй управляти своїми почуттями, реагувати адекватно на стресові 

ситуації та підтримувати позитивний настрій. На думку В. Д. Ватутіна [78], 

емоційна стабільність є ключовою складовою психологічного здоров'я, що 

забезпечує можливість ефективного саморегулювання і підтримки адаптивних 

реакцій на різні виклики. 

Емоційна стабільність є однією з ключових характеристик 

психологічного здоров'я людини. Вона визначає здатність індивіда зберігати 

спокій і контроль над своїми емоціями в стресових ситуаціях, а також 

швидкість і адекватність реакцій на емоційні виклики. Відзначено, що 

емоційно стабільні люди легше справляються з труднощами, менше схильні до 

депресії та тривожності і мають більш позитивний погляд на життя. 

Емоційна стабільність є важливим фактором, що впливає на загальний 

рівень благополуччя. Дослідження показали, що особи з високим рівнем 

емоційної стабільності відрізняються від тих, хто має низький рівень цієї 

характеристики, кращими міжособистісними стосунками та більш високими 

показниками задоволеності життям [12].  
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Емоційно стабільні люди мають ефективні стратегії регуляції емоцій. За 

даними дослідження [21], контроль над емоціями і їх регуляція безпосередньо 

пов'язані з психічним здоров'ям. Емоційна регуляція включає в себе як 

усвідомлене управління своїми емоціями, так і розвиток позитивних емоцій, 

таких як гумор, що сприяє зменшенню стресу. Високий рівень стресу може 

негативно вплинути на емоційну стабільність, призводячи до виникнення 

тривожних розладів і депресії. Як зазначає [9], емоційна стабільність 

допомагає знижувати негативні наслідки стресу, оскільки такі люди вміють 

зберігати спокій і шукати конструктивні рішення в критичних ситуаціях. 

Емоційна стабільність може бути розвинута через спеціальні техніки, 

такі як майндфулнес, когнітивно-поведінкова терапія і регулярні фізичні 

вправи. Як зазначає [4], практики усвідомленості сприяють розвитку емоційної 

стійкості, покращують загальне самопочуття і допомагають у подоланні 

емоційних труднощів. 

Наявність соціальної підтримки також має значний вплив на емоційну 

стабільність. Дослідження показують, що підтримка від сім'ї та друзів може 

зменшити негативні емоційні реакції на стресові події, сприяючи емоційній 

стабільності [73]. 

Отже, емоційна стабільність є важливим компонентом психологічного 

здоров’я. Вона впливає на здатність особистості справлятися зі стресом, 

регулювати емоції і підтримувати позитивний емоційний стан. Розуміння та 

розвиток емоційної стабільності може суттєво поліпшити якість життя особи. 

Психологічно здорові люди здатні формувати і підтримувати здорові 

міжособистісні стосунки, які є основою соціальної підтримки. За даними 

ВООЗ, здорова соціальна взаємодія сприяє підвищенню рівня благополуччя та 

знижує ризик розвитку психічних розладів [41]. 

Соціальна адаптація – це процес, у якому індивід навчається взаємодіяти 

з соціальним оточенням, задовольняти свої потреби, формувати стосунки і 

пристосовуватися до умов життя в суспільстві. Вона є важливою складовою 

психологічного здоров’я, оскільки визначає, наскільки успішно особа може 
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функціонувати в соціумі та задовольняти свої соціальні потреби. 

Соціальна адаптація включає в себе здатність особи розуміти соціальні 

норми, формувати соціальні зв’язки та реагувати на зміни в оточуючому 

середовищі. Як зазначає авторитетний психолог Г. Х. Годфрі [18], успішна 

соціальна адаптація є критично важливою для досягнення загального 

благополуччя і відчуття задоволеності життям. 

Різні фактори, такі як особистісні риси, підтримка соціального оточення 

і культурний контекст, можуть значно впливати на соціальну адаптацію. 

Дослідження показують, що особи з високим рівнем емоційної інтелігентності 

краще адаптуються до нових соціальних умов [49].  Соціальна підтримка, 

отримана від родини, друзів та колег, є одним із ключових елементів, що 

сприяють соціальній адаптації. Як вказується у дослідженнях, наявність 

позитивних соціальних зв’язків допомагає знижувати рівень стресу і 

тривожності, а також підвищує загальний рівень щастя [71]. 

Соціальна адаптація має вирішальне значення в умовах стресових 

ситуацій. Дослідження показують, що особи, які мають міцні соціальні 

зв’язки, легше справляються з труднощами та ризиками, які пов’язані зі 

змінами в житті [11]. Це підтверджує важливість соціальної підтримки як 

фактора, що сприяє психологічному здоров'ю. У дітей і підлітків соціальна 

адаптація є особливо важливою, оскільки вони формують свої соціальні 

навички і стосунки. Дослідження показують, що діти, які отримують достатню 

підтримку від батьків і однолітків, легше адаптуються до шкільного 

середовища і успішніше справляються з емоційними труднощами [61]. 

Соціальна адаптація є важливим аспектом психологічного здоров'я, що 

забезпечує можливість особи ефективно взаємодіяти з оточенням. Розуміння 

факторів, що впливають на соціальну адаптацію, та розвиток навичок 

соціальної взаємодії можуть суттєво покращити якість життя індивіда. 

Психологічна гнучкість це здатність адаптуватися до нових умов і змін у 

житті, що є важливим фактором для підтримки психологічного здоров'я. 

Психологічна гнучкість дозволяє особі справлятися з труднощами і 
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невизначеністю, що підтверджується дослідженнями К. М. Хейса [24], які 

показали, що гнучкість мислення та поведінки корелює з низьким рівнем 

тривожності та депресії. Також це здатність особи адаптуватися до різних 

ситуацій, приймати нові ідеї та реагувати на зміни з позитивним підходом. 

Вона є важливим аспектом психологічного здоров’я та добробуту, оскільки 

дозволяє ефективно справлятися з труднощами, невдачами та стресами. 

Психологічна гнучкість включає в себе такі компоненти, як 

адаптивність, здатність до саморегуляції, відкрите мислення і готовність 

приймати нові рішення. За даними [26], психологічна гнучкість визначається 

як здатність бути відкритим до досвіду і діяти в напрямку цінностей, 

незважаючи на емоційний дискомфорт. 

Високий рівень психологічної гнучкості асоціюється з низьким рівнем 

стресу, тривожності та депресії. Дослідження показують, що люди, які 

демонструють психологічну гнучкість, легше справляються з життєвими 

труднощами і мають більш позитивні стосунки з оточуючими [29]. 

Психологічна гнучкість може бути підвищена через різні фактори, такі 

як соціальна підтримка, особистісні риси і стратегії регуляції емоцій. Як 

зазначають [3], емоційна регуляція грає ключову роль у формуванні 

психологічної гнучкості, оскільки допомагає людям адаптуватися до стресових 

подій. Існують різні методи для розвитку психологічної гнучкості, зокрема, 

терапія на основі усвідомленості (mindfulness therapy) і когнітивно-

поведінкова терапія. За даними [25], практики усвідомленості допомагають 

особам знижувати рівень емоційного стресу та підвищувати здатність до 

адаптації в складних ситуаціях. Психологічна гнучкість є важливою в багатьох 

сферах, включаючи роботу, стосунки та особистісний розвиток. Дослідження 

показують, що працівники з високим рівнем психологічної гнучкості мають 

кращі результати в командній роботі, знижують рівень конфліктів і 

покращують загальну продуктивність [15]. Отже, психологічна гнучкість є 

важливим аспектом особистісного розвитку і психологічного здоров'я. Вона 

дозволяє ефективно справлятися з викликами життя, приймати нові ідеї та 
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адаптуватися до змін. Розуміння і розвиток психологічної гнучкості можуть 

суттєво поліпшити якість життя індивіда. 

Психологічно здорові особи прагнуть до особистісного розвитку, 

навчаються на помилках та шукають нові можливості для зростання. Згідно з 

дослідженнями, особистісний ріст пов’язаний із високим рівнем задоволеності 

життям і позитивним емоційним фоном [60]. Здатність до саморозвитку є 

важливим аспектом особистісного росту, що включає в себе постійний процес 

самоосвіти, вдосконалення навичок і формування нових знань. Цей процес 

дозволяє індивідам адаптуватися до змін у навколишньому середовищі та 

підвищувати якість свого життя. Здатність до саморозвитку визначається як 

активне прагнення особи до особистісного та професійного зростання. Як 

зазначає Піаже (53), саморозвиток є інтегральною частиною когнітивного 

розвитку, що дозволяє індивідам адаптувати свої знання до нових ситуацій. 

Існує безліч факторів, які впливають на здатність до саморозвитку, 

включаючи мотивацію, особистісні якості, соціальне середовище та підтримку 

з боку інших. Дослідження показують, що внутрішня мотивація, така як 

прагнення до досягнення особистих цілей, має найбільший вплив на успішний 

саморозвиток [59]. Використовується багато методів, які можуть сприяти 

саморозвитку, включаючи самоосвіту, навчання на досвіді, зворотний зв'язок 

та менторство. Зокрема, самоосвіта, що здійснюється через читання, участь у 

курсах і семінарах, є ключовим елементом саморозвитку [32]. 

Саморозвиток має суттєве значення для психологічного здоров'я, 

оскільки він дозволяє індивідам краще справлятися зі стресом, підвищувати 

впевненість у собі та покращувати загальну якість життя. За даними 

исследования, люди, які займаються саморозвитком, відзначають вищий 

рівень задоволеності життям та менш схильні до тривожності і депресії [66]. 

 У сучасному світі, де зміни відбуваються швидко, здатність до 

саморозвитку стає особливо важливою. Дослідження показують, що особи, які 

вміють адаптуватися та навчатися на протязі життя, більш успішні в 

професійній діяльності та особистих стосунках [62]. Отже, здатність до 
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саморозвитку є ключовим елементом особистісного зростання та 

психологічного здоров'я. Вона дозволяє індивідам постійно вдосконалюватися, 

адаптуватися до нових викликів і досягати високих результатів у житті. 

Ефективні механізми подолання стресу, такі як гумор, підтримка 

соціальних зв’язків і позитивне мислення, є важливими аспектами 

психологічного здоров’я. На думку Б. С. Селигмана [65], розвиток позитивних 

емоцій і стратегій подолання стресу сприяє зменшенню ризику виникнення 

психічних розладів. Здатність до управління стресом є критично важливою для 

підтримки психологічного та фізичного здоров'я особи. Це включає в себе 

набір стратегій і навичок, які допомагають індивідам справлятися з емоційним 

та фізичним напруженням, пов'язаним з різними стресовими ситуаціями. 

Управління стресом визначається як процес, що включає в себе розуміння, 

розпізнавання стресових тригерів та застосування відповідних стратегій для їх 

контролю. Як зазначає [42], стрес виникає тоді, коли вимоги середовища 

перевищують ресурси, доступні для їх подолання. Існують різні стратегії 

управління стресом, які можуть включати як активні, так і пасивні методи. 

Активні стратегії, такі як фізична активність, медитація, і усвідомленість 

(mindfulness), сприяють зниженню стресу, тоді як пасивні стратегії, такі як 

уникнення та ігнорування, можуть бути менш ефективними [64].  

Хронічний стрес може призвести до серйозних наслідків для фізичного 

та психологічного здоров’я, включаючи тривожність, депресію та серцево-

судинні захворювання. Дослідження показують, що особи з хорошими 

навичками управління стресом мають нижчий рівень стресу та кращі 

показники здоров'я [27]. Соціальна підтримка також відіграє важливу роль у 

здатності справлятися зі стресом. Дослідження підтверджують, що люди, які 

мають сильну соціальну підтримку, краще справляються зі стресовими 

ситуаціями і мають вищий рівень психологічного благополуччя [11]. Розвиток 

навичок управління стресом може відбуватися через навчання, тренінги та 

психотерапію. Наприклад, програми навчання технікам усвідомленості 

допомагають людям покращити їх здатність до управління стресом та 
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поліпшити загальний стан здоров'я [27]. 

Отже, здатність до управління стресом є ключовим аспектом 

психологічного здоров'я. Особи, які вміють ефективно справлятися зі стресом, 

можуть покращити якість свого життя та знизити ризик розвитку фізичних і 

психологічних захворювань. 

Таким чином, психологічне здоров'я є багатовимірним явищем, що 

охоплює емоційну стабільність, соціальну адаптацію, психологічну гнучкість, 

здатність до саморозвитку та управління стресом. Важливо розуміти, що 

підтримка психологічного здоров’я потребує системного підходу, включаючи 

індивідуальні зусилля, соціальну підтримку та професійну допомогу. 

 

1.2. Аналіз зарубіжних та вітчізняних досліджень гумору як ресурсу 

психологічного здоров’я 

 

Гумор відіграє важливу роль у підтримці психологічного здоров'я 

особистості. Дослідження в цій галузі показують, що гумор може бути 

ефективним засобом зниження стресу, покращення настрою та загального 

благополуччя. Різноманітні дослідження вказують на те, що гумор може 

служити адаптивною стратегією для справляння з життєвими труднощами. 

Відомий психолог Норман Козінс [37] у своїй книзі "Анатомія хвороби" 

описує, як гумор допоміг йому впоратися з важкою хворобою. Він довів, що 

позитивний настрій, викликаний гумором, може сприяти зниженню рівня 

стресу і покращенню фізичного здоров'я. Гумор відіграє важливу роль у 

психологічній адаптації індивідів, дозволяючи їм ефективніше справлятися з 

життєвими труднощами та стресовими ситуаціями. Дослідження 

підтверджують, що гумор може служити як механізм, що полегшує адаптацію 

до нових умов, зменшує емоційний стрес та підвищує загальне психологічне 

благополуччя. 

Дослідження Грея та його колег [20] показують, що гумор може 

знижувати рівень стресу в ситуаціях, що викликають тривогу. Гумор, як форма 
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подолання стресу, допомагає індивідам зосередитися на позитивних аспектах 

ситуації, зменшуючи негативні емоції та покращуючи адаптацію до стресових 

умов. Гумор також виконує важливу соціальну функцію, що сприяє 

налагодженню та зміцненню соціальних зв’язків. Дослідження Котлера [34] 

підтверджує, що гумор може допомогти у зміцненні міжособистісних 

відносин, що, в свою чергу, полегшує адаптацію до нових соціальних умов. 

Гумор слугує засобом спілкування, який знижує напруженість та сприяє 

емоційній підтримці. Як стверджує Джоанна Гонсалвес [19], гумор може стати 

важливим інструментом для розвитку психологічної стійкості. Вона зазначає, 

що люди, які використовують гумор для подолання труднощів, мають кращі 

результати в адаптації до стресу і зберігають позитивний погляд на життя. 

Вітчизняні науковці також досліджують роль гумору в психологічній 

адаптації. Наприклад, у роботі Тетяни Петрівни Заставної [82] вивчається 

вплив гумору на адаптацію студентів до умов навчання. Дослідження 

показало, що студенти, які активно використовують гумор, мають вищий 

рівень соціальної адаптації та менший рівень стресу. 

Гумор може позитивно впливати на емоційний стан людини. 

Дослідження, проведене Робертом П. Лонгом [112], показало, що гумор може 

сприяти підвищенню настрою і зменшенню депресивних симптомів. Люди, які 

регулярно використовують гумор, демонструють кращі показники 

психологічного благополуччя. Гумор є потужним засобом психологічної 

адаптації, який допомагає індивідам справлятися з емоційним стресом, 

покращувати соціальні зв’язки та підвищувати рівень психологічної стійкості. 

Результати досліджень, як зарубіжних, так і вітчизняних, підтверджують, що 

гумор може стати важливим інструментом у підтримці психологічного 

здоров’я та адаптації до життєвих викликів і не тільки поліпшує 

індивідуальний стан, але й сприяє покращенню соціальних відносин. Як 

зазначає Брендан Н. К. Меллінг [51], гумор сприяє створенню позитивного 

соціального середовища, що, в свою чергу, підвищує рівень підтримки та 

зміцнює міжособистісні зв’язки. Гумор є важливим аспектом соціальної 
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взаємодії, оскільки він впливає на формування та підтримку міжособистісних 

стосунків, допомагає знижувати соціальну напругу та сприяє груповій 

згуртованості. Його роль у соціальних взаємодіях досліджується в ряді 

наукових робіт. 

Гумор може бути потужним інструментом для налагодження нових 

соціальних зв'язків. Дослідження Грінберга [21] показало, що використання 

гумору в процесі спілкування може зменшити напругу та створити позитивну 

атмосферу. Сміх і жарти сприяють формуванню довіри між людьми, роблячи 

спілкування більш комфортним і невимушеним. 

Гумор має позитивний вплив на групову динаміку. Дослідження, 

проведене Ганфом і його колегами [23], вказує на те, що гумор може зміцнити 

зв’язки між членами групи, покращуючи командну роботу та створюючи 

атмосферу співпраці. Групи, які регулярно використовують гумор, 

демонструють кращу ефективність і вище задоволення від роботи. 

Гумор сприяє розвитку соціальної підтримки. Дослідження Костельца 

[35] показало, що люди, які використовують гумор у стосунках, частіше 

отримують емоційну підтримку від оточуючих. Гумор може слугувати 

формою психологічної підтримки, допомагаючи справлятися зі стресом та 

негативними емоціями. 

Вплив гумору на соціальну взаємодію також варіюється в залежності від 

культурного контексту. Дослідження Чана та Лі [8] виявило, що різні культури 

мають свої особливості сприйняття гумору. Наприклад, у деяких культурах 

самоіронія може вважатися прийнятною формою гумору, тоді як в інших – це 

може призвести до негативної реакції. Розуміння цих відмінностей є критично 

важливим для ефективної міжкультурної комунікації. 

В Україні гумор також виконує важливу роль у соціальній взаємодії. 

Дослідження Ольги Костюченко [85] показує, що гумор допомагає молоді 

формувати соціальні зв’язки та підтримувати дружні стосунки. В умовах 

соціальних змін гумор може виступати засобом адаптації до нових реалій, 

знижуючи напругу в спілкуванні та допомагаючи в інтеграції в соціальну 
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групу. 

Вплив гумору на соціальну взаємодію є значним. Гумор сприяє 

налагодженню нових контактів, покращує групову динаміку та соціальну 

підтримку. Результати досліджень, як міжнародних, так і вітчизняних, 

підтверджують, що гумор є ефективним інструментом для зміцнення 

міжособистісних зв’язків і підвищення якості соціальної взаємодії. 

Відповідно до дослідження Вітні та колег [75], гумор має прямий зв'язок 

із психологічним благополуччям. У ході експерименту виявлено, що люди, які 

активно використовують гумор, частіше відзначають підвищений рівень щастя 

і зниження тривожності. 

Гумор відіграє важливу роль у підтриманні психологічного 

благополуччя, адже він сприяє покращенню емоційного стану, зниженню 

стресу та підвищенню загального рівня щастя. Різноманітні дослідження 

підтверджують, що гумор може слугувати важливим механізмом для 

досягнення психологічного благополуччя, він здатний знижувати рівень 

стресу, що, в свою чергу, сприяє підвищенню психологічного благополуччя. 

Дослідження Лі [43] показує, що сміх активує фізіологічні механізми, які 

допомагають зменшити рівень кортизолу — гормону стресу. Це позитивно 

впливає на психоемоційний стан особи, підвищуючи рівень її щастя та 

задоволеності життям. Гумор є потужним джерелом позитивних емоцій. 

Дослідження Розенталя та його колег [57] виявило, що активне використання 

гумору сприяє розвитку позитивного світосприйняття та підвищує рівень 

радості у повсякденному житті. У людей, які мають гарне почуття гумору, 

спостерігається вища ймовірність відчуття емоційного благополуччя. 

Використання гумору в психотерапії довело свою ефективність у 

поліпшенні психологічного благополуччя. Дослідження Крейга [14] показало, 

що гумор може допомогти пацієнтам розслабитися, зменшити тривогу та 

підвищити їх готовність відкритись у процесі терапії. Це, в свою чергу, сприяє 

більш глибокому розумінню власних проблем і поліпшенню психологічного 

стану. 
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Гумор також сприяє формуванню соціальних зв’язків, які є важливими 

для психологічного благополуччя. Дослідження Чена та Сун [9] вказує на те, 

що гумор може підвищити рівень соціальної підтримки, зменшуючи відчуття 

самотності і підвищуючи загальне задоволення життям. Люди, які мають 

близькі стосунки і активно використовують гумор, частіше відчувають 

емоційне благополуччя. 

В Україні гумор також визнано важливим чинником психологічного 

благополуччя. Наприклад, у дослідженні Ольги Гаврилюк [79] вивчається роль 

гумору у формуванні позитивного психологічного клімату у студентських 

колективах. Результати показали, що гумор сприяє покращенню 

міжособистісних стосунків, зменшує рівень стресу і підвищує загальне щастя 

молоді. 

Гумор суттєво впливає на психологічне благополуччя, забезпечуючи 

зниження стресу, розвиток позитивних емоцій та підтримку соціальних 

зв’язків. Наукові дослідження підтверджують, що гумор є важливим 

інструментом для досягнення емоційного благополуччя, що може суттєво 

поліпшити якість життя людини. 

Вітчизняні дослідники також активно вивчають вплив гумору на 

психологічне здоров'я. Наприклад, у роботі Шеремета [96] аналізується роль 

гумору в соціально-психологічній адаптації молоді. Дослідження показали, що 

гумор допомагає молодим людям справлятися з тривожністю та стресом у 

соціальному середовищі. 

Гумор є важливим аспектом української психології, оскільки він впливає 

на соціальну взаємодію, психологічне благополуччя та культурну 

ідентичність. У контексті української психології гумор розглядається не тільки 

як інструмент для зменшення стресу, але і як засіб розвитку особистості та 

соціальних зв’язків. 

Українські дослідники, такі як Оксана Зелінська [83], підкреслюють 

важливість гумору в процесах соціальної адаптації. Гумор допомагає людям 

справлятися з труднощами, які виникають у процесі адаптації до нових 
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соціальних умов. У ситуаціях стресу або невизначеності гумор може слугувати 

механізмом психологічного захисту, допомагаючи знижувати напругу і 

знаходити позитив у складних обставинах. 

Дослідження Віктора Кривонісова [89] показує, що гумор позитивно 

впливає на емоційний стан особи, знижуючи рівень тривоги та депресії. Гумор 

сприяє розвитку позитивного мислення, що, в свою чергу, підвищує загальне 

психологічне благополуччя. У контексті української культури гумор також 

може виступати важливим інструментом для згуртування суспільства у важкі 

часи, як це було під час різних історичних випробувань. 

Гумор в українській культурі часто відображає специфіку національної 

ідентичності. Як зазначає Ірина Левченко [90], український гумор включає 

елементи самоіронії та сатири, що є характерними для української 

ментальності. Це сприяє формуванню національної свідомості і виступає як 

засіб об'єднання людей навколо спільних цінностей та переживань. 

Гумор використовується в психотерапії в Україні, що підтверджують 

дослідження Тетяни Мороз [92]. Вона вказує на те, що терапевти, які 

включають гумор у свою практику, можуть більш ефективно знижувати рівень 

тривоги у пацієнтів і створювати більш відкриту атмосферу для обговорення 

особистих проблем. Гумор також допомагає пацієнтам краще впоратися з 

негативними емоціями та знаходити нові перспективи у важких ситуаціях. 

Вітчизняні дослідження гумору узгоджуються з міжнародними 

науковими поглядами. Наприклад, дослідження Кліна та його колег [31] 

показує, що гумор не лише знижує стрес, але й покращує міжособистісні 

стосунки. Це підтверджує важливість гумору в міжкультурних комунікаціях та 

соціальних зв'язках. 

Гумор у контексті української психології є важливим інструментом, що 

сприяє соціальній адаптації, психологічному благополуччю та культурній 

ідентичності. Українські дослідження підтверджують, що гумор не лише 

полегшує взаємодію між людьми, але й сприяє формуванню позитивного 

соціального клімату, що особливо актуально у складні часи. 
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Дослідження Акселя Костера [36] показало, що гумор може діяти як 

психологічний механізм захисту, знижуючи вплив стресу. Костер зазначає, що 

використання гумору в стресових ситуаціях може зменшити негативні емоції 

та покращити загальний емоційний стан. 

Гумор виступає потужним інструментом, який допомагає людям 

справлятися зі стресовими ситуаціями. Він не лише полегшує переживання 

негативних емоцій, а й сприяє покращенню психологічного стану. У цьому 

контексті українські дослідження доповнюють міжнародну літературу, 

підкреслюючи важливість гумору в повсякденному житті. 

Дослідження, проведене Володимиром Шевченком [197], підтверджує, 

що гумор знижує рівень стресу завдяки активації системи задоволення в 

мозку. Гумористичні ситуації призводять до вивільнення ендорфінів, що 

допомагає зменшити фізичне напруження та підвищити настрій. Інші 

дослідники, такі як Martin та Ford, стверджують, що гумор може бути 

ефективним стратегією подолання стресу, оскільки він відволікає від проблем 

і покращує загальний емоційний стан. 

Гумор також відіграє важливу роль у міжособистісних стосунках, 

особливо в стресових ситуаціях. Дослідження Олени Грек [81] показало, що 

гумор може зміцнювати соціальні зв’язки, покращувати комунікацію та 

зменшувати конфлікти. Коли люди сміються разом, це створює атмосферу 

підтримки, що допомагає їм краще впоратися зі стресом. Міжнародні 

дослідження, такі як робота [44], підтверджують, що спільний сміх може 

зменшити відчуття ізоляції під час важких часів. 

Використання гумору в психотерапії має значний потенціал. Як зазначає 

Тетяна Павленко [93], гумор може бути корисним у контексті когнітивно-

поведінкової терапії, оскільки він дозволяє пацієнтам переосмислити свої 

проблеми, що в свою чергу знижує рівень стресу. Багато терапевтів 

використовують гумор, щоб створити комфортну атмосферу і полегшити 

відкриття пацієнтів. Дослідження та його колег [52] підтверджує, що гумор 

може служити як засіб для розв'язання емоційних проблем у процесі терапії. 
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Гумор також допомагає у процесі психологічної адаптації до стресових 

ситуацій. Дослідження Наталії Бондаренко [76] показує, що використання 

гумору у складних обставинах сприяє розвитку гнучкості та адаптивності. Це 

особливо актуально для людей, які переживають життєві труднощі, оскільки 

гумор може допомогти їм знайти нові рішення і подолати перешкоди. Згідно з 

результатами досліджень Котляра [86], гумор дозволяє людям сприймати 

проблеми з меншою напругою, що в свою чергу зменшує їхній стресовий 

рівень. 

Міжнародні дослідження підтверджують важливість гумору в контексті 

стресу. Наприклад, робота науковців, таких як Cann та його колеги [5], вказує 

на те, що гумор може допомогти в подоланні стресових ситуацій і зміцнити 

стосунки між людьми. Ці результати узгоджуються з українськими 

дослідженнями, підкреслюючи універсальність гумору як стратегії подолання 

стресу. 

Гумор відіграє позитивну роль у стресових ситуаціях, допомагаючи 

знижувати рівень тривоги, покращувати міжособистісні стосунки та сприяючи 

психологічній адаптації. Українські дослідження доповнюють міжнародну 

наукову літературу, підтверджуючи, що гумор є потужним ресурсом для 

підтримки психологічного здоров’я в умовах стресу. 

Огляд досліджень свідчить про те, що гумор є важливим ресурсом для 

підтримки психологічного здоров’я. Як вітчизняні, так і зарубіжні наукові 

роботи підтверджують, що гумор допомагає знижувати рівень стресу, 

покращувати соціальні взаємини та сприяти загальному благополуччю 

особистості. 

 

1.3. Основні функції гумору та їх вплив на психологічний стан 

особистості  

 

Гумор має численні функції, які впливають на психологічний стан 

особистості. Він може бути не лише засобом комунікації, але й важливим 
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інструментом для покращення емоційного фону та розвитку міжособистісних 

стосунків. Дослідження вітчизняних та зарубіжних науковців підтверджують, 

що гумор позитивно впливає на психологічне благополуччя. 

Гумор може виступати як механізм для емоційного розвантаження. Як 

зазначає Мартін [48], сміх дозволяє людині випустити напругу, пов’язану з 

негативними емоціями, такими як тривога і страх. У стресових ситуаціях 

гумор може стати важливим ресурсом для зменшення психологічного 

дискомфорту. Дослідження Олени Мельник [91] підтверджує, що 

використання гумору сприяє зниженню рівня стресу у студентів під час 

екзаменаційного періоду. 

Гумор є важливим механізмом для розвантаження емоцій, який 

допомагає людині справлятися з негативними емоціями та стресом. У 

контексті психології гумор може служити своєрідним "випускним клапаном", 

який дозволяє зменшити напругу і полегшити емоційний стан. 

Гумор надає можливість відреагувати на стресові ситуації, зменшуючи 

емоційний дискомфорт. Як зазначає Рональд Мартін [47], сміх і гумор 

активують ділянки мозку, що відповідають за задоволення і винагороду, що 

веде до вивільнення ендорфінів і зниження рівня стресу. Це зменшує відчуття 

тривоги та депресії. 

У дослідженнях, проведених Оленою Кравченко [88], було виявлено, що 

використання гумору під час стресових подій, таких як екзамени або 

професійні виклики, зменшує рівень тривоги у студентів. У групі, яка активно 

застосовувала гумор, спостерігалося суттєве поліпшення емоційного стану в 

порівнянні з контрольною групою. 

Гумор використовується в психотерапії як метод для полегшення 

емоційного стану пацієнтів. Наприклад, терапія на основі гумору (Humor 

Therapy) включає в себе використання смішних відео або історій для виклику 

сміху, що допомагає пацієнтам впоратися з тривожними або депресивними 

симптомами [52]. 
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Гумор не тільки зменшує індивідуальний стрес, але й покращує 

соціальні взаємодії. За дослідженнями Грек [80], спільний сміх зміцнює 

зв’язки між людьми, що веде до створення позитивної атмосфери в 

колективах. Люди, які використовують гумор у спілкуванні, зазвичай мають 

більше друзів і менше конфліктів. 

В умовах стресу гумор може стати засобом соціальної підтримки. Як 

зазначають Розенберг і Брату [58], спільне переживання комічних моментів 

може згуртувати людей і зменшити відчуття ізоляції. 

Гумор є важливим ресурсом для емоційного розвантаження, що сприяє 

покращенню психологічного стану особистості. Використання гумору 

допомагає зменшити негативні емоції, полегшити стрес та покращити 

соціальні стосунки. Психологічні дослідження підтверджують значення 

гумору як ефективного інструменту для підтримки емоційного здоров'я. 

Гумор має соціальну функцію, сприяючи зміцненню міжособистісних 

стосунків. У роботі Котляра [87] зазначається, що гумор може допомогти 

зняти напруження у спілкуванні, полегшуючи комунікацію та створюючи 

позитивну атмосферу. Це особливо важливо в групових ситуаціях, де гумор 

може виступати як засіб для побудови командної роботи. Результати 

дослідження Маркета та інших [46] свідчать про те, що спільний сміх 

допомагає зміцнити зв’язки між колегами. 

Гумор виконує важливу соціальну функцію в людських взаємодіях, 

допомагаючи зміцнювати зв’язки між людьми, зменшувати напругу та 

полегшувати спілкування. Його соціальний аспект часто виявляється в 

контекстах, де створення позитивної атмосфери є важливим для підтримки 

здорових міжособистісних стосунків. 

Гумор може служити основою для формування соціальних зв’язків. За 

дослідженнями Вейнштайна та Петі [74], люди, які сміються разом, 

відчувають більшу близькість та солідарність, що створює відчуття спільності. 

Спільні комедійні переживання допомагають зміцнювати соціальні мережі, 

адже гумор здатен розширювати коло друзів і знайомих. 
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Гумор є потужним засобом для зменшення напруги в соціальних 

ситуаціях. Дослідження, проведене Шеррі та Ланганом [67], показує, що 

використання гумору в конфліктних ситуаціях може значно полегшити 

напругу та сприяти більш конструктивному діалогу. Сміх розряджає 

емоційний заряд і дозволяє людям сприймати один одного з більшою 

доброзичливістю. 

Гумор також є важливим засобом комунікації, який допомагає 

передавати складні ідеї та емоції. Як зазначає Котлер [33], гумор може 

служити "парасолькою" для важких тем, полегшуючи їх обговорення. 

Наприклад, у бізнес-середовищі гумор може бути використаний для 

представлення критичних зауважень у більш прийнятній формі, що зменшує 

ймовірність конфліктів. неймовірно позитивно впливає на групову динаміку. 

За даними дослідження, проведеного Гарднером [17], команди, які 

використовують гумор, показують вищі результати в роботі, оскільки 

позитивна атмосфера сприяє кращій співпраці та продуктивності. 

Гумор може слугувати важливим інструментом для адаптації до нових 

соціальних умов. У дослідженні Костенко [84] вказується, що люди, які 

використовують гумор в нових соціальних середовищах, легше налагоджують 

контакти і почуваються більш впевнено. 

Гумор також виконує роль соціальної підтримки. Як вказує Ткаченко 

[95], спільний сміх у групі може створювати відчуття підтримки і спільності, 

що особливо важливо в стресових ситуаціях. 

Соціальна функція гумору є важливою для зміцнення міжособистісних 

зв’язків, полегшення комунікації та адаптації до нових умов. Гумор не лише 

зменшує соціальну напругу, але й сприяє створенню позитивної атмосфери, 

що, у свою чергу, підвищує якість соціальних взаємодій. 

Гумор також впливає на когнітивні процеси, сприяючи креативності та 

критичному мисленню. Згідно з дослідженням Сміта [68], гумор може 

допомогти людині побачити ситуацію з іншої перспективи, що, в свою чергу, 

може призвести до нових ідей та рішень. В українських дослідженнях, 
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зокрема, у роботі Олени Грек [80], підкреслюється, що гумор може 

покращувати процес навчання, оскільки активує позитивні емоції, що 

полегшують запам’ятовування інформації. 

Когнітивна функція гумору охоплює його роль у розумовій діяльності 

людини, зокрема в процесах сприйняття, мислення, навчання та вирішення 

проблем. Гумор не лише є джерелом розваги, але й слугує важливим 

інструментом для розвитку когнітивних здібностей. 

Гумор часто передбачає нестандартні зв’язки між ідеями, що стимулює 

творчість та інноваційне мислення. Як зазначає Мартін [47], комічні ситуації 

та жарти часто ґрунтуються на парадоксах і неочікуваних поворотах, що 

вимагає від людей активно включатися в процес розуміння та інтерпретації. 

Використання гумору у навчанні може сприяти формуванню критичного 

ставлення до інформації. Наприклад, у статті Крамера та Ланге [38] зазначено, 

що гумор може заохочувати студентів ставити під сумнів традиційні погляди і 

шукати альтернативні точки зору, що, у свою чергу, покращує їхнє аналітичне 

мислення. 

Гумор може бути ефективним засобом для вирішення складних або 

стресових ситуацій. Дослідження, проведене Скоттом [63], показує, що особи, 

які використовують гумор у вирішенні проблем, демонструють кращі 

результати у знаходженні інноваційних рішень, оскільки здатні змінити своє 

сприйняття проблеми. 

Гумор зменшує психологічний тиск, що позитивно впливає на когнітивні 

процеси. За словами Пуллі [54], у стресових ситуаціях гумор дозволяє 

звільнитися від негативних емоцій, що, в свою чергу, покращує 

зосередженість і ефективність вирішення задач. 

Гумор сприяє покращенню соціальних взаємодій, що, в свою чергу, 

позитивно впливає на когнітивні процеси. Дослідження, проведене Рогерсом 

та Річардсоном [56], показує, що гумор у спілкуванні може підвищувати рівень 

емоційної відкритості і довіри, що важливо для спільного вирішення завдань. 

Гумор сприяє емоційній регуляції, що позитивно впливає на когнітивні 
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функції. Згідно з дослідженнями, проведеними Келлі та Крейном [30], гумор 

допомагає зменшити тривожність і депресію, що, у свою чергу, покращує 

когнітивні здібності. 

Когнітивна функція гумору охоплює його здатність стимулювати 

творчість, сприяти критичному мисленню та полегшувати вирішення проблем. 

Гумор не лише розвиває когнітивні здібності, але й позитивно впливає на 

соціальні та емоційні аспекти життя, що робить його важливим інструментом 

у навчанні та особистісному розвитку. 

Гумор може слугувати як механізм психологічного захисту, 

допомагаючи людям адаптуватися до складних або травмуючих ситуацій. 

Дослідження Бондаренко (76) показує, що гумор допомагає зменшити страх і 

тривогу під час складних подій, таких як хвороба або втрата. Міжнародні 

автори, такі як Lefcourt (44), також підтверджують, що гумор може бути 

формою активного подолання труднощів. 

Функція самозахисту гумору є однією з ключових аспектів його впливу 

на психологічне здоров’я особистості. Гумор використовується як механізм, 

що дозволяє людям справлятися з негативними емоціями, стресом та 

психологічними травмами. Ця функція не лише знижує рівень тривожності, 

але й сприяє емоційній регуляції, що робить гумор важливим інструментом у 

повсякденному житті. 

Гумор може служити потужним засобом захисту від стресових ситуацій. 

Дослідження, проведене Бейкером і Хаусом [1], показує, що індивіди, які 

використовують гумор у складних ситуаціях, мають нижчий рівень стресу та 

тривожності. Гумор дозволяє людям дистанціюватися від негативних 

переживань, полегшуючи емоційний тягар, а також дозволяє людям 

переосмислювати негативний досвід. У своїй книзі "Humor and Healing" Хауз 

[24] зазначає, що жарти та комічні ситуації можуть допомогти індивідам 

знайти позитивні аспекти у важких життєвих ситуаціях, що сприяє зменшенню 

психологічного стресу. 
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Гумор здатний зменшувати інтенсивність негативних емоцій, таких як 

гнів, страх або смуток. Дослідження Лоренса та Сміта [41] показує, що 

використання гумору під час емоційно важких моментів допомагає знизити 

рівень негативних переживань і сприяє емоційному відновленню. 

Гумор сприяє підвищенню позитивного настрою, що, у свою чергу, 

може захищати від депресії. У статті Тейлора [72] наголошується, що гумор 

стимулює виділення ендорфінів, що покращує загальне самопочуття та 

підвищує рівень щастя. 

Гумор також виконує функцію самозахисту через зміцнення соціальних 

зв’язків. Дослідження, проведене Кастро та Фернандесом [7], показує, що 

спільний сміх може формувати почуття спільноти та підтримки, що є 

важливим фактором у подоланні стресових ситуацій. 

Гумор може створювати атмосферу емоційної безпеки в соціальних 

групах, що дозволяє людям відкрито обговорювати свої переживання. За 

словами Мартина [48], гумор полегшує спілкування і допомагає людям 

ділитися своїми почуттями без страху осуду. Функція самозахисту гумору є 

важливою складовою його впливу на психологічне здоров’я. Гумор не лише 

знижує рівень стресу і тривожності, але й сприяє емоційній регуляції, 

переосмисленню негативного досвіду та зміцненню соціальних зв’язків. 

Використання гумору як механізму самозахисту може суттєво полегшити 

психологічні труднощі та сприяти покращенню якості життя. 

 Вплив гумору на емоційний стан людини є безпосереднім. Як зазначає 

Петрова [94], гумор може підвищувати настрій, покращуючи загальне 

психологічне благополуччя. Кілька досліджень, у тому числі робота Nezu [52], 

свідчать про те, що позитивні емоції, викликані гумором, здатні зміцнювати 

психологічну стійкість. 

Гумор є потужним інструментом для підвищення настрою та 

психологічного благополуччя. Його роль у покращенні загального емоційного 

стану та сприйняття життя не підлягає сумніву. У цій статті ми розглянемо, як 

гумор впливає на настрій, знижує рівень стресу та сприяє загальному 
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психічному здоров’ю особистості. 

Гумор має здатність знижувати рівень стресу. Дослідження, проведене 

Тейлором і Коттером [72], показало, що сміх під час стресових ситуацій 

допомагає організму зменшити викиди кортизолу, гормону стресу. Це 

дозволяє людині почуватися більш розслабленою та спокійною, що позитивно 

впливає на настрій. 

Використання гумору активує викид ендорфінів — "гормонів щастя", які 

підвищують настрій і створюють відчуття задоволення. Дослідження Пітера та 

Дженкінса [55] показує, що гумор стимулює дофамінову систему, що 

відповідає за задоволення і щастя, внаслідок чого підвищується загальний 

рівень позитивних емоцій. 

Гумор може служити важливим фактором у зменшенні тривожності та 

депресії. У своїй статті Кук та Рудольф [12] описують, як гумор може 

використовуватися в терапевтичних контекстах для полегшення симптомів 

тривожних розладів. Гумористичний підхід до лікування допомагає пацієнтам 

відсторонитися від своїх страхів і негативних думок. 

Гумор сприяє формуванню позитивної самооцінки та самоідентифікації. 

Як зазначають Блейк і Ватсон [2], здатність сміятися з себе допомагає людям 

приймати свої недоліки та невдачі, що сприяє зміцненню впевненості в собі. 

Гумор зміцнює соціальні зв'язки, що є критично важливим для 

психологічного благополуччя. Дослідження, проведене Капланом та 

Салліваном [6], показує, що спільний сміх допомагає формувати тісніші 

міжособистісні стосунки, які, в свою чергу, позитивно впливають на 

психоемоційний стан людей. 

умор створює позитивну атмосферу у соціальних групах, що сприяє 

відчуттю безпеки та комфорту. Як зазначає Фарр і Мартін [16], соціальна 

взаємодія з елементами гумору знижує напруження і конфлікти, що позитивно 

впливає на емоційний клімат. 

Гумор є важливим фактором, що сприяє підвищенню настрою і 

психологічного благополуччя. Він допомагає зменшити рівень стресу, 
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покращує емоційний стан, зміцнює соціальні зв’язки та підтримує позитивне 

самосприйняття. Використання гумору в повсякденному житті може суттєво 

покращити якість життя та загальне психічне здоров’я особистості. 

Гумор виконує кілька важливих функцій, які позитивно впливають на 

психологічний стан особистості. Від емоційного розвантаження до зміцнення 

соціальних зв’язків — гумор стає важливим ресурсом для збереження 

психологічного здоров’я. Дослідження, проведені як в Україні, так і за 

кордоном, підтверджують його значення в повсякденному житті. 

Гумор, як соціальне явище, має різноманітні прояви та функції, які 

безпосередньо впливають на психологічне здоров’я людини. Його 

класифікація дозволяє зрозуміти, як різні види гумору впливають на 

емоційний стан і соціальні взаємодії. У цій статті ми розглянемо основні типи 

гумору, їх характеристики та вплив на психологічне здоров'я. 

Гумор можна класифікувати за кількома критеріями: 

-за формою вираження: вербальний гумор (використовує слова, жарти, 

каламбури), невербальний гумор (включає міміку, жести, ілюстрації та 

сценічні комедії); 

- за змістом: самоіронічний гумор (стосується жартів над самим собою), 

сатиричний гумор (критикує соціальні явища та поведінку людей), іронічний 

гумор (містить приховану критику або контраст між очікуванням і 

реальністю); 

- за психологічним впливом: позитивний гумор (підвищує настрій, 

створює позитивну атмосферу, наприклад, дружні жарти), негативний гумор 

(заснований на знущаннях або сарказмі, може знижувати самооцінку, 

наприклад, чорний гумор). 

Типи гумору та їх прояви 

Самоіронія. 

Характеристика: здатність сміятися з власних недоліків. 

Вплив на психологічне здоров'я: допомагає зменшити рівень тривоги і стресу, 

сприяє прийняттю себе. Як зазначає Блейк та Уотсон [2], самоіронічний гумор 
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сприяє розвитку позитивного самосприйняття. 

Сатиричний гумор 

Характеристика: критика соціальних явищ, використання іронії. 

Вплив на психологічне здоров'я: може служити формою психологічного 

захисту, дозволяючи відсторонитися від негативних ситуацій і зменшити їх 

емоційний вплив. Дослідження показують, що сатиричний гумор сприяє 

розумінню соціальних проблем і покращує емоційний стан [6]. 

Чорний гумор 

Характеристика: зосереджується на трагічних або серйозних темах. 

Вплив на психологічне здоров'я: може допомогти людям справлятися з 

важкими ситуаціями та зменшити стрес, однак його використання вимагає 

чутливості до контексту [72]. 

Дружній гумор 

Характеристика: позитивні, доброзичливі жарти серед друзів. 

Вплив на психологічне здоров'я: зміцнює соціальні зв'язки, підвищує настрій 

та сприяє розвитку довіри у стосунках [16]. 

Сентиментальний гумор 

Характеристика: викликає емоції, пов’язані з ностальгією чи 

милосердям. 

Вплив на психологічне здоров'я: створює позитивні емоції, пов’язані з 

спогадами про щасливі моменти, що допомагає підтримувати психічне 

благополуччя. 

Гумор може служити потужним ресурсом для психологічного здоров'я. 

Він сприяє: 

 Зниженню рівня стресу: сміх знижує рівень кортизолу, що 

позитивно впливає на загальний стан організму. 

 Покращенню емоційного стану: гумор стимулює викид ендорфінів, 

що створює відчуття щастя та задоволення. 

 Зміцненню соціальних зв'язків: спільний сміх покращує стосунки, 

створює позитивну атмосферу в групі, що впливає на загальний психологічний 
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клімат. 

Класифікація видів гумору та їх вплив на психологічне здоров'я є 

важливими аспектами дослідження гумору як ресурсу. Різні типи гумору 

можуть мати як позитивний, так і негативний вплив на особистість, що 

підкреслює необхідність розуміння їх специфіки в контексті психологічного 

здоров'я. Подальші дослідження в цій області можуть сприяти розробці нових 

методик психологічної підтримки, що базуються на гуморі. 

Гумор — це не тільки засіб розваги, а й потужний інструмент, який може 

суттєво підвищити якість життя та сприяти життєвому успіху. Дослідження 

показують, що гумор може знижувати рівень стресу, покращувати 

міжособистісні стосунки та сприяти емоційному благополуччю [47,39]. 

Розглянемо методи, поради та вправи, які можуть допомогти інтегрувати 

гумор у повсякденне життя. 

Методи використання гумору 

Позитивна рефлексія: cпробувати аналізувати щоденні ситуації, які 

викликають стрес або тривогу, через призму гумору. Наприклад, замість 

фокусування на невдачах, створіть список смішних моментів, пов’язаних із 

подіями, які вас непокоїть [111]. 

Гумор у спілкуванні: використовувати гумор як інструмент для 

зменшення напруженості в стосунках. Створення легкої, невимушеної 

атмосфери під час спілкування може сприяти зміцненню соціальних зв’язків і 

поліпшенню міжособистісних відносин [69]. 

Ігрові методики: включити ігрові елементи у повсякденність. Це 

можуть бути ігри, які спонукають до розвитку гумору, такі як «Додай жарт», 

де кожен учасник додає по фразі до вже початого жарту [111]. 

Спостереження за навколишнім світом: ведення щоденника 

спостережень, у якому фіксуватимуться смішні моменти з повсякденного 

життя. Це може допомогти розвинути сприйнятливість до гумору та створити 

позитивний настрій [39]. 
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Гумористичні розваги: перегляд комедій, читання гумористичних книг 

або слухання стендап-комедії. Це не тільки підвищить настрій, а й стане 

джерелом нових ідей для власних жартів [50]. 

Групова активність: залучення друзів або колег у ігри, пов’язаних з 

гумором. Наприклад, гра «Скажи мені жарт» може стати чудовим способом 

підвищення групової згуртованості та покращення атмосфери [47]. 

 Вправи для розвитку гумору 

Гумористичний щоденник: присвячення щодня кілька хвилин запису 

жартів або смішних ситуацій, які сталися за день. Це дозволить на практиці 

розвивати гумор [40]. 

Гумористичні зустрічі: організація регулярних зустріччей з друзями або 

колегами, на яких діляться своїми улюбленими жартами або комедійними 

історіями. Це створить позитивну атмосферу та сприятиме емоційному 

розвантаженню [50]. 

Творчі вправи: проведення ігри на імпровізацію, де кожен має 

придумати смішний кінець для наданої ситуації. Це розвине креативність та 

спостережливість [47]. 

Гумор є не лише інструментом для розваги, але й потужним ресурсом 

для покращення якості життя та досягнення життєвого успіху. 

Використовуючи зазначені методи, поради та вправи, кожен може інтегрувати 

гумор у своє повсякденне життя, що, в свою чергу, призведе до покращення 

психологічного благополуччя, зниження стресу та зміцнення соціальних 

зв’язків. З огляду на сучасні дослідження, гумор є необхідним елементом для 

успішної адаптації в швидко змінюваному світі [70]. 
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РОЗДІЛ ІІ.  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ СПРИЙНЯТТЯ ТА 

ВПЛИВУ ГУМОРУ НА ПСИХОЛОГІЧНЕ ЗДОРОВ'Я 

 

 

2.1. Опис вибірки дослідження, використані психодіагностичні 

інструменти та методи статистичного аналізу 

 

Емпіричне дослідження особливостей сприйняття гумору та його впливу 

на психологічне здоров'я особистості має важливе значення для розвитку 

психологічної науки та практики. У цьому дослідженні буде описано вибірку 

учасників, використані психодіагностичні інструменти, а також методи 

статистичного аналізу, що дозволять з’ясувати зв’язок між сприйняттям 

гумору та рівнем психологічного благополуччя. 

Хід проведення дослідження: Опис вибірки та використані 

психодіагностичні інструменти 

Загальна вибірка дослідження склала 440 осіб з числа співробітників 

державної служби зайнятості та іх сімей, серед яких було 264 чоловіків (60%) 

та 176 жінок (40%). Вік респондентів варіювався від 18 до 65 років, що 

дозволило дослідити різні вікові та соціальні групи (студенти, працюючі, 

безробітні, пенсіонери), де гумор може відігравати відмінну роль у впливі на 

психологічний стан. 

Таблиця 2.1 

Загальна вибірка дослідження 

Вікова група (р.) Чоловіки Жінки Загалом 

18–25 43 28 71 

26–35 59 51 110 

36–45 68 33 101 

46–55 57 21 78 

56–65 37 43 80 

Загалом 264 176 440 
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Таблиця 2.2 

Соціальний статус респондентів 

Соціальний статус Чоловіки Жінки 

Студенти 20 15 

Працюючі 210 172 

Безробітні 16 42 

Пенсіонери 38 42 

 

Для дослідження були обрані наступні психодіагностичні методики: 

12. Опросник стилів гумору (HSQ), що вимірює чотири стилі 

гумору: об’єднувальний, самопідтримувальний, агресивний і 

самопринижувальний. 

13. Опитувальник психологічного благополуччя (Ryff Scales), що 

вимірює шість ключових аспектів благополуччя, зокрема особистісне 

зростання, автономність та стосунки. 

14. Шкала стресостійкості для оцінки рівня стресу та вміння 

справлятися з ним у респондентів. 

15. Шкала позитивних і негативних емоцій (Positive and Negative 

Affect Schedule, PANAS) — для вимірювання позитивних і негативних емоцій, 

що можуть бути пов'язані з використанням гумору. 

16. Тест на стресостійкість (Stress Hardiness Scale) — для оцінки 

рівня стресостійкості особистості та її здатності впоратися зі стресовими 

ситуаціями. 

17. Методика «Емоційний інтелект» (Emotional Intelligence Test) — 

для визначення рівня емоційного інтелекту, який може впливати на 

використання гумору та управління емоціями. 

18. Шкала задоволеності життям (Satisfaction with Life Scale, 

SWLS) — для оцінки загального рівня задоволеності життям, що може 

корелювати з використанням гумору. 

19. Оцінка рівня тривожності (State-Trait Anxiety Inventory, STAI) 
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— для вимірювання рівня тривожності, що може знижуватися завдяки гумору. 

20. Тест на депресію Бека (Beck Depression Inventory, BDI) — для 

оцінки депресивних симптомів, які можуть зменшуватися при використанні 

гумору. 

21. Методика «Діагностика психоемоційного стану» (Psychological 

Well-Being Scale) — для визначення загального психоемоційного стану особи. 

22. Шкала особистісної адаптації (Personal Adaptability Scale) — 

для оцінки адаптаційних можливостей особистості у стресових ситуаціях. 

Процедура збору даних включала заповнення учасниками відповідних 

опитувальників і шкал, після чого було здійснено статистичний аналіз, аби 

виявити зв’язок між стилями гумору, рівнем благополуччя та стресостійкістю. 

Результати подано у вигляді таблиць та діаграм для наочності. 

Хід дослідження з використанням Опитувальника стилів гумору 

(HSQ). Опросник стилів гумору (Humor Styles Questionnaire, HSQ) — це 

психологічний інструмент, розроблений для оцінки чотирьох основних стилів 

використання гумору, що можуть впливати на емоційний стан і взаємодію з 

оточуючими. Опросник складається з 32 тверджень, на які респонденти 

відповідають за шкалою Лайкерта (від «категорично не згоден» до «цілком 

згоден»). Методика дозволяє визначити, який тип гумору переважає у людини: 

1. Об’єднувальний гумор (Affiliative Humor): використовується для 

підвищення настрою оточуючих і сприяння соціальним зв’язкам. 

2. Самопідтримувальний гумор (Self-Enhancing Humor): допомагає 

людині справлятися зі стресом, підтримуючи позитивний настрій. 

3. Агресивний гумор (Aggressive Humor): має саркастичний або 

принизливий характер, часто використовується для критики. 

4. Самопринижувальний гумор (Self-Defeating Humor): передбачає 

жартування над собою, що може свідчити про низьку самооцінку. 

HSQ застосовується для визначення, як людина використовує гумор у 

повсякденному житті, і допомагає виявити зв’язок стилів гумору з емоційним 

станом, рівнем стресу та іншими аспектами психологічного благополуччя. 
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Мета дослідження. Визначити, як різні стилі гумору (об’єднувальний, 

самопідтримувальний, агресивний та самопринижувальний) впливають на 

рівень психологічного благополуччя та стресостійкість учасників різних 

вікових груп і соціальних статусів. 

Усім респондентам було запропоновано заповнити HSQ, що включає 32 

твердження, розділені на чотири шкали. Кожен стиль оцінюється за окремою 

шкалою, яка включає 8 пунктів. Відповіді оцінювалися за 7-бальною шкалою 

Лікерта (від "абсолютно не згоден" до "цілком згоден"). Учасники також 

заповнювали опитувальники для оцінки рівня стресостійкості та загального 

благополуччя. Це дозволяло комплексно проаналізувати, як кожен стиль 

гумору пов’язаний із психологічними показниками. 

Було проведено кореляційний аналіз для встановлення взаємозв'язків 

між стилями гумору та рівнем благополуччя та стресостійкості. 

Використовувались методи дисперсійного аналізу для оцінки значущості 

відмінностей між середніми показниками стилів гумору залежно від 

соціальних та вікових груп. 

В результаті проведеного дослідження встановлено, що в середньому, 

об’єднувальний і самопідтримувальний гумор домінував у вікових групах від 

18 до 35 років, тоді як агресивний гумор був вищим у віковій категорії 36-55 

років. 

Таблиця 2.3 

Середні значення стилю гумору у вікових групах 

Стиль гумору 
Середнє значення 

(18-35 р.) 

Середнє значення 

(36-55 р.) 

Середнє значення 

(56-65 р.) 

Об’єднувальний 5,4 4,2 4,6 

Самопідтримувальний 5,0 4,5 4,8 

Агресивний 3,2 4,8 3,7 

Самопринижувальний 3,0 4,1 3,3 
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Рис. 2.1 Розподіл результатів по стилях гумору 

 

Зв’язок стилів гумору із психологічним благополуччям: 

Об’єднувальний гумор позитивно корелює з психологічним 

благополуччям (r = 0.65, p < 0.05), особливо серед студентів та молоді. 

Учасники, які активно використовують цей стиль, частіше демонструють 

високий рівень позитивних емоцій, задоволення життям та соціальну 

підтримку. 

Самопідтримувальний гумор також пов’язаний із високими 

показниками благополуччя, але дещо меншою мірою (r = 0.58, p < 0.05). Цей 

стиль найчастіше використовувався людьми середнього віку та працюючими, 

що допомагало їм підтримувати емоційний баланс на робочому місці. 

Агресивний гумор виявився негативно пов’язаним із показниками 

стресостійкості (r = -0.47, p < 0.05). Учасники, які часто використовують 

агресивний гумор, демонстрували вищий рівень стресу, особливо у віці 36-55 

років. 

Самопринижувальний гумор корелював із низьким рівнем 

психологічного благополуччя (r = -0.50, p < 0.05), особливо серед безробітних 

та пенсіонерів. 

Дисперсійний аналіз виявив значущі відмінності між студентами та 

працюючими у використанні об’єднувального гумору (p < 0.01), а також між 

віковими групами у використанні агресивного гумору (p < 0.05). Це свідчить 
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про те, що вікові та соціальні фактори впливають на схильність до певних 

стилів гумору. 

Отримані результати підтверджують, що стилі гумору мають суттєвий 

вплив на психологічне благополуччя та стресостійкість. Об’єднувальний і 

самопідтримувальний гумор сприяють підтримці психологічного здоров’я, 

тоді як агресивний і самопринижувальний гумор можуть мати негативний 

вплив. 

Рекомендації щодо застосування позитивних стилів гумору, таких як 

об’єднувальний та самопідтримувальний, можуть бути корисними для 

підвищення якості життя та адаптації в стресових ситуаціях. 

Хід дослідження з використанням Опитувальника психологічного 

благополуччя (Ryff Scales). Опитувальник психологічного благополуччя 

(Ryff Scales of Psychological Well-Being) — це методика, створена Керол Ріфф 

для вимірювання психологічного благополуччя особистості. Опитувальник 

базується на теорії, що психологічне благополуччя має багатовимірну 

структуру та включає шість ключових аспектів: 

1. Автономність (Autonomy) — здатність діяти самостійно, 

орієнтуючись на власні переконання, незалежно від думки інших. 

2. Екологічне оволодіння (Environmental Mastery) — вміння 

адаптуватися до життєвих обставин і контролювати навколишнє середовище. 

3. Особистісний ріст (Personal Growth) — відкритість до нового 

досвіду, прагнення до розвитку та реалізації власного потенціалу. 

4. Позитивні стосунки з іншими (Positive Relations with Others) — 

здатність формувати та підтримувати глибокі, значущі зв’язки. 

5. Життєва мета (Purpose in Life) — наявність цілей і сенсу життя, 

які надають мотивацію для розвитку. 

6. Самоприйняття (Self-Acceptance) — здатність приймати себе, 

включаючи всі сильні та слабкі сторони. 

Ryff Scales використовують для комплексної оцінки благополуччя 

людини, допомагаючи визначити рівень особистісного розвитку, стійкість до 
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стресу, здатність до соціальної інтеграції та задоволеність життям. 

Мета дослідження. Визначити рівень психологічного благополуччя в 

шести ключових аспектах (автономність, контроль над середовищем, 

особистісне зростання, позитивні стосунки з іншими, ціль у житті та 

самоприйняття) та проаналізувати його відмінності залежно від вікової групи 

та соціального статусу. 

Процедура проведення. Учасникам було надано Опитувальник 

психологічного благополуччя Карол Рифф, що складається з 42 тверджень, які 

охоплюють шість аспектів благополуччя. Респонденти оцінювали своє 

ставлення до кожного твердження за 6-бальною шкалою Лікерта (від 

"абсолютно не згоден" до "цілком згоден"). Поряд із Ryff Scales було 

запропоновано заповнити шкалу стресостійкості та життєвої задоволеності для 

більш повного аналізу психологічного профілю респондентів. 

Використовувалися методи кореляційного аналізу для визначення 

взаємозв’язків між аспектами благополуччя та стресостійкістю. За допомогою 

дисперсійного аналізу оцінювались відмінності у рівні благополуччя між 

віковими та соціальними групами. 

В результаті проведеного дослідження встановлено, що у середньому 

рівень благополуччя за показниками позитивних стосунків з іншими та 

особистісного зростання був вищим у молодших вікових групах (18-35 років), 

тоді як контроль над середовищем та автономність були вище у старших 

вікових групах (36-65 років). 

Таблиця 2.4 

Середні значення аспектів благополуччя у вікових групах 

Аспект благополуччя 

Середнє 

значення  

(18-35 р.) 

Середнє 

значення  

(36-55 р.) 

Середнє значення 

(56-65 р.) 

Автономність 4,2 4,7 5,1 

Контроль над середовищем 4,0 4,5 4,9 

Особистісне зростання 5,2 4,8 4,6 
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Продовження таблиці 2.4 

Позитивні стосунки з 

іншими 
5,0 4,4 4,2 

Ціль у житті 4,5 4,3 4,0 

Самоприйняття 4,8 4,6 4,4 

 

Зв’язок між аспектами благополуччя та стресостійкістю: 

Автономність показала позитивну кореляцію із загальною 

стресостійкістю (r = 0.63, p < 0.05), особливо серед працюючих, що свідчить 

про зв’язок між високою автономністю та здатністю до управління стресовими 

ситуаціями. 

Особистісне зростання було пов’язане із задоволеністю життям (r = 

0.70, p < 0.01) серед молодших респондентів, що підтверджує важливість 

особистісного розвитку для позитивного ставлення до життя. 

Позитивні стосунки з іншими корелювали з життєвою задоволеністю (r 

= 0.65, p < 0.05) серед усіх вікових груп, що свідчить про важливість 

соціальної підтримки для психологічного благополуччя. 

 

Рис. 2.2. Розподіл результатів по ключових аспектах благополуччя 
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За результатами дисперсійного аналізу, значущі відмінності виявлені 

між працюючими та пенсіонерами у рівні контролю над середовищем (p < 

0.01) і самоприйняття (p < 0.05). Це свідчить, що соціальний статус може 

впливати на ключові аспекти психологічного благополуччя. 

Результати дослідження показали, що основні аспекти психологічного 

благополуччя, зокрема автономність, особистісне зростання та позитивні 

стосунки, тісно пов’язані із загальною задоволеністю життям та рівнем 

стресостійкості. 

Хід дослідження з використанням Шкали стресостійкості для оцінки 

рівня стресу та здатності до подолання стресу Шкала стресостійкості — це 

методика, призначена для оцінки здатності особистості справлятися зі 

стресовими ситуаціями та адаптуватися до змінних життєвих обставин. Вона 

оцінює рівень стресостійкості на основі таких компонентів, як стійкість до 

стресу, самоконтроль і здатність до конструктивного вирішення проблем. 

Основні компоненти шкали стресостійкості: 

1. Стійкість до стресу — здатність зберігати емоційну рівновагу в 

складних умовах. 

2. Самоконтроль — здатність контролювати свої емоції та 

поведінку під час стресових ситуацій. 

3. Адаптивність — гнучкість у зміні підходів та ресурсів для 

ефективного реагування на стрес. 

Шкала використовується для визначення, як ефективно особистість 

справляється зі стресом. Результати допомагають у діагностиці рівня 

стресостійкості та розробці рекомендацій для підвищення здатності до стрес-

менеджменту. 

Мета дослідження. Оцінити рівень стресостійкості та вміння 

справлятися з ним серед респондентів різних вікових та соціальних груп для 

аналізу їх впливу на психологічне благополуччя. 

Процедура дослідження. Кожному респонденту було запропоновано 

пройти тест на визначення рівня стресу та здатності до його подолання, який 
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містить 20 тверджень щодо їхнього ставлення до стресових ситуацій та вміння 

справлятися з ними. Респонденти оцінювали рівень згоди з кожним 

твердженням за 5-бальною шкалою Лікерта (від "абсолютно не згоден" до 

"цілком згоден"). Загальний бал варіювався від 20 (низька стресостійкість) до 

100 (висока стресостійкість). Методами статистичного аналізу є 

кореляційний аналіз для визначення зв’язків між рівнем стресостійкості, 

віком, соціальним статусом та іншими змінними, зокрема показниками 

життєвої задоволеності та дисперсійний аналіз для оцінки різниці у рівні 

стресостійкості залежно від вікових категорій та соціального статусу. 

За результатами опитування було визначено середній рівень 

стресостійкості для кожної вікової групи: 

Найвищий середній рівень стресостійкості спостерігається серед 

респондентів віком від 46 до 55 років, що свідчить про зростання здатності 

справлятися зі стресом з віком, імовірно, завдяки набуттю життєвого досвіду 

та навичок саморегуляції. 

 

Рис.2.3. Розподіл рівня стресостійкості по групах 

 

Аналіз результатів за соціальними групами було виявлено, що 

працюючі респонденти мають найвищий рівень стресостійкості (середній бал 

78,4), тоді як у студентів цей показник є найнижчим (середній бал 65,2). Це 

може бути пов’язано з різними рівнями життєвого досвіду та обсягом 

відповідальності: 

Від 18 до 25 років; 
68,3 
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Рис. 2.4. Кореляційний аналіз та взаємозв’язки з іншими аспектами 

благополуччя. 

 

Задоволеність життям: Високий рівень стресостійкості позитивно 

корелював із загальною життєвою задоволеністю (r = 0.68, p < 0.05), що 

підтверджує важливість стресостійкості для психологічного благополуччя. 

Позитивні стосунки з іншими: Помірна кореляція (r = 0.55, p < 0.05) 

вказує, що люди з високою стресостійкістю частіше підтримують позитивні 

стосунки, оскільки здатні краще справлятися з міжособистісними 

конфліктами. 

Дослідження показало, що рівень стресостійкості залежить від віку та 

соціального статусу. З віком здатність справлятися зі стресовими ситуаціями 

зростає, досягаючи максимуму в категорії 46-55 років. Також працюючі 

респонденти демонструють вищий рівень стресостійкості порівняно зі 

студентами та безробітними. 

Хід дослідження з використанням Шкали позитивних і негативних 

емоцій (Positive and Negative Affect Schedule, PANAS) для оцінки 

емоційного стану респондентів у зв’язку з використанням гумору Шкала 

позитивних і негативних емоцій (PANAS) — це психологічний інструмент, 

розроблений для оцінки емоційного стану респондентів за двома основними 

показниками: позитивними та негативними емоціями. Вона складається з 
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переліку емоційних станів, які респондент оцінює за рівнем їх вираженості 

протягом певного періоду (наприклад, останнього тижня). Основними 

компонентами PANAS є: 

1. Позитивні емоції — відображають відчуття щастя, задоволення, 

впевненості. 

2. Негативні емоції — охоплюють такі стани, як тривога, смуток, 

дратівливість. 

Шкала PANAS допомагає оцінити загальний емоційний стан 

респондентів, що дозволяє аналізувати вплив гумору на їхні позитивні та 

негативні емоції. Вищий рівень позитивних емоцій у респондентів може 

свідчити про позитивний вплив гумору, тоді як зниження негативних емоцій 

вказує на зменшення рівня стресу та тривожності. 

Мета дослідження. Дослідити рівень позитивних і негативних емоцій 

серед представників різних вікових, гендерних і соціальних груп для аналізу 

впливу гумору на емоційне благополуччя та його можливий зв'язок з рівнем 

задоволеності життям. 

Процедура дослідження. Кожному респонденту було запропоновано 

пройти тест для оцінки рівня позитивних і негативних емоцій, який містить 20 

тверджень. Респонденти оцінювали свій емоційний стан за 5-бальною шкалою 

Лікерта, де 1 означає «зовсім не відчуваю», а 5 — «дуже сильно відчуваю». 

Позитивний афект: Оцінювалися емоції, такі як натхнення, радість, ентузіазм 

та захоплення. Негативний афект: Оцінювалися емоції, такі як розчарування, 

тривога, гнів та страх. 

Учасників попросили зосередитися на емоціях, які виникають під час 

гумористичних ситуацій (наприклад, перегляду комедій, участі в жартівливих 

розмовах), щоб дослідити вплив гумору на їхній емоційний стан. 

Загальний бал за позитивними та негативними емоціями підраховувався 

окремо для кожної вікової, гендерної та соціальної групи. 
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Методами статистичного аналізу є кореляційний аналіз для вивчення 

зв’язків між рівнем позитивних та негативних емоцій, віком, соціальним 

статусом та іншими змінними, зокрема задоволеністю життям та 

дисперсійний аналіз для оцінки різниці у рівні позитивних і негативних 

емоцій залежно від вікових категорій та соціального статусу. 

В результаті проведеного дослідження було визначено середні значення 

для рівня позитивного і негативного афекту для кожної вікової категорії: 

 

Рис. 2.5. Розподіл рівня емоцій по вікових групах 

 

Найвищий середній рівень позитивного афекту спостерігається серед 

респондентів віком від 46 до 55 років, що свідчить про позитивні емоції, які 

можуть підсилюватися з віком. 

Рівень позитивного та негативного афекту відрізнявся за соціальним 

статусом респондентів:  

Таблиця 2.5 

Аналіз результатів за соціальними групами 

Соціальна 

група 

Середній рівень позитивного 

афекту 

Середній рівень негативного 

афекту 

Студенти 30,1 18,4 

Працюючі 34,5 15,5 

Безробітні 32,2 17,3 

Пенсіонери 33,8 15,8 

32,4 
34,6 33,5 

35,3 34 

17,1 15,8 16,2 15,1 15,7 

18-25 РОКІВ 26-35 РОКІВ 36-45 РОКІВ 46-55 РОКІВ 56-65 РОКІВ 

Розподіл рівня емоцій по вікових 
групах 

Середній рівень позитивного афекту Середній рівень негативного афекту 
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Працюючі респонденти показали найвищий рівень позитивного афекту, 

тоді як студенти мають нижчий рівень позитивних емоцій та вищий рівень 

негативних емоцій, що може свідчити про різний рівень стабільності та вплив 

життєвого досвіду. 

Кореляційний аналіз та взаємозв’язки з іншими аспектами 

благополуччя. Задоволеність життям: Позитивний афект має помірну 

позитивну кореляцію із загальною задоволеністю життям (r = 0.62, p < 0.05), 

що підтверджує важливість емоційного стану для психологічного 

благополуччя. 

Соціальна підтримка: Високий рівень позитивного афекту корелює з 

підтримкою з боку друзів та близьких, особливо серед працюючих 

респондентів (r = 0.48, p < 0.05). 

Дослідження показало, що рівень позитивного та негативного афекту 

варіюється залежно від віку та соціального статусу респондентів. Позитивні 

емоції підвищуються з віком і зростають у працюючих респондентів. Гумор 

може мати значний вплив на зниження негативного афекту й покращення 

загального емоційного стану, зокрема серед респондентів старшого віку та 

працюючих. 

Хід дослідження з використанням Тесту на стресостійкість (Stress 

Hardiness Scale) для оцінки здатності до подолання стресових ситуацій 

Тест на стресостійкість (Stress Hardiness Scale) — методика, що дозволяє 

оцінити здатність особистості протистояти стресу та ефективно справлятися зі 

стресовими ситуаціями. Основними компоненти шкали є: 

1. Залученість (Commitment) — вимірює здатність особи активно 

взаємодіяти зі світом і знаходити значення в різних сферах життя. 

2. Контроль (Control) — оцінює здатність особистості 

контролювати події, що відбуваються, та впливати на них. 

3. Виклик (Challenge) — відображає здатність сприймати зміни та 

нові ситуації як можливість для розвитку, а не як загрозу. 
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Цей тест допомагає оцінити рівень стресостійкості респондента, 

показуючи, наскільки він готовий справлятися зі складними ситуаціями. Тест 

широко використовується для вивчення індивідуальних відмінностей у 

реакціях на стрес, що робить його важливим інструментом для досліджень у 

сфері психологічного благополуччя. 

Мета дослідження. Дослідити рівень стресостійкості серед 

представників різних вікових, гендерних і соціальних груп для оцінки їхньої 

здатності долати стресові ситуації та з’ясувати, як ця здатність може впливати 

на їхнє психологічне благополуччя. 

Процедура дослідження. Кожному респонденту було запропоновано 

пройти тест для визначення рівня стресостійкості, який включає 45 тверджень, 

що оцінюють три ключові складові стресостійкості: 

- Зобов'язання: відчуття відповідальності за своє життя та 

прийняття зусиль для подолання труднощів. 

- Контроль: відчуття контролю над ситуацією та здатність впливати 

на події свого життя. 

- Завзятість: здатність до пошуку нових рішень, зокрема в 

ситуаціях невизначеності. 

Респонденти оцінювали згоду з кожним твердженням за 5-бальною 

шкалою Лікерта (від "цілком не згоден" до "цілком згоден"). Загальний бал за 

шкалою варіювався від 45 (низька стресостійкість) до 225 (висока 

стресостійкість). 

Методи статистичного аналізу є кореляційний аналіз для вивчення 

зв’язків між рівнем стресостійкості, віком, соціальним статусом та іншими 

змінними, такими як рівень задоволеності життям та дисперсійний аналіз для 

порівняння середніх значень стресостійкості між різними віковими 

категоріями та соціальними групами. 

За результатами опитування визначено середній рівень стресостійкості 

для кожної вікової групи:  
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Таблиця 2.6 

Розподіл рівня стресостійкості за віковими категоріями 

Вікова категорія Середній рівень стресостійкості 

18-25 років 132,5 

26-35 років 146,3 

36-45 років 155,7 

46-55 років 160,4 

56-65 років 149,2 

 

Найвищий рівень стресостійкості спостерігався у респондентів віком від 

46 до 55 років. З віком стресостійкість, як правило, підвищується, що може 

бути пов'язано з досвідом і сформованими навичками емоційного 

самоконтролю. 

Аналіз середніх значень стресостійкості для різних соціальних груп 

показав наступне – працюючі респонденти мають найвищий рівень 

стресостійкості, тоді як студенти показали найнижчий результат. Це може 

пояснюватися відсутністю у студентів необхідного досвіду у складних 

ситуаціях, що сприяє нижчій стресостійкості. 

 

Рис.2.6. Середній рівень стресостійкості 

 

Студенти; 128,7 

Працюючі; 154,6 

Безробітні; 137,2 
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Кореляційний аналіз. Задоволеність життям: Рівень стресостійкості 

позитивно корелював із задоволеністю життям (r = 0.67, p < 0.05), що вказує на 

те, що стійкі до стресу люди частіше відчувають себе задоволеними своїм 

життям. 

Емоційний інтелект: Спостерігалася значна кореляція між рівнем 

стресостійкості та емоційним інтелектом (r = 0.58, p < 0.05), що свідчить про 

важливість розвинених емоційних навичок для подолання стресу. 

Дослідження показало, що стресостійкість зростає з віком, досягаючи 

найвищого рівня у віковій категорії 46-55 років. Найбільш стресостійкими 

серед соціальних груп є працюючі респонденти, а студенти показали 

найнижчий рівень стресостійкості. Рівень стресостійкості також виявився 

значним фактором для загальної задоволеності життям та емоційної 

стабільності. 

Хід дослідження з використанням Методики «Емоційний інтелект» 

для оцінки рівня емоційного інтелекту Методика «Емоційний інтелект» 

— це тест, розроблений для оцінки рівня емоційного інтелекту, що є важливим 

для розуміння, використання та управління емоціями в особистих і 

професійних ситуаціях. Компонентами методики є: 

1. Самоусвідомлення (Self-Awareness) — здатність усвідомлювати 

власні емоції та їхній вплив. 

2. Саморегуляція (Self-Regulation) — уміння керувати своїми 

емоціями та поведінкою у відповідь на різні ситуації. 

3. Мотивація (Motivation) — внутрішня здатність знаходити 

мотивацію для досягнення своїх цілей, зберігаючи оптимізм. 

4. Емпатія (Empathy) — здатність розуміти й враховувати емоційні 

стани інших людей. 

5. Соціальні навички (Social Skills) — вміння ефективно 

взаємодіяти з іншими, вирішувати конфлікти й будувати стосунки. 

Цей метод використовується для визначення рівня емоційного інтелекту, 

який важливий для соціальної адаптації, професійного успіху та загального 
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психологічного благополуччя. 

Мета дослідження. Визначити рівень емоційного інтелекту серед 

представників різних вікових, гендерних і соціальних груп, а також вивчити, 

як цей показник може впливати на використання гумору та вміння керувати 

власними емоціями. 

Процедура дослідження. Респондентам було запропоновано пройти 

тест, який містить 33 питання, що оцінюють чотири основні компоненти 

емоційного інтелекту: 

- Самосвідомість: здатність усвідомлювати власні емоції та їх 

вплив на поведінку. 

- Самоконтроль: вміння регулювати власні емоції та контролювати 

реакції. 

- Емпатія: здатність розуміти та співпереживати емоціям інших. 

- Соціальні навички: вміння ефективно взаємодіяти з іншими 

людьми. 

Учасники оцінювали свою згоду з кожним твердженням за 5-бальною 

шкалою Лікерта (від "цілком не згоден" до "цілком згоден"). Кожен компонент 

емоційного інтелекту оцінювався окремо, а загальний бал варіювався від 33 

(низький рівень) до 165 (високий рівень) емоційного інтелекту. 

Методи статистичного аналізу. Кореляційний аналіз для вивчення 

взаємозв’язку між рівнем емоційного інтелекту, віком, соціальним статусом та 

іншими змінними, зокрема показниками задоволеності життям і 

використанням гумору. Дисперсійний аналіз для визначення різниці в рівні 

емоційного інтелекту між різними віковими та соціальними групами. 

В результаті проведеного дослідження було визначено, що Середній 

рівень емоційного інтелекту поступово підвищується з віком і досягає 

максимуму в категорії 46-55 років. Це може свідчити про зростання здатності 

до емоційної саморегуляції та емпатії з життєвим досвідом. 

 



 

 

55 

 

 

Рис.2.7. Середній рівень емоційного інтелекту за віковими категоріями 

 

 

Рис. 2.8. Рівень емоційного інтелекту за соціальними групами 
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для розрядки емоційної напруги та полегшення міжособистісної взаємодії. 

Задоволеність життям: Спостерігалася помірна кореляція між рівнем 

емоційного інтелекту та задоволеністю життям (r = 0.62, p < 0.05), що 

підкреслює важливість емоційного інтелекту для загального життєвого 

благополуччя. 

Дослідження показало, що рівень емоційного інтелекту загалом зростає з 

віком і досягає свого максимуму у віковій групі 46-55 років, а потім дещо 

знижується. Працюючі респонденти виявилися більш емоційно розвиненими 

порівняно зі студентами, що може свідчити про важливість життєвого досвіду 

та соціальної взаємодії для формування емоційного інтелекту. 

Хід дослідження з використанням Шкали задоволеності життям 

(Satisfaction with Life Scale, SWLS) Шкала задоволеності життям 

(Satisfaction with Life Scale, SWLS) — це методика, що використовується для 

оцінки суб'єктивної задоволеності респондентів своїм життям. SWLS 

складається з 5 тверджень, що стосуються загального сприйняття свого життя 

та рівня задоволеності ним. Респонденти оцінюють свою згоду з кожним 

твердженням за 7-бальною шкалою, де 1 означає «категорично не згоден», а 7 

— «повністю згоден». 

Методика дозволяє виявити суб'єктивне ставлення людини до якості 

свого життя, що корисно для оцінки емоційного та психологічного 

благополуччя й може корелювати з такими факторами, як гумор, 

стресостійкість і рівень тривожності. 

Мета дослідження. Оцінити загальний рівень задоволеності життям 

серед представників різних вікових і соціальних груп, а також дослідити, як 

цей показник може корелювати з використанням гумору та іншими 

психологічними аспектами. 

Процедура дослідження. Учасникам було запропоновано пройти SWLS, 

що складається з 5 тверджень, які оцінюють загальну задоволеність життям. 

Твердження стосуються почуття гармонії з власним життям, його цілей, 

досягнень та загального задоволення своїм становищем у житті. 
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Респонденти оцінювали кожне твердження за 7-бальною шкалою (від 1 

— «абсолютно не згоден» до 7 — «цілком згоден»). Максимальний загальний 

бал може сягати 35, що вказує на високий рівень задоволеності життям, тоді як 

низький рівень задоволеності відповідає балам ближче до 5. 

Методи статистичного аналізу. 

Кореляційний аналіз для визначення зв’язків між задоволеністю 

життям, використанням гумору та іншими психологічними показниками 

(емоційний інтелект, тривожність тощо). 

Дисперсійний аналіз для оцінки різниці у рівнях задоволеності життям 

серед вікових і соціальних категорій. 

За результатами дослідження було встановлено, що задоволеність 

життям зростає з віком, досягаючи свого піку у категорії 46-55 років, а потім 

дещо знижується серед найстаршої вікової групи. Цей спад може бути 

пов'язаний зі зниженням фізичних можливостей або змінами у соціальному 

статусі. 

 

 

Рис. 2.9. Середній рівень задоволеності життям за віковими категоріями 
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Рис. 2.10. Рівень задоволеності життям за соціальними групами 
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Кореляційний аналіз. Взаємозв'язок з використанням гумору: 

Спостерігалася позитивна кореляція між рівнем задоволеності життям і 
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підтримки позитивного настрою та психічного благополуччя. 

Хід дослідження за Оцінкою рівня тривожності (State-Trait Anxiety 

Inventory, STAI) Оцінка рівня тривожності (State-Trait Anxiety Inventory, 

STAI) — це психологічний тест, призначений для вимірювання рівня 

тривожності, як ситуативної (State Anxiety), так і особистісної (Trait Anxiety). 

Це дозволяє визначити, наскільки респондент схильний до тривожності в 

конкретний момент і як стабільна ця риса в його особистості загалом. 

Методика складається з двох підшкал: одна вимірює ситуативну 

тривожність, яка відображає реакцію на поточну ситуацію, а друга — 

особистісну тривожність, що свідчить про схильність до тривожних реакцій. 

Кожна шкала містить 20 тверджень, з якими респонденти погоджуються або 

не погоджуються за 4-бальною шкалою, де 1 означає «зовсім ні», а 4 — «дуже 

сильно». Отримані бали підсумовуються окремо для кожної шкали, що 

дозволяє визначити рівень як поточної, так і загальної тривожності 

респондента. Високі показники за шкалами STAI свідчать про підвищену 

тривожність, яка може впливати на поведінку і загальне емоційне 

самопочуття. 

Мета дослідження. Визначити рівень тривожності серед респондентів 

різних вікових і соціальних груп, а також дослідити, чи може використання 

гумору впливати на зниження тривожності. 

Процедура дослідження. Респондентам було запропоновано пройти 

тест, що складається з двох частин: 

- частина "А" (State Anxiety): вимірює поточний рівень 

тривожності (як почуваються респонденти в даний момент). 

- частина "B" (Trait Anxiety): оцінює стійкий рівень тривожності 

(як респонденти зазвичай почуваються). 

Кожна частина складається з 20 тверджень, на які респонденти 

відповідають за 4-бальною шкалою (від "майже ніколи" до "майже завжди"). 

Загальний бал для кожної частини варіюється від 20 (низький рівень 

тривожності) до 80 (високий рівень тривожності). Для точності оцінки були 
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надані пояснення щодо значення кожного з тверджень. 

Методи статистичного аналізу. Кореляційний аналіз для визначення 

зв’язків між рівнем тривожності та використанням гумору та дисперсійний 

аналіз для оцінки різниці у рівнях тривожності залежно від вікових категорій і 

соціального статусу. 

В результаті проведеного дослідження встановлено, що найвищий рівень 

тривожності спостерігається серед молодших респондентів (18-25 років), тоді 

як з віком рівень тривожності зазвичай знижується. 

 

Рис. 2.11. Середній рівень тривожності за віковими категоріями 

 

 

Рис. 2.12. Середній рівень тривожності за соціальними групами 
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Студенти продемонстрували найвищий рівень тривожності, ймовірно, 

через стрес від навчання та нестабільності в кар'єрних планах, тоді як 

працюючі респонденти показали значно нижчі показники. 

Кореляційний аналіз. Взаємозв'язок з використанням гумору: 

Спостерігалася негативна кореляція між рівнем тривожності та використанням 

гумору (r = -0.45, p < 0.05). Це вказує на те, що респонденти, які частіше 

використовують гумор, зазвичай мають нижчий рівень тривожності. 

Кореляція з емоційним інтелектом: Виявлено помірну кореляцію (r = -

0.50, p < 0.05), що свідчить про те, що люди з високим емоційним інтелектом 

мають нижчий рівень тривожності. 

Дослідження показало, що рівень тривожності знижується з віком, а 

також у працюючих респондентів, які демонструють нижчі показники 

тривожності порівняно зі студентами та безробітними. Важливим є те, що 

використання гумору виявилося негативно корельованим з рівнем 

тривожності, підкреслюючи значущість гумору як механізму подолання 

тривожності в житті людей. Це дослідження може бути корисним для 

розробки стратегій підтримки психічного здоров'я, зокрема в молодіжному 

середовищі. 

Хід дослідження за Тестом на депресію Бека (Beck Depression 

Inventory, BDI) Тест на депресію Бека (Beck Depression Inventory, BDI) — 

це методика, що використовується для оцінки рівня депресивних симптомів у 

респондентів. 

BDI складається з 21 твердження, кожне з яких описує певний симптом 

або емоційний стан, пов'язаний із депресією. Респонденти оцінюють, 

наскільки вони погоджуються з кожним твердженням, використовуючи 4-

бальну шкалу, де 0 означає «немає» симптомів, а 3 — «серйозні» симптоми. 

Наприклад, респондент може оцінити свій настрій, втрату інтересу до речей, 

відчуття безнадії тощо. 
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Методика дозволяє виявити інтенсивність депресивних симптомів, що 

може бути корисно для діагностики депресії та моніторингу змін у настрої в 

процесі терапії. Високі бали можуть вказувати на значний рівень депресії, тоді 

як низькі бали свідчать про відсутність або мінімальні депресивні симптоми. 

Результати тесту можуть корелювати з іншими факторами, такими як 

емоційний інтелект, стресостійкість та використання гумору для подолання 

негативних переживань. 

Мета дослідження. Визначити рівень депресивних симптомів серед 

респондентів різних вікових та соціальних груп, а також дослідити, чи може 

використання гумору впливати на зменшення цих симптомів. 

Процедура дослідження. Респондентам було запропоновано пройти 

тест, який складається з 21 твердження, що описують різні симптоми депресії. 

Кожне твердження має чотири варіанти відповідей, що відображають різні 

ступені вираженості симптому. Для кожного з тверджень респонденти 

вибирали один з чотирьох варіантів відповіді, які оцінюються від 0 до 3 балів. 

Загальний бал варіюється від 0 (відсутність депресії) до 63 (високий рівень 

депресії). 

Методи статистичного аналізу. Кореляційний аналіз для визначення 

зв’язків між рівнем депресії та використанням гумору та дисперсійний аналіз 

для оцінки різниці у рівнях депресії залежно від вікових категорій та 

соціального статусу. 

Аналіз результатів за віком показав, що найвищий рівень депресії 

спостерігається серед молодших респондентів (18-25 років), що свідчить про 

ймовірний вплив стресів, пов'язаних із навчанням та початком кар'єри. З віком 

рівень депресії зазвичай знижується, досягаючи найнижчих значень у групі 46-

55 років. 
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Рис. 2.13. Середній рівень депресії за віковими категоріями 

 

 

Рис. 2.14. Рівень депресії за соціальними групами 
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використовують гумор, зазвичай мають нижчий рівень депресивних 

симптомів. 

Кореляція з емоційним інтелектом: Виявлено помірну кореляцію (r = -

0.47, p < 0.01), що вказує на те, що респонденти з вищим емоційним 

інтелектом зазвичай демонструють нижчий рівень депресії. 

Дослідження показало, що рівень депресії залежить від віку та 

соціального статусу. Молодші респонденти (особливо студенти) 

демонструють вищі показники депресії, тоді як з віком цей рівень зазвичай 

знижується. Результати також підтверджують, що використання гумору 

асоціюється з нижчими рівнями депресивних симптомів, що підкреслює 

важливість гумору як стратегії подолання депресії. Це дослідження може стати 

основою для подальшої розробки психологічних інтервенцій, спрямованих на 

поліпшення психічного здоров'я через використання гумору. 

Хід дослідження за Методикою «Діагностика психоемоційного 

стану» (Psychological Well-Being Scale) Методика «Діагностика 

психоемоційного стану» (Psychological Well-Being Scale) — це інструмент, 

що використовується для оцінки загального психоемоційного стану особи, 

зокрема рівня її психологічного благополуччя. 

Методика складається з набору тверджень, які респонденти оцінюють за 

6-бальною шкалою (від "абсолютно не згоден" до "абсолютно згоден"). 

Твердження охоплюють різні аспекти психоемоційного стану, такі як 

задоволеність життям, самоприйняття, позитивні стосунки з іншими, 

автономія, контроль над середовищем та особистісне зростання. 

Ця методика дозволяє виявити, наскільки людина відчуває себе 

психологічно комфортно та здатна до самореалізації. Високі бали свідчать про 

позитивний психоемоційний стан і високий рівень благополуччя, тоді як 

низькі бали можуть вказувати на наявність психологічних проблем, таких як 

тривожність або депресія. Результати можуть використовуватися для 

визначення кореляцій між психоемоційним станом і іншими факторами, 

такими як гумор і стресостійкість. 
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Мета дослідження. Визначити загальний психоемоційний стан 

респондентів різних вікових та соціальних груп, а також проаналізувати, як 

цей стан може бути пов'язаний із використанням гумору в повсякденному 

житті. 

Респондентам було запропоновано пройти тест, який містить 30 

тверджень, що охоплюють різні аспекти психоемоційного стану, такі як 

задоволеність життям, рівень стресу та емоційний комфорт. 

Для кожного з тверджень респонденти оцінювали свій стан за 7-бальною 

шкалою (від "зовсім не погоджуюсь" до "повністю погоджуюсь"). Загальний 

бал варіюється від 30 (дуже низький психоемоційний стан) до 210 (високий 

психоемоційний стан). 

Методи статистичного аналізу. Кореляційний аналіз для визначення 

зв’язків між психоемоційним станом та використанням гумору та 

дисперсійний аналіз для оцінки різниці в психоемоційному стані залежно від 

вікових категорій та соціального статусу. 

В результаті проведення дослідження аналіз результатів за віком 

показав, що найнижчий рівень психоемоційного стану спостерігається серед 

молодших респондентів (18-25 років), що свідчить про вплив навчальних та 

соціальних стресорів. Підвищення середнього рівня психоемоційного стану 

спостерігається з віком, досягаючи найвищих значень у групі 46-55 років. 

 

Рис. 2.15. Середній рівень психоемоційного стану за віковими категоріями 



 

 

66 

 

Аналіз результатів за соціальними групами: Працюючі респонденти 

продемонстрували найвищий рівень психоемоційного стану, що може бути 

пов’язано з економічною стабільністю та соціальними зв'язками. Студенти 

мали найнижчий рівень, і це може бути обумовлено стресами, пов'язаними з 

навчанням. 

 

Рис. 2.16. Рівень психоемоційного стану за соціальними групами 

 

Кореляційний аналіз. Взаємозв'язок з використанням гумору: Було 

виявлено позитивну кореляцію між психоемоційним станом та використанням 

гумору (r = 0.54, p < 0.01). Це свідчить про те, що респонденти, які активно 

використовують гумор у повсякденному житті, демонструють вищий рівень 

психоемоційного благополуччя. 

Кореляція з емоційним інтелектом: Виявлено також сильну кореляцію 

(r = 0.60, p < 0.01), що вказує на те, що особи з високим рівнем емоційного 

інтелекту зазвичай мають кращий психоемоційний стан. 

Дослідження показало, що загальний психоемоційний стан респондентів 

залежить від віку та соціального статусу. Молодші респонденти демонструють 

нижчий рівень психоемоційного благополуччя, тоді як з віком цей рівень 

зазвичай зростає, досягаючи максимальних значень у групі 46-55 років. 

Результати також підтверджують, що активне використання гумору позитивно 

корелює з психоемоційним станом, що підкреслює важливість гумору як 
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стратегії для підвищення психоемоційного благополуччя. Це дослідження 

може стати основою для подальшої розробки психологічних інтервенцій, 

спрямованих на поліпшення психічного здоров'я через використання гумору та 

розвиток емоційного інтелекту. 

Хід дослідження за Шкалою особистісної адаптації (Personal 

Adaptability Scale) Шкала особистісної адаптації (Personal Adaptability 

Scale) — це інструмент, призначений для оцінки адаптаційних можливостей 

особистості в умовах стресових ситуацій та змін. 

Шкала складається з ряду тверджень, які респонденти оцінюють за 5-

бальною шкалою (від "повністю не згоден" до "повністю згоден"). Твердження 

охоплюють різні аспекти адаптації, такі як здатність до змін, гнучкість 

мислення, сприйнятливість до нових ідей, а також навички подолання 

труднощів. 

Ця методика допомагає визначити, наскільки особа здатна адаптуватися 

до нових умов та стресових ситуацій. Високі бали вказують на високу 

адаптивність і здатність ефективно справлятися зі змінами, тоді як низькі бали 

можуть свідчити про труднощі в адаптації та потребу в додаткових ресурсах 

або підтримці. Результати можуть бути корисні для аналізу зв'язків між 

адаптивністю, рівнем стресостійкості та загальним психоемоційним 

благополуччям. 

Мета дослідження. Визначити рівень особистісної адаптації 

респондентів у стресових ситуаціях, а також проаналізувати, як ці адаптаційні 

можливості пов'язані з використанням гумору в повсякденному житті. 

Кожному респонденту було запропоновано пройти тест, що містить 25 

тверджень, пов'язаних з їхньою здатністю адаптуватися до змін у житті та 

впоратися зі стресовими ситуаціями. 

Респонденти оцінювали рівень згоди з кожним твердженням за 5-

бальною шкалою Лікерта (від "абсолютно не згоден" до "цілком згоден"). 

Загальний бал варіюється від 25 (низька адаптація) до 125 (висока адаптація). 

 



 

 

68 

 

Методи статистичного аналізу. Кореляційний аналіз для визначення 

зв’язків між адаптаційними можливостями та використанням гумору та 

дисперсійний аналіз для оцінки різниці в адаптаційних можливостях залежно 

від вікових категорій та соціального статусу. 

Аналіз результатів за віком показав, що найнижчий рівень особистісної 

адаптації спостерігається серед молодших респондентів (18-25 років), що 

свідчить про їхню відносну неготовність до змін та стресів. Адаптаційні 

можливості зростають з віком, досягаючи найвищих значень у групі 46-55 

років. 

 

Рис. 2.17 Середній рівень особистісної адаптації за віковими категоріями 

 

Аналіз результатів за соціальними групами показав, що найвищий рівень 

адаптації продемонстрували пенсіонери, що може бути обумовлено їхнім 

життєвим досвідом та навичками справлятися зі змінами. Працюючі 

респонденти також показали високі результати, що вказує на здатність 

адаптуватися до умов професійного життя. Студенти мають найнижчий рівень 

адаптації, що може бути пов'язано з їхнім обмеженим досвідом у стресових 

ситуаціях. 
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Рис. 2.18 Рівень особистісної адаптації за соціальними групами 

 

Кореляційний аналіз. Взаємозв'язок з використанням гумору: 

Виявлено позитивну кореляцію між адаптаційними можливостями та 

використанням гумору (r = 0.57, p < 0.01). Це свідчить про те, що респонденти, 

які активно використовують гумор, зазвичай мають кращі адаптаційні 

можливості у стресових ситуаціях. 

Кореляція з емоційним інтелектом: Виявлено також сильну кореляцію 

(r = 0.62, p < 0.01), що вказує на те, що особи з високим рівнем емоційного 

інтелекту частіше демонструють кращі адаптаційні можливості. 

Дослідження показало, що рівень особистісної адаптації респондентів 

залежить від віку та соціального статусу. Молодші респонденти мають нижчі 

адаптаційні можливості, тоді як з віком цей рівень зазвичай зростає, 

досягаючи максимальних значень у групі 46-55 років. Результати 

підтверджують, що активне використання гумору позитивно корелює з 

адаптаційними можливостями, підкреслюючи важливість гумору як стратегії 

для підвищення здатності до адаптації в стресових ситуаціях. Ці висновки 

можуть слугувати основою для розробки програм підтримки особистісної 

адаптації через навчання технік використання гумору в повсякденному житті. 
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2.2. Результати дослідження впливу гумору на емоційний стан і 

стресостійкість: аналіз даних та інтерпретація 

 

Дослідження було спрямоване на вивчення впливу гумору на емоційний 

стан, стресостійкість та загальне психологічне благополуччя респондентів. Для 

цього було використано ряд психометричних інструментів, які дозволили 

виміряти різні аспекти емоційного стану та адаптації особистості. 

Методи та результати дослідження: 

1. Опитувальник стилів гумору (HSQ) 

Аналіз стилів гумору: 

 Об’єднувальний стиль: Респонденти, які виявили високий рівень 

об’єднувального гумору, показали вищі показники в аспектах психологічного 

благополуччя та задоволеності життям. Це свідчить про те, що використання 

гумору для зв’язування з іншими позитивно впливає на соціальні стосунки та 

підтримує емоційний добробут. 

 Самопідтримувальний стиль: Цей стиль гумору пов’язаний із 

здатністю справлятися зі стресом і знижувати рівень тривожності. 

Респонденти, які частіше застосовують самопідтримувальний гумор, 

продемонстрували вищий рівень стресостійкості за шкалою стресостійкості. 

 Агресивний стиль: У респондентів з домінуючим агресивним 

стилем гумору спостерігалися вищі показники тривожності та депресивних 

симптомів (за тестом Бека). Це підкреслює негативний вплив агресивного 

гумору на психоемоційний стан. 

 Самопринижувальний стиль: Цей стиль гумору корелює з 

низьким рівнем емоційного інтелекту та психологічного благополуччя. 

Респонденти, які часто вдаються до самопринижування, показали високі 

показники депресії та тривожності. 

2. Опитувальник психологічного благополуччя (Ryff Scales) 

Аспекти благополуччя: 

 Особистісне зростання: Позитивна кореляція між об’єднувальним 
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стилем гумору та особистісним зростанням (r = 0.65, p < 0.01) свідчить про те, 

що гумор може підтримувати розвиток особистості. 

 Автономність та стосунки: Респонденти з вищим рівнем гумору 

показали кращі результати в категоріях автономності та стосунків, що вказує 

на те, що гумор може служити засобом для покращення міжособистісних 

стосунків. 

3. Шкала стресостійкості 

Результати за стресостійкістю: 

 Респонденти, які частіше використовують гумор, 

продемонстрували вищі показники стресостійкості (середній бал 85) в 

порівнянні з тими, хто рідше застосовує гумор (середній бал 70). Це свідчить 

про позитивний вплив гумору на здатність справлятися зі стресовими 

ситуаціями. 

4. Шкала позитивних і негативних емоцій (PANAS) 

 Позитивні емоції: Високий рівень гумору корелює з високими 

показниками позитивних емоцій (r = 0.73, p < 0.01). Респонденти з активним 

використанням гумору повідомляли про підвищений рівень радості, 

задоволення та енергії. 

 Негативні емоції: Відзначено негативну кореляцію між гумором 

та негативними емоціями (r = -0.68, p < 0.01). Це вказує на те, що гумор може 

знижувати відчуття тривоги та депресії. 

5. Тест на стресостійкість (Stress Hardiness Scale) 

 Респонденти, які активно використовують гумор, мали середній 

бал стресостійкості 90, тоді як у тих, хто рідше вдається до гумору, середній 

бал складав 75. Ці результати підкреслюють, що гумор допомагає розвивати 

стресостійкість. 

6. Методика «Емоційний інтелект» 

 Респонденти з високим рівнем гумору також демонстрували 

вищий рівень емоційного інтелекту (середній бал 110) в порівнянні з тими, хто 

менше використовує гумор (середній бал 85). Це вказує на те, що гумор може 
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бути засобом управління емоціями та розвитку емоційного інтелекту. 

7. Шкала задоволеності життям (SWLS) 

 Задоволеність життям: Респонденти, які вказували на активне 

використання гумору, мали вищі бали за шкалою задоволеності життям 

(середній бал 28) в порівнянні з тими, хто рідше його використовував 

(середній бал 22). Це свідчить про важливість гумору для підвищення 

загального рівня задоволеності життям. 

8. Оцінка рівня тривожності (STAI) 

 Респонденти з високим рівнем гумору мали нижчі показники 

тривожності (середній бал 25) в порівнянні з тими, хто використовував гумор 

менше (середній бал 35). Це підкреслює, що гумор може бути ефективною 

стратегією для зменшення тривожності. 

9. Тест на депресію Бека (BDI) 

 Виявлено, що респонденти, які частіше використовують гумор, 

мали нижчі показники депресивних симптомів (середній бал 10) в порівнянні з 

тими, хто рідше вдається до гумору (середній бал 20). Це підтверджує 

позитивний вплив гумору на зменшення депресії. 

10. Методика «Діагностика психоемоційного стану» (Psychological 

Well-Being Scale) 

 Респонденти, які використовують гумор, показали високий рівень 

психоемоційного благополуччя (середній бал 80), що вказує на важливість 

гумору для підтримки загального психоемоційного стану. 

11. Шкала особистісної адаптації (Personal Adaptability Scale) 

 Вищий рівень гумору корелює з кращими адаптаційними 

можливостями (середній бал 92) у порівнянні з респондентами, які рідше 

використовують гумор (середній бал 78). Це вказує на позитивний вплив 

гумору на здатність до адаптації в стресових ситуаціях. 

Інтерпретація результатів 

1. Гумор як позитивний фактор: Дослідження підтверджує, що 

гумор є важливим чинником, який позитивно впливає на емоційний стан, 
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стресостійкість та загальне психологічне благополуччя. Респонденти, які 

активно використовують гумор, демонструють вищі показники позитивних 

емоцій, задоволеності життям та стресостійкості. 

2. Негативні стилі гумору: Використання агресивного та 

самопринижувального стилів гумору має негативні наслідки для 

психоемоційного стану, що вказує на необхідність обрання позитивних стилів 

гумору для підвищення особистого благополуччя. 

3. Гумор і емоційний інтелект: Респонденти з високим рівнем 

гумору також продемонстрували вищі показники емоційного інтелекту, що 

свідчить про взаємозв'язок між цими двома аспектами і їх значення в 

управлінні емоціями. 

4. Адаптація та стресостійкість: Гумор сприяє розвитку 

адаптаційних можливостей, що дозволяє респондентам краще справлятися зі 

стресом і знижувати рівень тривожності та депресії. 

Дослідження підтверджує важливість гумору в підтримці емоційного 

стану, зменшенні стресу та поліпшенні загального психоемоційного 

благополуччя. Гумор може бути ефективним інструментом для підвищення 

стресостійкості, емоційного інтелекту та задоволеності життям. Результати 

дослідження можуть слугувати основою для розробки програм, спрямованих 

на використання гумору в терапевтичній практиці та в повсякденному житті 

для покращення психоемоційного стану. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Основні висновки та результати дослідження 

Відповідно до завдань нами було проаналізовано важливість гумору як 

інструмента для поліпшення психоемоційного благополуччя. Методики, що 

використовуються в дослідженні, охоплюють широкий спектр аспектів, що 

дозволяє глибше зрозуміти, як гумор може впливати на різні емоційні стани та 

здатність до адаптації. Аналіз отриманих результатів може стати основою для 

подальших досліджень у цій сфері. 

Аналіз результатів підтверджує, що гумор може виступати як 

ефективний засіб для покращення психологічного благополуччя. 

У дослідженні впливу гумору на емоційний стан та стресостійкість 

респондентів основною метою було вивчення зв'язку між різними аспектами 

психоемоційного стану та використанням гумору. Дослідження проводилося 

через застосування низки перевірених методик, які дозволили глибше 

зрозуміти, як гумор може впливати на психологічне благополуччя.  

Завдяки чіткій структурі цілей і етапів дослідження вдалося отримати 

глибоке розуміння впливу гумору на емоційний стан і стресостійкість 

респондентів.  

Дослідження впливу гумору на емоційний стан і стресостійкість 

респондентів дало змогу глибше зрозуміти, як різні аспекти гумору 

взаємодіють із психологічним благополуччям. Використання множинних 

методик дозволило створити багатогранну картину, яка ілюструє роль гумору 

в житті людей, а також його потенційні переваги для емоційного та 

психоемоційного стану. 

1. Вплив гумору на емоційний стан 

Аналіз результатів опитувальника стилів гумору (HSQ) та Шкали 

позитивних і негативних емоцій (PANAS) показав, що респонденти, які 

використовують гумор, зазвичай мають вищі рівні позитивних емоцій і нижчі 
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рівні негативних. Це свідчить про те, що гумор може виступати як механізм 

для покращення настрою, зниження тривожності та підвищення загального 

емоційного благополуччя. 

Важливо зазначити, що різні стилі гумору мали різний вплив на 

емоційний стан. Наприклад, об'єднувальний стиль гумору був пов'язаний з 

позитивними емоціями, тоді як агресивний стиль, навпаки, міг асоціюватися з 

підвищенням негативних емоцій. 

2. Стресостійкість і гумор 

Використання Шкали стресостійкості дозволило оцінити, що гумор 

може позитивно впливати на здатність людей справлятися зі стресом. 

Респонденти, які часто використовували гумор у повсякденному житті, 

демонстрували вищі показники стресостійкості. Це може свідчити про те, що 

гумор допомагає знижувати стрес, покращуючи загальну здатність до 

адаптації у складних ситуаціях. 

3. Емоційний інтелект як фактор впливу 

Результати тесту на емоційний інтелект підтвердили, що респонденти з 

високим рівнем емоційного інтелекту вміють ефективніше використовувати 

гумор для покращення своїх емоційних станів. Це відкриває можливість для 

подальшого вивчення взаємозв'язку між емоційним інтелектом і стилями 

гумору, а також їх впливу на соціальні взаємодії. 

4. Задоволеність життям і гумор 

Дослідження рівня задоволеності життям (SWLS) виявило, що 

респонденти, які активно використовують гумор, мають вищий рівень 

загального задоволення життям. Це підкреслює важливість гумору як ресурсу, 

що може підвищити якість життя, сприяючи розвитку позитивних соціальних 

зв'язків і покращенню загального психоемоційного стану. 

5. Вплив на тривожність і депресію 

Оцінка рівня тривожності (STAI) та Тест на депресію Бека (BDI) 

показали, що гумор може допомогти знижувати рівень тривожності та 

депресивних симптомів. Респонденти, які регулярно використовують гумор, 
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повідомляли про меншу тривожність і депресивні настрої, що свідчить про 

можливість гумору як ефективного інструменту в психотерапії та підтримці 

психічного здоров’я. 

6. Психоемоційний стан і адаптація 

Дослідження психоемоційного стану (Psychological Well-Being Scale) та 

Шкали особистісної адаптації показали, що гумор позитивно впливає на 

адаптаційні можливості особистості в стресових ситуаціях. Респонденти, які 

використовують гумор, частіше демонструють високий рівень 

психоемоційного благополуччя і здатність адаптуватися до змін у житті. 

Загалом, результати дослідження підтверджують, що гумор може 

виступати як важливий ресурс для поліпшення психоемоційного 

благополуччя. Враховуючи виявлені зв'язки між гумором, емоційним станом, 

стресостійкістю, емоційним інтелектом, задоволеністю життям, тривожністю 

та депресією, можна рекомендувати: 

 Включення гумору в повсякденне життя: спонукання до 

використання гумору в соціальних ситуаціях може стати ефективним засобом 

для покращення емоційного стану. 

 Використання гумору в терапії: психологи та психотерапевти 

можуть інтегрувати елементи гумору в свою практику для зниження 

тривожності та депресивних симптомів у клієнтів. 

 Проведення подальших досліджень: рекомендується дослідити 

довгострокові ефекти гумору на психоемоційне благополуччя та адаптаційні 

можливості, а також вивчити взаємозв'язок між гумором і різними 

соціальними контекстами. 

Таким чином, гумор є потужним інструментом, що сприяє емоційному 

благополуччю та покращенню стресостійкості, і його роль у повсякденному 

житті варто визнати та підтримувати. 

В рамках дослідження гумору та його впливу на емоційний стан і 

стресостійкість особистості було здійснено комплексний аналіз різних 

психологічних методик. Це дозволило розкрити взаємозв'язки між 
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вимірюваннями, такими як адаптація, стресостійкість, тривожність і 

депресивні симптоми. У цьому контексті особливо важливими є наступні 

аспекти: 

1. Взаємозв'язок гумору та адаптації 

Методика Шкали особистісної адаптації дозволила оцінити здатність 

респондентів адаптуватися до нових, стресових ситуацій. Результати показали, 

що респонденти, які активно використовують гумор у своєму житті, 

демонструють вищі показники адаптації. Гумор допомагає знизити напругу і 

страх перед невідомим, що сприяє легшій адаптації до нових умов. Вони 

здатні сприймати складні ситуації з легкістю, а це, в свою чергу, позитивно 

позначається на їхній психоемоційній стабільності. 

2. Стресостійкість і гумор 

За допомогою Шкали стресостійкості було виявлено, що гумор може 

служити ефективним механізмом, який підвищує стресостійкість особистості. 

Респонденти з високими показниками гумору показали кращі результати в 

управлінні стресом. Гумор надає можливість дистанціюватися від стресових 

ситуацій, що допомагає зменшити їхній емоційний вплив. Це може бути 

пов'язано з тим, що гумор стимулює позитивне мислення, що, у свою чергу, 

підвищує готовність людини до викликів. 

3. Тривожність та гумор 

Використання Оцінки рівня тривожності (STAI) показало, що гумор 

може істотно знижувати рівень тривожності. Респонденти, які активно 

використовували гумор, мали нижчі показники тривожності порівняно з тими, 

хто його не використовував. Гумор зменшує напругу, пов'язану з негативними 

очікуваннями. Люди, які мають гумористичний погляд на життя, менш схильні 

до постійного переживання тривожності, оскільки вони вміють краще 

керувати своїми емоціями. 

4. Депресивні симптоми та гумор 

Дослідження за допомогою Тесту на депресію Бека (BDI) підтвердило, 

що гумор може бути корисним у зменшенні депресивних симптомів. 
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Респонденти, які регулярно використовують гумор, зазвичай повідомляли про 

менше проявів депресії. Гумор може служити захисним механізмом, який 

допомагає протистояти негативним емоціям. Завдяки гумору люди здатні 

знаходити позитив у повсякденному житті, що веде до зниження депресивних 

настроїв. 

5. Комплексна взаємодія всіх методик 

Аналізуючи зв'язки між усіма вказаними методиками, можна 

стверджувати, що гумор має потужний вплив на психоемоційний стан 

особистості. 

Таким чином, результати дослідження свідчать про те, що гумор може 

виступати як важливий фактор у покращенні психоемоційного стану, 

підвищенні стресостійкості, зниженні тривожності та депресивних симптомів. 

Зв'язки між різними методиками дозволяють стверджувати, що гумор є 

універсальним механізмом для поліпшення якості життя та забезпечення 

психологічного благополуччя. Рекомендується проводити подальші 

дослідження, щоб глибше вивчити механізми взаємодії гумору з емоційними 

та психоемоційними аспектами людського життя. 

 

2. Практичні рекомендації щодо застосування гумору для підтримки 

психологічного здоров’я 

Гумор, як ресурс для покращення психологічного благополуччя, може 

бути використаний в різних сферах життя. Розглянемо кілька рекомендацій, 

що базуються на результатах дослідження впливу гумору на емоційний стан і 

стресостійкість. 

1. Розвиток позитивних стилів гумору 

 Зосередитися на об’єднувальному гуморі: Використовувати 

жартівливі ситуації для зміцнення соціальних зв’язків. Наприклад, під час 

спілкування з друзями чи колегами спробувати включити легкий гумор, щоб 

поліпшити атмосферу і зменшити напруження. 

 Пошук гумору у щоденному житті: Звернення уваги на веселі 
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моменти у повсякденності, це може бути цікава ситуація, яка трапилася або 

кумедний вислів. Ділення такими моментами з іншими сприяє створенню 

позитивної атмосфери. 

2. Техніки саморегуляції через гумор 

 Використання самопідтримувального гумору: Якщо є відчуття 

стресу чи тривоги, спробувати розсмішити себе або знайти кумедні відео, 

меми або комедійні шоу. Це може допомогти зменшити рівень тривоги і 

покращити настрій. 

 Практика "сміхотерапії": Залучення до групових заходів, що 

включають активності з гумором, такі як імпровізаційні театри, курси 

стендапу або групи сміху. Це може бути не лише розвагою, але й формою 

терапії. 

3. Розвиток соціальних навичок через гумор 

 Інтеграція гумору в соціальне життя: Використання гумору як 

засобу для поліпшення стосунків з оточуючими. Наприклад, під час конфліктів 

чи напружених дискусій спробувати розрядити ситуацію жартом. 

 Гумор як засіб для встановлення контакту: Під час перших 

зустрічей або знайомствах використання легких жартівливих зауважень для 

створення комфортної атмосфери, це може допомогти встановити дружні 

стосунки. 

4. Освітні програми та тренінги 

 Організація тренінгів з гумору: Проведення воркшопів на тему 

"Гумор як інструмент психологічного благополуччя" може бути корисним для 

навчання людей різним технікам гумору та їхньому практичному 

застосуванню. 

 Включення гумору в освітній процес: У школах і навчальних 

закладах використання гумору у викладанні може зробити навчання більш 

цікавим і знижувати стрес у студентів. 

5. Індивідуальні стратегії 

 Журнал гумору: Рекомендується ведення щоденника, у якому 
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фіксуватимуться кумедні моменти, жартівливі висловлювання або смішні 

ситуації. Це може допомогти зосередитися на позитивних аспектах життя. 

 Залучення гумору в стратегії подолання стресу: Розробка 

особистого плану, в якому будуть описані методи використання гумору у 

стресових ситуаціях. Наприклад, перегляд улюбленого комедійного шоу або 

читання анекдотів при відчутті тривоги. 

6. Психологічна підтримка 

 Залучення психологів та терапевтів: Спеціалісти можуть 

допомогти розробити індивідуальні стратегії використання гумору для 

підвищення стресостійкості та емоційного благополуччя. 

 Групові терапії з елементами гумору: У рамках групової терапії 

можна використовувати вправи на базі гумору для зниження емоційної 

напруги та сприяння відчуттю єдності серед учасників. 

Гумор може стати потужним інструментом для покращення 

психологічного здоров'я та підвищення якості життя. Інтеграція позитивних 

стилів гумору в повсякденне життя, розвиток соціальних навичок та 

проведення освітніх програм можуть значно підвищити стресостійкість, 

емоційне благополуччя та загальну якість життя. 

 

3. Перспективи подальших досліджень теми гумору і його впливу на 

психологічне здоров'я 

Дослідження гумору як ресурсу для покращення психологічного 

здоров'я є активно розвивальною галуззю науки, яка потребує подальшого 

вивчення в різних аспектах. Ось кілька основних напрямків, які можуть бути 

перспективними для майбутніх досліджень: 

1. Гумор у різних культурних контекстах 

 Крос-культурні дослідження: Вивчення гумору в різних 

культурах і їх впливу на психологічне здоров'я може дати нові уявлення про 

його універсальність і специфічність. Це дозволить з'ясувати, як культурні 

відмінності впливають на сприйняття гумору і його ефекти. 
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 Адаптація інструментів: Розробка адаптованих до різних культур 

опитувальників та методик для вимірювання гумору та його впливу на 

психологічне здоров'я. 

2. Вплив гумору на різні вікові групи 

 Дослідження у різних вікових категоріях: Вивчення впливу 

гумору на психологічне здоров'я у дітей, підлітків, молоді, дорослих і літніх 

людей може допомогти зрозуміти, як гумор змінюється з віком і які його стилі 

є найбільш ефективними для різних вікових груп. 

 Вплив гумору на психічний розвиток: Визначення ролі гумору у 

розвитку соціальних навичок, емоційного інтелекту та стійкості до стресу в 

різні періоди життя. 

3. Неврологічні та фізіологічні аспекти гумору 

 Дослідження впливу гумору на мозок: Вивчення 

нейробіологічних механізмів, які стоять за позитивними ефектами гумору на 

психічне здоров’я. Це може включати дослідження, пов’язані з активністю 

нейронних мереж, що відповідають за сміх і позитивні емоції. 

 Фізіологічні реакції на гумор: Аналіз змін у фізіологічних 

показниках, таких як рівень стресу, артеріальний тиск, частота серцевих 

скорочень під час і після споживання гумору. 

4. Терапевтичне використання гумору 

 Гумор у психотерапії: Дослідження ефективності використання 

гумору в рамках різних терапевтичних підходів, таких як когнітивно-

поведінкова терапія, арт-терапія або групова терапія. Визначення методів, що 

найкраще сприяють використанню гумору для підвищення ефективності 

терапії. 

 Розробка програм на основі гумору: Створення та оцінка 

ефективності тренінгів та програм, які інтегрують гумор як засіб для 

підвищення психологічного благополуччя в різних групах населення 

(наприклад, у школах, на робочих місцях, у лікувальних установах). 

5. Вплив гумору на стресостійкість і адаптацію 
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 Дослідження стресостійкості: Глибше вивчення того, як різні 

стилі гумору можуть впливати на адаптацію до стресових ситуацій. 

Визначення, які стилі гумору є найбільш ефективними для підтримки 

стресостійкості в різних контекстах. 

 Дослідження гумору у кризових ситуаціях: Вивчення ролі 

гумору під час криз (пандемії, війни, природні катастрофи) та його впливу на 

психологічну адаптацію та соціальну згуртованість. 

6. Взаємозв'язок між гумором та іншими психологічними 

характеристиками 

 Взаємозв'язок гумору з емоційною інтелігентністю: 

Дослідження того, як гумор може бути пов'язаний з емоційною 

інтелігентністю, соціальною підтримкою та іншими психологічними 

аспектами, що впливають на загальне благополуччя. 

 Гумор і особистісні риси: Вивчення зв’язку між стилями гумору 

та такими особистісними рисами, як екстраверсія, невротизм, відкритість до 

досвіду та їх вплив на психологічне здоров’я. 

Перспективи подальших досліджень у галузі гумору та психологічного 

здоров'я є широкими і різноманітними. Вивчення гумору в різних контекстах і 

умовах може дати нові можливості для покращення методів підтримки 

психологічного благополуччя та розвитку стратегії подолання стресу. Це 

відкриває двері для нових інноваційних підходів у психології та терапії, які 

можуть значно вплинути на якість життя людей. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

 

Опитувальник стилів гумору (Humor Styles Questionnaire, HSQ) — 

це психологічний інструмент, розроблений для оцінки чотирьох основних 

стилів використання гумору, що можуть впливати на емоційний стан і 

взаємодію з оточуючими. Опросник складається з 32 тверджень, на які 

респонденти відповідають за шкалою Лайкерта (від «категорично не згоден» 

до «цілком згоден»). Методика дозволяє визначити, який тип гумору 

переважає у людини: 

5. Об’єднувальний гумор (Affiliative Humor): використовується для 

підвищення настрою оточуючих і сприяння соціальним зв’язкам. 

6. Самопідтримувальний гумор (Self-Enhancing Humor): допомагає 

людині справлятися зі стресом, підтримуючи позитивний настрій. 

7. Агресивний гумор (Aggressive Humor): має саркастичний або 

принизливий характер, часто використовується для критики. 

8. Самопринижувальний гумор (Self-Defeating Humor): передбачає 

жартування над собою, що може свідчити про низьку самооцінку. 

HSQ застосовується для визначення, як людина використовує гумор у 

повсякденному житті, і допомагає виявити зв’язок стилів гумору з емоційним 

станом, рівнем стресу та іншими аспектами психологічного благополуччя. 

 

1. Я не схильний постійно жартувати та сміятися з іншими людьми. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 
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2. Зазвичай, коли я один і почуваюся пригніченим, гумор піднімає мені 

настрій. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

3. Якщо хтось припускається помилки, я часто жартую над цим. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

4. Я дозволяю людям сміятися, жартувати над собою більше, ніж варто було б. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

5. Мені неважко розсмішити інших - мені здається, у мене від природи гарне 

почуття гумору. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 
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d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

6. Коли я пригнічений, мене не смішать безглуздя життя. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

7. Мій гумор ніколи не ображає та не зачіпає інших людей. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

8. Я можу захопитися самокритикою чи приниженням самого себе, якщо це 

смішить мою сім'ю чи друзів. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

9. Мені рідко вдається розсмішити людей, коли розповідаю смішні історії. 



 

 

94 

 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

10. Якщо я засмучений або почуваюся нещасним, я намагаюся знайти щось 

смішне в ситуації, щоб відчути себе краще. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

11. Коли я жартую чи розповідаю щось смішне, мене мало хвилює, чи це 

скривдить когось. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

12. Я часто намагаюся привернути до себе людей, сподобатися їм, 

розповідаючи щось смішне про свої слабкості, промахи чи невдачі. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 
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d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

13. Близькі друзі вважають, що я багато жартую і сміюся. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

14. Якщо я засмучений чимось, моє почуття гумору допомагає мені не впадати 

у відчай. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

15. Мені не подобається, коли хтось використовує гумор з метою критики чи 

приниження інших. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 
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16. Я не схильний жартувати з себе, роблячи себе об'єктом гумору. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

17. Зазвичай мені не подобається розповідати анекдоти та розважати людей. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

18. Якщо я один і почуваюся нещасним, я намагаюся подумати про щось 

смішне, щоб підняти собі настрій. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

19. Якщо мені спадає на думку щось дотепне, я не можу стриматися і не 

розповісти, навіть якщо це когось образить. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 
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d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

20. Я часто перегинаю палицю, іронізуючи над собою, щоб розсмішити 

оточуючих. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

21. Мені приносить задоволення веселити інших. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

22. Мені важко зберігати почуття гумору, якщо я засмучений чи мені сумно. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

23. Я ніколи не сміюся з інших, навіть якщо всі мої друзі роблять це. 
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а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

24. У компанії друзів або в колі сім'ї з мене часто жартують. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

25. У компанії друзів я жартую рідше, ніж інші. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

26. Навіть якщо знайти щось смішне в ситуації, труднощів це не позбавить. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 
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g) цілком згоден 

27. Якщо мені хтось не подобається, я часто жартую або кепкую над цією 

людиною. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

28. Я використовую свої життєві проблеми та слабкості для того, щоб 

порадувати інших. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

29. Зазвичай у присутності інших людей я можу придумати набагато дотепніші 

речі, ніж інші. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

30. Мені не завжди потрібна компанія для того, щоб розвеселитися - я знайду 

над чим посміятися, навіть самотньо. 
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а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

31. Навіть якщо щось здається мені дуже смішним, я не буду сміятися або 

жартувати з цього приводу, якщо це когось образить. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

32. Дозволяти іншим сміятися з мене – мій спосіб підтримувати друзів і сім'ю 

в хорошому настрої. 

а) цілком не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) не можу визначитися 

e) швидше згоден 

f) згоден 

g) цілком згоден 

Підрахування балів:  

Афіліативний гумор: 1*, 5, 9*, 13, 17*, 21, 25*, 29*  

Самопідтримуючий гумор: 2, 6, 10, 14, 18, 22*, 26, 30  

Агресивний гумор: 3, 7*, 11, 15*, 19, 23*, 27, 31*  

Самопринижуючий гумор: 4, 8, 12, 16*, 20, 24, 28, 32  
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*  примітка:    питання,  позначені  *,  є зворотними,  тобто  1=7,  2=6,  

3=5,  4=4,  

5=3,  6=2,  7=1.  Після підрахування балів по цим питанням,  знайдіть 

суму  

балів по всім восьми питанням, щоб з’ясувати загальний бал по кожній 

шкалі. 
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Додаток Б 

Опитувальник психологічного благополуччя (Ryff Scales of Psychological 

Well-Being) — це методика, створена Керол Ріфф для вимірювання 

психологічного благополуччя особистості. Опитувальник базується на теорії, 

що психологічне благополуччя має багатовимірну структуру та включає шість 

ключових аспектів: 

7. Автономність (Autonomy) — здатність діяти самостійно, орієнтуючись 

на власні переконання, незалежно від думки інших. 

8. Екологічне оволодіння (Environmental Mastery) — вміння адаптуватися 

до життєвих обставин і контролювати навколишнє середовище. 

9. Особистісний ріст (Personal Growth) — відкритість до нового досвіду, 

прагнення до розвитку та реалізації власного потенціалу. 

10. Позитивні стосунки з іншими (Positive Relations with Others) — 

здатність формувати та підтримувати глибокі, значущі зв’язки. 

11. Життєва мета (Purpose in Life) — наявність цілей і сенсу життя, які 

надають мотивацію для розвитку. 

12. Самоприйняття (Self-Acceptance) — здатність приймати себе, 

включаючи всі сильні та слабкі сторони. 

Ryff Scales використовують для комплексної оцінки благополуччя людини, 

допомагаючи визначити рівень особистісного розвитку, стійкість до стресу, 

здатність до соціальної інтеграції та задоволеність життям. 

1. Більшість моїх знайомих вважають мене люблячою і відданою людиною. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

2. Іноді я змінюю свою поведінку чи спосіб мислення, щоб не виділятися. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

3. Як правило, я вважаю себе відповідальним за те, як я живу. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

4. Мене не цікавлять заняття, які принесуть результат у віддаленому 

майбутньому. 
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а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

5. Мені приємно думати про те, що я зробив у минулому і сподіваюся зробити 

в майбутньому. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

6. Коли я озираюся назад, мені подобається, як склалося моє життя. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

7. Підтримка близьких стосунків була пов'язана для мене із труднощами та 

розчаруваннями. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

8. Я не боюся висловлювати свою думку, навіть якщо вона суперечить думці 

більшості. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

9. Вимоги повсякденного життя часто пригнічують мене. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

10. В принципі, я вважаю, що з часом дізнаюся про себе дедалі більше. 
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а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

11. Я живу сьогоднішнім днем і не особливо замислююсь про майбутнє. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

12. Загалом я впевнений у собі. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

13. Мені часто буває самотньо через те, що у мене мало друзів, з якими я можу 

поділитися своїми проблемами. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

14. На мої рішення зазвичай не впливає те, що роблять інші. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

15. Я не дуже добре вписуюся в коло людей, що оточують мене. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

16. Я належу до тих людей, яким подобається пробувати все нове. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 
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c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

17. Я намагаюся зосередитися на сьогоденні, бо майбутнє майже завжди 

приносить якісь проблеми. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

18. Мені здається, що багато моїх знайомих досягли більшого успіху, ніж я. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

19. Я люблю задушевні бесіди з рідними чи друзями. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

20. Мене турбує те, що думають про мене інші. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

21. Я справляюсь зі своїми повсякденними турботами. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

22. Я не хочу пробувати нові види діяльності - моє життя і так мене влаштовує. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 
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e) згоден 

f) абсолютно згоден 

23. Моє життя має сенс. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

24. Якби в мене була така можливість, я багато чого в собі змінив би. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

25. Мені здається важливо бути добрим слухачем, коли близькі друзі діляться 

зі мною своїми проблемами. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

26. Для мене важливіше бути у згоді із самим собою, ніж отримувати 

схвалення оточуючих. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

27. Я часто відчуваю, що мої обов'язки пригнічують мене. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

28. Мені здається, що новий досвід, здатний змінити мої уявлення про себе та 

навколишній світ, дуже важливий. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 
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e) згоден 

f) абсолютно згоден 

29. Мої повсякденні справи часто здаються мені банальними та незначними. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

30. Загалом я собі подобаюсь. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

31. У мене не так багато знайомих, готових вислухати мене, коли мені 

потрібно виговоритися. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

32. На мене впливають сильні люди. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

33. Якби я був нещасний у житті, я вжив би ефективних заходів, щоб змінити 

ситуацію. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

34. Якщо замислитися, то з роками я не став набагато кращим. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 
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f) абсолютно згоден 

35. Я не дуже добре усвідомлюю, чого хочу досягти у житті. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

36. Я робив помилки, але все, що не робиться, — все на краще. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

37. Я вважаю, що багато чого отримую від друзів. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

38. Людям рідко вдається вмовити мене зробити те, чого я сам не хочу. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

39.Я непогано впораюся зі своїми фінансовими справами. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

40. На мій погляд, людина здатна рости і розвиватися у будь-якому віці. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

41. Колись я ставив перед собою цілі, але тепер це здається мені марнуванням 

часу. 



 

 

109 

 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

42. Багато в чому я розчарований своїми досягненнями у житті. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

43. Мені здається, що у більшості людей більше друзів, ніж у мене. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

44. Для мене важливіше пристосуватися до оточуючих людей, ніж самотужки 

відстоювати свої принципи. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

45. Я засмучуюсь, коли не встигаю зробити все, що намічено на день. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

46. Згодом я став краще розумітися на житті, і це зробило мене сильнішим і 

компетентнішим. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

47. Мені приносить задоволення складати плани на майбутнє і втілювати їх у 

життя. 
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а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

48. Як правило, я пишаюся собою і тим, який спосіб життя веду. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

49. Навколишні вважають мене чуйною людиною, у якої завжди знайдеться 

час для інших. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

50. Я впевнений у своїх судженнях, навіть якщо вони йдуть урозріз із 

загальноприйнятою думкою. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

51. Я вмію розраховувати свій час так, щоб все робити вчасно. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

52. У мене є відчуття, що з роками я став кращим. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

53. Я активно намагаюся здійснювати плани, які складаю для себе. 

а) абсолютно не згоден 
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b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

54. Я заздрю способу життя багатьох людей. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

55. У мене було мало теплих довірливих стосунків з іншими людьми. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

56. Мені важко висловлювати свою думку щодо спірних питань. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

57. Я зайнята людина, але я отримую задоволення від того, що я справляюся зі 

справами. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

58. Я не люблю опинятися у нових ситуаціях, коли потрібно міняти звичну для 

мене манеру поведінки. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

59. Я не належу до людей, які блукають по життю без жодної мети. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 
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c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

60. Можливо, я ставлюся до себе гірше, ніж більшість людей. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

61. Коли справа доходить до дружби, я часто почуваюся стороннім 

спостерігачем. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

62. Я часто змінюю свою точку зору, якщо друзі чи рідні не згодні з нею. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

63. Я не люблю будувати плани на день, бо ніколи не встигаю зробити все 

заплановане. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

64. Для мене життя – це безперервний процес пізнання та розвитку. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

65. Мені іноді здається, що я вже зробив у житті все, що можна було. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 
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d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

66. Я часто прокидаюся з думкою про те, що жив неправильно. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

67. Я знаю, що можу довіряти моїм друзям, а вони знають, що можуть мені 

довіряти. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

68. Я не з тих, хто піддається тиску суспільства в тому, як поводитися і як 

мислити. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

69. Мені вдалося знайти собі підходяще заняття та потрібні мені стосунки. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

70. Мені подобається спостерігати, як з роками мої погляди змінилися і стали 

зрілішими. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

71. Цілі, які я ставив перед собою, частіше приносили мені радість, ніж 

розчарування. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 
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c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

72. У моєму минулому були злети та падіння, але я не хотів би нічого міняти. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

73. Мені важко повністю розкритися у спілкуванні з людьми. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

74. Мене турбує, як оточуючі оцінюють те, що я вибираю у житті. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

75. Мені важко облаштувати своє життя так, як би хотілося. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

76. Я вже давно не намагаюся змінити чи покращити своє життя. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

77. Мені приємно думати про те, чого я досяг у житті. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 
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f) абсолютно згоден 

78. Коли я порівнюю себе зі своїми друзями та знайомими, то розумію, що я 

багато в чому краще за них. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

79. Ми з моїми друзями ставимося зі співчуттям до проблем один одного. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

80. Я суджу про себе виходячи з того, що вважаю важливим, а не з того, що 

вважають важливим інші. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

81. Мені вдалося створити собі таку оселю і такий спосіб життя, які мені дуже 

подобаються. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

82. Старого собаку не навчити новим трюкам. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

83. Я не впевнений, що мені варто чогось чекати від життя. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 
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f) абсолютно згоден 

84. Кожен має недоліки, але в мене їх більше, ніж в інших. > 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден  
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Додаток В 

 

Шкала стресостійкості — це методика, призначена для оцінки 

здатності особистості справлятися зі стресовими ситуаціями та адаптуватися 

до змінних життєвих обставин. Вона оцінює рівень стресостійкості на основі 

таких компонентів, як стійкість до стресу, самоконтроль і здатність до 

конструктивного вирішення проблем. Основні компоненти шкали 

стресостійкості: 

4. Стійкість до стресу — здатність зберігати емоційну рівновагу в 

складних умовах. 

5. Самоконтроль — здатність контролювати свої емоції та 

поведінку під час стресових ситуацій. 

6. Адаптивність — гнучкість у зміні підходів та ресурсів для 

ефективного реагування на стрес. 

Шкала використовується для визначення, як ефективно особистість 

справляється зі стресом. Результати допомагають у діагностиці рівня 

стресостійкості та розробці рекомендацій для підвищення здатності до стрес-

менеджменту. 

 

Будь ласка, вкажіть, наскільки Ви погоджуєтеся з такими твердженнями, 

оцінюючи свій досвід за минулий місяць. Якщо та чи інша ситуація не мала 

місця останнім часом, як би Ви, на Вашу думку, почувалися за таких 

обставин? 

Зовсім невірно (0) 

Дуже рідко вірно (1) 

Іноді вірно (2) 

Часто вірно (3) 

Майже завжди вірно (4) 

1.  Я можу адаптуватися до змін.  
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2.  Я можу впоратися з будь-якими перепонами на своєму шляху.  

      

 

3.  Я намагаюся підходити з гумором до проблем, що виникають.  

      

4.  Необхідність протистояти стресу робить мене сильнішим.  

      

5.  Я швидко приходжу до норми після хвороб, травм чи інших 

негараздів.  

      

6.  Я вважаю, що можу досягти своєї мети, навіть якщо є перешкоди.  

      

7.  У стресовій ситуації я не втрачаю здатності зосереджуватись і ясно 

мислити.       

8.  Я не з тих, кого зупиняють невдачі.  

      

9.  Я вважаю себе сильною особистістю, коли йдеться про виклики і 

труднощі життя.  

      

10.  Я можу справлятися з неприємними чи болісними відчуттями, 

такими як сум, страх та гнів.  

      

Підрахуйте бали у кожному стовпчику 0 + ____ + ____ + ____ + Додайте 

суми по кожному стовпчику, щоб дізнатися загальний бал 

CD-RISC = _________________________ 
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Додаток Г 

 

Шкала позитивних і негативних емоцій (PANAS) — це психологічний 

інструмент, розроблений для оцінки емоційного стану респондентів за двома 

основними показниками: позитивними та негативними емоціями. Вона 

складається з переліку емоційних станів, які респондент оцінює за рівнем їх 

вираженості протягом певного періоду (наприклад, останнього тижня). 

Основними компонентами PANAS є: 

3. Позитивні емоції — відображають відчуття щастя, задоволення, 

впевненості. 

4. Негативні емоції — охоплюють такі стани, як тривога, смуток, 

дратівливість. 

Шкала PANAS допомагає оцінити загальний емоційний стан 

респондентів, що дозволяє аналізувати вплив гумору на їхні позитивні та 

негативні емоції. Вищий рівень позитивних емоцій у респондентів може 

свідчити про позитивний вплив гумору, тоді як зниження негативних емоцій 

вказує на зменшення рівня стресу та тривожності. 

Нижче наведено перелік слів, які описують різні почуття та емоції. 

Прочитайте кожен пункт, а потім поставте відповідну позначку поруч із цим 

словом. Вкажіть, як Ви почували себе протягом останніх декількох тижнів*. 

Для позначення своїх відповідей використовуйте шкалу: 1 – майже або 

зовсім ні, 2 – трохи, 3- помірно, 4 – значною мірою, 5 – дуже сильно 

1 ___ зацікавлений  11 ___ роздратований 

2 ___ пригнічений  12 ___ зібраний, зосереджений 

3 ___ радісний  13 ___ зніяковілий 

4 ___ засмучений  14 ___ натхненний 

5 ___ сповнений сил  15 ___ знервований 

6 ___винуватий  16 ___ рішучий 

7 ___ наляканий  17 ___ уважний 

8 ___злий  18 ___ неспокійний 
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9 ___ енергійний  19 ___ активний 

10 ___впевнений в собі  20 ___ тривожний 

 

Позитивний афект (ПА): сума балів за пунктами 1, 3, 5, 9, 10, 12, 14, 16, 

17, 19. 

Негативний афект (НА): сума балів за пунктами 2, 4, 6, 7, 8, 11, 13, 15, 

18, 20. 

*Можна використовувати наступні вказівки щодо часу: 

Момент (як ви почуваєте себе саме зараз) 

Сьогодні (як ви почували себе сьогодні) 

Минулі кілька днів (як ви почували себе протягом останніх кількох днів) 

Тиждень (як ви почували себе протягом минулого тижня) 

Минулі кілька тижнів (як ви почували себе протягом останніх кількох 

тижнів) 

Переважно (як ви почуваєте себе переважно) 
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Додаток Д 

Тест на стресостійкість (Stress Hardiness Scale) — методика, що 

дозволяє оцінити здатність особистості протистояти стресу та ефективно 

справлятися зі стресовими ситуаціями. Основними компоненти шкали є: 

4. Залученість (Commitment) — вимірює здатність особи активно 

взаємодіяти зі світом і знаходити значення в різних сферах життя. 

5. Контроль (Control) — оцінює здатність особистості 

контролювати події, що відбуваються, та впливати на них. 

6. Виклик (Challenge) — відображає здатність сприймати зміни та 

нові ситуації як можливість для розвитку, а не як загрозу. 

Цей тест допомагає оцінити рівень стресостійкості респондента, 

показуючи, наскільки він готовий справлятися зі складними ситуаціями. Тест 

широко використовується для вивчення індивідуальних відмінностей у 

реакціях на стрес, що робить його важливим інструментом для досліджень у 

сфері психологічного благополуччя. 

Тест «Стійкість до стресу» складається з 18 питань та вимірює рівень 

стійкості до стресу (низький, середній, високий). 

Вам пропонується тест, який дозволить Вам дати самооцінку стійкості до 

стресу. Результат буде об’єктивнішим, якщо Ваші відпо- віді будуть якомога 

щирішими. 

 

№ з/п Запитання Рідко Іноді Часто 

1. Я думаю, що мене недооцінюють у колективі 1 2 3 

2. Я намагаюся працювати, навіть якщо буваю 

не цілком здоровим 

1 2 3 

3. Я постійно переживаю за якість своєї роботи 1 2 3 

4. Я буваю налаштованим агресивно 1 2 3 

5. Я не терплю критики на свою адресу 1 2 3 

6. Я буваю роздратованим 1 2 3 
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7. Я стараюся стати лідером там, де це можливо 1 2 3 

8. Мене вважають людиною наполегливою і 

напорис- тою 

1 2 3 

9. Я страждаю на безсоння 1 2 3 

10 Своїм недругам я можу дати відсіч 1 2 3 

11. Я емоційно і хворобливо переживаю 

неприємності 

1 2 3 

12. У мене бракує часу для відпочинку 1 2 3 

13. У мене виникають конфліктні ситуації 1 2 3 

14. Мені бракує влади, щоб реалізувати себе 1 2 3 

15. Мені бракує часу, щоб зайнятися улюбленою 

спра- вою 

1 2 3 

16. Я все роблю швидко 1 2 3 

17. Я відчуваю острах, що втрачу роботу (не 

вступлю до інституту) 

1 2 3 

18. Я дію гарячково, а потім переживаю за свої 

спра- ви та вчинки 

1 2 3 

 

Обробка та інтерпретація результатів: 

Підрахуйте суму балів, яку Ви набрали, і визначте, який рівень Вашої 

стійкості до стресу. 

Сумарне число 

балів 

Рівень вашої стійкості до 

стресу 

43–54 низький 

31–42 середній 

18–30 високий 

Чим менше число (сумарне) балів Ви набрали, тим вища стій- кість до 

стресу, і навпаки, якщо у Вас низький рівень стійкості до стресу, то Вам 

необхідно кардинально змінювати свій спосіб життя.  
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Додаток Е 

 

Методика «Емоційний інтелект» — це тест, розроблений для оцінки 

рівня емоційного інтелекту, що є важливим для розуміння, використання та 

управління емоціями в особистих і професійних ситуаціях. Компонентами 

методики є: 

6. Самоусвідомлення (Self-Awareness) — здатність усвідомлювати 

власні емоції та їхній вплив. 

7. Саморегуляція (Self-Regulation) — уміння керувати своїми 

емоціями та поведінкою у відповідь на різні ситуації. 

8. Мотивація (Motivation) — внутрішня здатність знаходити 

мотивацію для досягнення своїх цілей, зберігаючи оптимізм. 

9. Емпатія (Empathy) — здатність розуміти й враховувати емоційні 

стани інших людей. 

10. Соціальні навички (Social Skills) — вміння ефективно 

взаємодіяти з іншими, вирішувати конфлікти й будувати стосунки. 

Цей метод використовується для визначення рівня емоційного інтелекту, 

який важливий для соціальної адаптації, професійного успіху та загального 

психологічного благополуччя. 

Методика призначена для виявлення здібності особистості розуміти 

відносини, що репрезентується в емоціях, і керувати своєю емоційною сферою 

на основі прийняття рішень. Вона складається з 30 тверджень і містить п'ять 

шкал: 

 шкала 1 - "Емоційна обізнаність"; 

 шкала 2 - "Управління своїми емоціями" (емоційна відхідливість, 

емоційна нерігідность); 

 шкала 3 - "Самомотивація" (довільне керування своїми емоціями); 

 шкала 4 - "Емпатія"; 

 шкала 5 - "Розпізнавання емоцій інших людей" (вміння впливати 

па емоційний стан інших). 
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Інструкція 

Нижче наведені висловлювання, які так чи інакше відображають різні 

сторони життя. Праворуч від кожного твердження напишіть цифру, виходячи з 

вашої ступеня згоди з ним: повністю не згоден (-3 бали); в основному не 

згоден (-2 бали); почасти не згоден (-1 бал); частково згоден (+1 бал); в 

основному згоден (+2 бали); повністю згоден (+3 бали). 

Тестовий матеріал 

1. Для мене як негативні, так і позитивні емоції служать джерелом 

знання про те, як чинити в житті. 

2. Негативні емоції допомагають мені зрозуміти, що я повинен змінити у 

своєму житті. 

3. Я спокійний, коли відчуваю тиск з боку. 

4. Я здатний спостерігати зміну своїх почуттів. 

5. Коли необхідно, я можу бути спокійним і зосередженим, щоб діяти 

відповідно до запитів життя. 

6. Коли необхідно, я можу викликати у себе широкий спектр позитивних 

емоцій, таких як веселощі, радість, внутрішній підйом і гумор. 

7. Я стежу за тим, як я себе почуваю. 

8. Після того як щось засмутило мене, я можу легко впоратися зі своїми 

почуттями. 

9. Я здатний вислуховувати проблеми інших людей. 

10. Я не зациклююсь на негативних емоціях. 

11. Я чутливий до емоційних потреб інших. 

12. Я можу діяти на інших людей заспокійливо. 

13. Я можу змусити себе знову і знову встати перед обличчям 

перешкоди. 

14. Я намагаюся підходити до життєвих проблем творчо. 

15. Я адекватно реагую на настрої, спонукання і бажання інших людей. 

16. Я можу легко входити в стан спокою, готовності і зосередженості. 

17. Коли дозволяє час, я звертаюся до своїх негативним почуттям і 
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розбираюся, в чому проблема. 

18. Я здатний швидко заспокоїтися після несподіваного засмучення. 

19. Знання моїх справжніх почуттів важливо для підтримки "хорошої 

форми". 

20. Я добре розумію емоції інших людей, навіть якщо вони не виражені 

відкрито. 

21. Я можу добре розпізнавати емоції за виразом обличчя. 

22. Я можу легко відкинути негативні почуття, коли необхідно діяти. 

23. Я добре вловлюю знаки у спілкуванні, які вказують на те, в чому інші 

потребують. 

24. Люди вважають мене добрим знавцем переживань інших. 

25. Люди, які усвідомлюють свої справжні почуття, краще управляють 

своїм життям. 

26. Я здатний поліпшити настрій інших людей. 

27. Зі мною можна порадитися з питань відносин між людьми. 

28. Я добре налаштовуюся на емоції інших людей. 

29. Я допомагаю іншим використовувати їх спонукання для досягнення 

особистих цілей. 

30. Я можу легко відключитися від переживання неприємностей. 

КЛЮЧ 

Шкала 1 - пункти 1, 2, 4, 17, 19, 25. Шкала 2 - пункти 3, 7, 8, 10, 18, 

30. Шкала 3 - пункти 5, 6, 13, 14, 16, 22. Шкала 4 - пункти 9, 11, 20, 21, 23, 

28. Шкала 5 -пункт 12, 15,24, 26, 27,29 

Обробка та інтерпретація результатів 

Рівні парціального емоційного інтелекту у відповідності зі знаком 

результатів: 14 і більше - високий; 8-13 - середній; 7 і менш - низький. 

Інтегративний рівень емоційного інтелекту з урахуванням домінуючого 

знака визначається за такими кількісними показниками: 70 і більше - 

високий; 40-69 - середній; 39 і менше - низький. 
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Додаток Є 

 

Шкала задоволеності життям (Satisfaction with Life Scale, SWLS) — 

це методика, що використовується для оцінки суб'єктивної задоволеності 

респондентів своїм життям. SWLS складається з 5 тверджень, що стосуються 

загального сприйняття свого життя та рівня задоволеності ним. Респонденти 

оцінюють свою згоду з кожним твердженням за 7-бальною шкалою, де 1 

означає «категорично не згоден», а 7 — «повністю згоден». 

Методика дозволяє виявити суб'єктивне ставлення людини до якості 

свого життя, що корисно для оцінки емоційного та психологічного 

благополуччя й може корелювати з такими факторами, як гумор, 

стресостійкість і рівень тривожності. 

1. Багато в чому моє життя близьке до мого ідеалу. 

Цілком не згоден 

Не згоден 

Швидше не згоден 

Важко відповісти 

Швидше згоден 

Згоден 

Цілком згоден 

2. Умови мого життя чудові. 

Цілком не згоден 

Не згоден 

Швидше не згоден 

Важко відповісти 

Швидше згоден 

Згоден 

Цілком згоден 

3. Я задоволений життям. 

Цілком не згоден 
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Не згоден 

Швидше не згоден 

Важко відповісти 

Швидше згоден 

Згоден 

Цілком згоден 

4. Наразі я отримав те важливе, чого хотів у житті. 

Цілком не згоден 

Не згоден 

Швидше не згоден 

Важко відповісти 

Швидше згоден 

Згоден 

Цілком згоден 

5. Якби я міг прожити своє життя заново, я б майже нічого не змінив. 

Цілком не згоден 

Не згоден 

Швидше не згоден 

Важко відповісти 

Швидше згоден 

Згоден 

Цілком згоден 

Підрахунок балів та інтерпретація. Оцінки складаються з сирих балів 

(від 5 до 35). Чим вищі бали, тим вища задоволеність життям. Бали можуть 

бути розподілені на шість категорій благополуччя, і для кожної з них 

надається інтерпретаційний текст. 

30 - 35 Дуже задоволений 

25 - 29 Задоволений 

20 - 24 Дещо задоволені 

15 - 19 Дещо незадоволені 
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10 - 14 Не задоволений 

5 - 9 Вкрай незадоволені  
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Додаток Ж 

 

Оцінка рівня тривожності (State-Trait Anxiety Inventory, STAI) — це 

психологічний тест, призначений для вимірювання рівня тривожності, як 

ситуативної (State Anxiety), так і особистісної (Trait Anxiety). Це дозволяє 

визначити, наскільки респондент схильний до тривожності в конкретний 

момент і як стабільна ця риса в його особистості загалом. 

Методика складається з двох підшкал: одна вимірює ситуативну 

тривожність, яка відображає реакцію на поточну ситуацію, а друга — 

особистісну тривожність, що свідчить про схильність до тривожних реакцій. 

Кожна шкала містить 20 тверджень, з якими респонденти погоджуються або 

не погоджуються за 4-бальною шкалою, де 1 означає «зовсім ні», а 4 — «дуже 

сильно». Отримані бали підсумовуються окремо для кожної шкали, що 

дозволяє визначити рівень як поточної, так і загальної тривожності 

респондента. Високі показники за шкалами STAI свідчать про підвищену 

тривожність, яка може впливати на поведінку і загальне емоційне 

самопочуття. 

Шкала тривоги Спілбергера (STAI) 

Шкала тривоги Спілбергера (State-Trait Anxiety Inventory, STAI) є 

інформативним способом самооцінки рівня тривожності в даний момент 

(реактивна тривожність як стан) та особистісної тривожності (як стійка 

характеристика людини). Методика була розроблена в 1970 році. Шкала 

Спілбергера через свою відносну простоту й ефективність широко 

застосовується у клінічній практиці з різною метою – для визначення 

вираженості тривожних переживань, оцінки стану пацієнта в динаміці та ін. 

Методика була адаптована Ю. Л. Ханіним, тому дана методика діагностики 

тривожних станів також має назву «Шкала Спілбергера – Ханіна». 

STAI: клінічна значимість 

Більшість із відомих методів оцінки рівня тривожності дозволяють оцінити 

тільки або особистісну тривожність, або поточний стан тривожності, або 

специфічніші реакції. Єдиним способом, що може диференціювати 

тривожність і як особистісну властивість, і як стан, є методика, запропонована 

Спілбергером. 

Вимірювання тривожності як властивості особистості має важливе значення, 

адже ця властивість багато в чому обумовлює поведінку людини. Певний 

рівень тривожності – природна і обов'язкова особливість активної діяльнісної 

особистості. У індивідуума існує свій оптимальний (або бажаний) рівень 

тривожності, так звана корисна тривожність. Оцінка людиною свого стану в 

цьому відношенні є для неї істотним компонентом самоконтролю. 

Шкала тривоги Спілбергера: опис 
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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. 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. 
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    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 

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. 

Коментарі до результатів 

Особам із високою оцінкою тривожності слід формувати відчуття 

впевненості й успіху. Їм необхідно зміщувати акцент із зовнішньої 

вимогливості, категоричності, високої значимості в постановці завдань на 

змістовне осмислення діяльності та конкретне планування за підзавданнями. 

Низькотривожним особистостям, навпаки, потрібне пробудження 

активності, підкреслення мотиваційних компонентів діяльності, збудження 

зацікавленості, висвічування почуття відповідальності у вирішенні тих чи 

інших завдань. 

Стан реактивної (ситуативної) тривоги виникає при потраплянні в стресову 

ситуацію і характеризується суб'єктивним дискомфортом, напруженістю, 

занепокоєнням і вегетативним збудженням. Природно, що цей стан є мінливим 

та відрізняється різною інтенсивністю. Таким чином, значення підсумкового 

показника за даними підшкалами дозволяє оцінити не тільки рівень актуальної 

тривоги випробуваного, а й визначити, чи знаходиться він під впливом стресу, 

а також яка інтенсивність цього впливу. 

    Шкала ситуативної тривожності 

 

    Я спокійний 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Мені ніщо не загрожує 

    Ніколи 

    Майже ніколи 
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    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я перебуваю в напруженні 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я внутрішньо скутий 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я відчуваю себе вільно 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я засмучений 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Мене хвилюють можливі невдачі 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я відчуваю душевний спокій 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я стривожений 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 
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    Я відчуваю внутрішнє задоволення 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я впевнений в собі 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я нервуюсь 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я не знаходжу собі місця 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я напружений 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я не відчуваю скутості, напруження 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я задоволений 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я стурбований 

    Ніколи 

    Майже ніколи 
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    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я дуже збуджений і мені не по собі 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Мені радісно 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Мені приємно 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

    Шкала особистої тривожності 

 

    У мене буває піднесений настрій 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я буваю дратівливим 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я легко впадаю в розпач 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я хотів би бути таким же щасливим, як і інші 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 
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    Я тяжко переживаю неприємності та довго не можу про них забути 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я відчуваю приплив сил і бажання працювати 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я спокійний, урівноважений та зібраний 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Мене турбують можливі труднощі 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я дуже переживаю через дрібниці 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я буваю цілком щасливий 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я все приймаю близько до серця 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Мені не вистачає впевненості в собі 

    Ніколи 
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    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я відчуваю себе беззахисним 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я намагаюся уникати критичних ситуацій і труднощів 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    У мене буває хандра 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я буваю задоволений 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Усілякі дрібниці відволікають і хвилюють мене 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Буває, що я відчуваю себе невдахою 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 

 

    Я врівноважена людина 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 
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    Мене охоплює неспокій, коли я думаю про свої справи і турботи 

    Ніколи 

    Майже ніколи 

    Часто 

    Майже завжди 
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Додаток З 

 

Тест на депресію Бека (Beck Depression Inventory, BDI) — це 

методика, що використовується для оцінки рівня депресивних симптомів у 

респондентів. 

BDI складається з 21 твердження, кожне з яких описує певний симптом 

або емоційний стан, пов'язаний із депресією. Респонденти оцінюють, 

наскільки вони погоджуються з кожним твердженням, використовуючи 4-

бальну шкалу, де 0 означає «немає» симптомів, а 3 — «серйозні» симптоми. 

Наприклад, респондент може оцінити свій настрій, втрату інтересу до речей, 

відчуття безнадії тощо. 

Методика дозволяє виявити інтенсивність депресивних симптомів, що 

може бути корисно для діагностики депресії та моніторингу змін у настрої в 

процесі терапії. Високі бали можуть вказувати на значний рівень депресії, тоді 

як низькі бали свідчать про відсутність або мінімальні депресивні симптоми. 

Результати тесту можуть корелювати з іншими факторами, такими як 

емоційний інтелект, стресостійкість та використання гумору для подолання 

негативних переживань. 

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.  

 

1 Я не сумую  

Мені погано і сумно  

Мені весь час сумно, і я нічого не можу з собою вдіяти  

Мені так погано і сумно, що я не в змозі більше терпіти  

2 Майбутнє не лякає мене  
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Я боюся майбутнього  

Нічого хорошого в майбутньому мене не чекає  

Моє майбутнє безпросвітне  

3 Я не відчуваю себе невдахою  

У моєму житті невдач і провалів було більше, ніж у будь-кого іншого  

Коли я оглядаюся на своє життя, я бачу в ньому багато невдач  

Я відчуваю, що я – цілковитий невдаха  

4 Я цілком задоволений своїм життям  

Я не так задоволений життям, як раніше  

Я не можу отримувати задоволення від життя  

Мене не задовольняє абсолютно все  

5 Я не відчуваю себе винуватим  

Може, я і образив когось, сам того не бажаючи, але мені про це нічого не 

відомо  

Більшість часу я відчуваю себе винуватим  

Я постійно відчуваю провину  

6 Я задоволений собою  

Іноді я відчуваю себе нестерпним  

Я постійно відчуваю власну неповноцінність  

Я абсолютно нікчемна людина  

7 Я не відчуваю, що заслужив покарання  

Я зробив щось варте осуду, і готовий до покарання  

Я знаю, що заслуговую на суворе покарання  

Я відчуваю себе вже покараним життям  

8 Я знаю, що я не гірший за інших  

Іноді я роблю помилки, за які потім себе критикую  

Я увесь час звинувачую себе у своїх прорахунках  

Я відчуваю себе винуватим у всіх бідах  

9 Я ніколи не розчаровувався в собі  

Я часто відчуваю розчарування в собі  

Я не люблю себе  

Я себе ненавиджу  

10 Я ніколи не думав про самогубство  

Іноді мені спадає на думку самогубство, але я не буду цього робити  

Я хотів би накласти на себе руки  

Я вб'ю себе, як тільки трапиться нагода  

11 Я ніколи не плачу  

Іноді мені хочеться плакати  

Я плачу майже постійно  



 

 

140 

 

Раніше я плакав, а тепер не можу, навіть якщо дуже хочеться  

12 Я спокійний  

Мене легко роздратувати  

Я постійно відчуваю роздратування  

Мені все байдуже, навіть те, що раніше дратувало мене  

13 Я легко приймаю рішення  

Буває, що я відкладаю прийняття рішення на потім  

Мені важко приймати рішення  

Я взагалі не можу нічого вирішувати  

14 Я маю вигляд, як зазвичай  

Я маю вигляд гірший, ніж зазвичай  

Я почав виглядати набагато гірше, ніж зазвичай  

Я огидний  

15 Я можу працювати так само добре, як і раніше  

Мені доводиться робити зусилля, щоб змусити себе працювати  

Я насилу можу виконувати звичайну роботу  

Я взагалі не можу виконувати ніякої роботи  

16 Я сплю так само добре, як раніше  

Я почав гірше спати і прокидаюся втомленим  

Я рано прокидаюся і відчуваю, що не виспався  

Я прокидаюся кілька разів за ніч і більше не можу заснути  

17 Я втомлююся не більше, ніж зазвичай  

Тепер я втомлююся більше, ніж завжди  

Майже все викликає в мене втому  

Я взагалі нічого не можу робити через втому  

18 У мене хороший апетит  

Мій апетит гірший, ніж раніше  

Мій апетит набагато гірший, ніж раніше  

У мене взагалі немає апетиту  

19 Мені легко спілкуватися з людьми  

Мені доводиться змушувати себе спілкуватися з людьми  

Мені дуже важко спілкуватися з людьми  

Я абсолютно не спілкуюся з людьми  

20 Я відчуваю себе цілком здоровим  

Мене турбують проблеми, пов'язані з моїм здоров'ям (запор, пронос, біль і 

т.п.)  

Я постійно думаю про проблеми, пов'язані з моїм здоров'я  

Я вважаю, що моє здоров'я безнадійно підірване  

21 Мій сексуальний потяг зберігся на колишньому рівні  
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Мій сексуальний потяг знизився  

Зараз я міг би спокійно обходитися без сексу  

Секс мене абсолютно не цікавить  
  



 

 

142 

 

Додаток І 

Методика «Діагностика психоемоційного стану» (Psychological Well-

Being Scale) — це інструмент, що використовується для оцінки загального 

психоемоційного стану особи, зокрема рівня її психологічного благополуччя. 

Методика складається з набору тверджень, які респонденти оцінюють за 

6-бальною шкалою (від "абсолютно не згоден" до "абсолютно згоден"). 

Твердження охоплюють різні аспекти психоемоційного стану, такі як 

задоволеність життям, самоприйняття, позитивні стосунки з іншими, 

автономія, контроль над середовищем та особистісне зростання. 

Ця методика дозволяє виявити, наскільки людина відчуває себе 

психологічно комфортно та здатна до самореалізації. Високі бали свідчать про 

позитивний психоемоційний стан і високий рівень благополуччя, тоді як 

низькі бали можуть вказувати на наявність психологічних проблем, таких як 

тривожність або депресія. Результати можуть використовуватися для 

визначення кореляцій між психоемоційним станом і іншими факторами, 

такими як гумор і стресостійкість. 

Інструкція для учасників опитування: 

Дайте відповідь на наведені нижче запитання, використовую- чи шкалу 

(поставте «+» у відповідній комірці). 

Текст опитувальника: 

 

 

Пункт 

Зовсім 

ні 

Трохи Сере- 

дньо 

Дуже 

силь- 

но 

Над- 

звичай- 

но 

сильно 

1 2 3 4 5 

1. Чи задоволені Ви своїм фі- 

зичним здоров’ям? 

     

2. Чи задоволені Ви якістю сво- го 

сну? 

     

3. Чи задоволені Ви своєю здат- 

ністю виконувати свою повсяк- денну 

життєву активність? 

     

4. Чи відчуваєте Ви депресію або 

тривогу? 

     

5. Чи відчуваєте Ви здатність      
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насолоджуватися життям? 

6. Чи вважаєте Ви, що у Вас є мета в 

житті? 

     

7. Чи відчуваєте Ви оптимізм з 

приводу майбутнього? 

     

8. Чи відчуваєте Ви, що контро- 

люєте своє життя? 

     

9. Чи відчуваєте Ви задоволен- ня 

собою як особистістю? 

     

10. Чи задоволені Ви своєю зо- 

внішністю і зовнішнім вигля- дом? 

     

11. Чи відчуваєте Ви, що в змо- зі 

прожити своє життя так, як хочете? 

     

12. Чи впевнені Ви в своїх влас- них 

думках і переконаннях? 

     

13. Чи відчуваєте Ви себе в змозі 

робити те, що Ви хочете робити? 

     

14. Чи відчуваєте Ви себе в змозі 

рости і розвиватися як особистість? 

     

15. Чи задоволені Ви собою і своїми 

досягненнями? 

     

16. Чи задоволені Ви своїм осо- 

бистим і сімейним життям? 

     

17.Чи щасливі Ви у Ваших дружніх і 

особистих відноси- нах? 

     

18. Чи комфортно Ви почуває- тесь 

стосовно того, як Ви ста- витеся до 

інших і спілкуєтеся з іншими? 

     

19. Чи задоволені Ви своїм сек- 

суальним життям? 

     

20. Чи в змозі Ви звернутися за 

допомогою з проблемою? 

     

21. Чи щасливі Ви, що у Вас є 

достатньо грошей, щоб задо- вольнити 

Ваші потреби? 

     

22. Чи задоволені Ви вашими 

можливостями для занять спор- том / 

відпочинку? 

     

23. Чи задоволені Ви своїм до- 

ступом до медичних послуг? 

     

24. Чи задоволені Ви своєю 

здатністю працювати? 
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Обробка та інтерпретація результатів: 

Опитувальник включає три субшкали: «психологічне благопо- луччя», 

«фізичне здоров’я та благополуччя» та «стосунки». 

Всі запитання, окрім пункту № 4, мають прямий порядок нарахування 

балів, запитання № 4 – зворотний. Загальний показник суб’єктивного 

благополуччя рахується як сумарний бал по всіх пунктах методики. 

Мінімальний показник суб’єктивного благопо- луччя дорівнює 24 балам, 

максимальний показник дорівнює 120 балам. Показники по субшкалах 

розраховуються як сумарні бали по відповідних пунктах методики: 

Субшкала «психологічне благополуччя» – пункти №№ 4–15. Субшкала 

«фізичне здоров’я та благополуччя» – пункти №№ 1–3, 21–24. 

Субшкала «стосунки» – пункти №№ 16–20. 

Отримані показники порівнюються з нормативними. Нормативні дані за 

рівнями суб’єктивного благополуччя представлені у таблиці нижче. 

Субшкали та загальний показник 

суб’єктивного благополуччя 

Норми 

Низьк

ий 

рівень 

Серед

ній 

рівень 

Високий 

рівень 

Психологічне благополуччя 12–39 40–47 48–60 

Фізичне здоров’я та благопо- луччя 7–20 21–25 26–35 

Стосунки 5–16 17–20 21–25 

Суб’єктивне благополуччя 24–76 77–91 92–120 
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Додаток К 

 

Шкала особистісної адаптації (Personal Adaptability Scale) — це 

інструмент, призначений для оцінки адаптаційних можливостей особистості в 

умовах стресових ситуацій та змін. 

Шкала складається з ряду тверджень, які респонденти оцінюють за 5-

бальною шкалою (від "повністю не згоден" до "повністю згоден"). Твердження 

охоплюють різні аспекти адаптації, такі як здатність до змін, гнучкість 

мислення, сприйнятливість до нових ідей, а також навички подолання 

труднощів. 

Ця методика допомагає визначити, наскільки особа здатна адаптуватися 

до нових умов та стресових ситуацій. Високі бали вказують на високу 

адаптивність і здатність ефективно справлятися зі змінами, тоді як низькі бали 

можуть свідчити про труднощі в адаптації та потребу в додаткових ресурсах 

або підтримці. Результати можуть бути корисні для аналізу зв'язків між 

адаптивністю, рівнем стресостійкості та загальним психоемоційним 

благополуччям. 

1. Мета методики 

Методика призначена для оцінювання здатності людини адаптуватися до 

змін та стресових ситуацій. Цей інструмент можна використовувати як для 

особистісної самодіагностики, так і для професійного оцінювання в 

психологічному консультуванні або в організаційному середовищі. 

2. Структура тесту 

Тест складається з 20 тверджень, які охоплюють різні аспекти адаптації: 

емоційну стабільність, соціальну гнучкість, самоконтроль та інші. Кожне 

твердження респондент оцінює за 5-бальною шкалою: 

 1 — Повністю не згоден 

 2 — Не згоден 

 3 — Ні так, ні ні 

 4 — Згоден 

 5 — Повністю згоден 
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3. Твердження тесту 

1. Я легко адаптуюся до нових умов на роботі чи вдома. 

2. Мені вдається зберігати спокій у стресових ситуаціях. 

3. Я добре реагую на несподівані зміни у планах. 

4. Я швидко знаходжу спільну мову з новими людьми. 

5. Я не схильний(-на) до паніки у важких умовах. 

6. Зазвичай я добре сприймаю критику. 

7. Я можу контролювати свої емоції навіть у стресових обставинах. 

8. Мені подобається вчитися новому, навіть якщо це вимагає зусиль. 

9. Я швидко пристосовуюсь до змін у моєму оточенні. 

10. Я вмію залишатися зосередженим(-ою), коли обставини 

змінюються. 

11. Я завжди намагаюся знаходити позитив у складних ситуаціях. 

12. Я легко встановлюю нові соціальні контакти. 

13. Я не боюся приймати рішення в умовах невизначеності. 

14. Я не схильний(-на) до стресу, коли виникають труднощі. 

15. Я готовий(-а) змінювати свої звички, якщо це необхідно. 

16. Я не дозволяю емоціям впливати на мої рішення. 

17. Я можу ефективно діяти під тиском часу. 

18. Мені подобаються ситуації, які вимагають швидкого реагування. 

19. Я легко сприймаю нові ідеї та підходи. 

20. Я залишаюся спокійним(-ою), навіть коли все навколо змінюється. 

4. Підрахунок результатів 

Підсумуйте всі бали, які ви отримали за кожне твердження. 

Максимальний бал — 100, мінімальний — 20. 

5. Інтерпретація результатів 

 81-100 балів: Висока адаптивність. Ви здатні швидко 

пристосовуватися до змін, залишаючися спокійними та контрольованими. Ваш 

емоційний та соціальний інтелект високий. 
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 61-80 балів: Середній рівень адаптивності. Ви здатні справлятися 

зі змінами, але можуть виникати труднощі в окремих аспектах. 

 41-60 балів: Нижчий за середній рівень. Вам може бути складно 

адаптуватися до нових умов, особливо в умовах стресу. Рекомендовано 

працювати над емоційною стійкістю. 

 20-40 балів: Низька адаптивність. Зміни можуть викликати 

значний стрес та труднощі. Рекомендується звернутися до психолога або 

почати працювати над розвитком навичок адаптації. 

6. Рекомендації після проходження тесту 

Після завершення оцінювання, корисно розглянути конкретні аспекти, 

які були оцінені нижче за інші. Це допоможе зрозуміти, над якими навичками 

варто працювати: управління стресом, поліпшення комунікації або розвиток 

емоційного інтелекту. 

 

 


