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ВСТУП
В наш час кожний етап онтогенезу сучасного українця характеризується низкою різноманітних психоемоційних переживань, що беспосередньо впливає на його повсякдене життя. Особливо гостро наслідки військового і академічного стресу впливають на підлітків. Адже саме у цей час внутрішній світ змінюється швидко й непередбачувано, учорашні орієнтири втрачають силу, з’являються нові виклики, а потреба у самостійності поєднується з нестачею життєвого досвіду. Усе це створює фон, на якому переживання стресу стає майже звичним явищем. Реакції на труднощі у молодих людей перехідного віку набувають особливої ваги, адже саме в цей період поступово формується той стиль подолання напруження, який у дорослому житті впливатиме на рішення, темп діяльності, рівень відповідальності й навіть якість міжособистісних стосунків. Паралельно з цим, на фоні підвищеного стресу, дедалі частіше проявляється інша характерна проблема сучасної молоді - прокрастинація, тобто схильність відкладати необхідне, навіть коли це шкодить важливим життєвим цілям. У підлітковому середовищі вона пов’язана не лише з організаційними труднощами, а й з емоційним перевантаженням, нестабільністю самооцінки, страхом оцінювання, втомою від стресу й постійними соціальними змінами, характерними для останніх десятелітть.
Актуальність дослідження, полягає в тому, що у остані роки саме вивчення взаємозв’язку копінг-стратегій та рівня прокрастинації привертає особливу увагу, оскільки прокрастинація у підлітковому віці переважно не розглядається як просто звичка відкладати справи, а може вважатися маркером труднощів саморегуляції, емоційної нестійкості, низької відповідальності або неефективних навичок подолання стресу. Якщо підліток обирає уникання або надмірне емоційне реагування замість конструктивних способів опанування стресу, схильність відкладати справи посилюється. І навпаки - стійкі, продумані моделі копінгу здатні зменшити прояви прокрастинації й підвищити впевненість у власній ефективності. Через це тема набула особливої актуальності на тлі освітніх трансформацій, тривалої нестабільності та постійного інформаційного тиску, які підсилюють як рівень стресу, так і прокрастинаційні реакції. 
Проблематика прокрастинації та копінг-стратегій у підлітковому й юнацькому віці тривалий час залишається предметом наукового інтересу, що відображено у працях вітчизняних і зарубіжних дослідників. У психологічних дослідженнях прокрастинація розглядається як стійкий феномен, пов’язаний із порушенням саморегуляції, емоційною напругою та труднощами відповідальності, що висвітлено у роботах Н. П. Берегової та В. В. Підганюка, а також як прояв вікових і особистісних детермінант у підлітків, на чому наголошують Д. І. Аносова-Сидельнікова й С. В. Березка. У наукових працях Л. М. Карамушки, Ю. М. Чалої та Т. А. Колтунович підкреслюється роль копінг-стратегій у подоланні стресу та збереженні психічної стійкості, тоді як зарубіжні дослідники, зокрема Дж. Р. Феррарі та П. Стіл, пов’язують прокрастинаційні прояви з дефіцитом ефективних механізмів саморегуляції. Теоретичним підґрунтям аналізу копінг-поведінки є концепція Р. Лазаруса та С. Фолкман, відповідно до якої вибір стратегій подолання визначає характер психологічної адаптації особистості до стресових умов, що набуває особливої значущості у підлітковому віці.
Але варто зауважити, що дуже часто дослідження цієї теми не беруть до уваги реалій сьогодення, недостатньо розглядають вплив воєного стресу та онлайн навчання на розвиток у сучасних українських дітей нових копінг-стратегій, та підвищення рівню академічної прокрастинації через нові труднощі сьогодення. Тому питання взаємозв’язку стратегій подолання стресу та відкладання справ у підлітковому віці розкрито недостатньо.
Метою магістерської роботи є: теоритично вивчити та емпірично дослідити особливості копінг-стратегій підлітків з різним рівнем прокрастинації.  

Завдання магістерської роботи:
1. Узагальнити теоретичні уявлення про стрес, копінг-стратегії та прокрастинацію підлітків;
2. Описати методичні засади добору інструментарію та процедури збору емпіричних даних;
3. Проаналізувати й інтерпретувати особливості копінгу в підлітків з різним рівнем прокрастинації.
Об’єкт дослідження: копінг-поведінка підлітків.
Предмет дослідження: специфіка копінг-стратегій у підлітків із різним рівнем прокрастинації.
Гіпотези дослідження:
1. У підлітків із високим рівнем прокрастинації частіше проявляються неконструктивні копінг-стратегії, орієнтовані на уникання;
2. Підлітки з низьким рівнем прокрастинації мають більш збалансований набір стратегій, спрямованих на вирішення проблеми та регуляцію емоцій;
3. Рівень прокрастинації пов’язаний зі способом реагування на стрес, і цей зв’язок проявляється у характерних копінг-профілях.
Теоретико-методична основа дослідження - ґрунтується на працях Л. Лазаруса та С. Фолкмана щодо когнітивної оцінки та копінгу, роботах Дж. Феррарі й П. Стiла про природу прокрастинації, дослідженнях українських психологів Н. Берегової, Л. Карамушки, Т. Дуткевич, О. Журавльової та інших авторів, які описують вікові особливості підлітків, механізми стресу й поведінкові стратегії реагування. Значну увагу приділено сучасним адаптаціям опитувальників копінгу (СISS, Brief COPE, опитувальник Лазаруса і Фолкмана), оскільки вони дозволяють точніше окреслити стиль опанування складних ситуацій у підлітковому віці.
Методи, використані в роботі, охоплюють: аналіз і узагальнення наукових джерел, психодіагностичні методики, кількісні та якісні процедури обробки даних, групування підлітків за рівнем прокрастинації та порівняння їхніх копінг-профілів.
Емпірична база дослідження: вибірка підлітків віком 12-17 років, які є вихованцями Центру дитячої та юнацької творчості Костянтинівської міської ради Донецької області. Для збору даних було використано: Шкалу загальної прокрастинації К. Лея (адаптація Т. Ю. Юдєєвої), опитувальник «Копінг-стратегії» Лазаруса та Фолкмана, CISS (підліткова адаптація Ендлера, Паркера, Крюкової) та Brief COPE (українська адаптація Яблонської, Верника й Гайворонського, 2023). Опитування проходило у жовтні та листопаді 2025 року.
Теоретичне значення роботи полягає в поглибленні уявлень про взаємозв’язок стилів подолання стресу та прокрастинаційних проявів у підлітковому віці, що дозволяє уточнити психологічні механізми самоорганізації та емоційної регуляції.
Практичне значення роботи проявляється у можливості застосовувати результати під час консультування підлітків, організації профілактичної роботи в школі, розроблення тренінгових програм, спрямованих на формування конструктивних копінг-стратегій і зниження прокрастинаційних тенденцій.
Апробація результатів дослідження. Основні теоретичні положення та результати дослідження були у представлені у вигляді тез «Прокрастинація підлітків у контексті системи копінг-стратегій» та опубліковані в збірнику за матеріалами X Міжнародної студентської наукової конференції «Цифровізація науки та сучасні тренди її розвитку» (16.01.2026, м. Кропивницький, Україна).
Структура та обсяг роботи: Робота складається зі вступу, трьох розділів, висновків, списку використаних джерел, що містить 61 найменування та додатків, у яких містяться бланки для психодіагностичних методик дослідження.

РОЗДІЛ 1.
ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ ПІДЛІТКІВ ТА ПРОКРАСТИНАЦІЇ

1.1. Поняття стресу та копінг-стратегії як засоби його подолання
Стрес як значна частина життя залишається однією з найобговорюваніших тем сучасної психології, оскільки повсякденний ритм, соціальні виклики та наслідки глобальних криз створюють постійний тиск на психіку, особливо відчутно коли це накладається на внутрішні зміни організму. Підлітки нерідко стикається з досить суперечливими вимогами з боку батьків, учителів, однолітків, а також із власними очікуваннями, які часто можуть виявитися завищеними. Накопичення напруги позначається на поведінці, навчальній мотивації, стосунках і здатності ухвалювати рішення. Через це стрес у цьому віці часто набуває затяжного та циклічного характеру. Варто зауважити, що з точки зору вікової психології, саме підлітковий період створює вікно підвищеної вразливості, коли ще не сформовано стійкі механізми саморегуляції, а сила впливу зовнішніх чинників максимально висока. [37]
Неможливо не вточнити, що в психологічним чинником формування копінг-стратегій є мотиваційна сфера. У підлітковому віці мотивація часто має ситуативний характер і значною мірою залежить від емоційного стану. За відсутності внутрішньої зацікавленості або чіткого розуміння сенсу діяльності підліток легше відмовляється від активних стратегій подолання труднощів. Це підвищує ймовірність звернення до прокрастинації як способу уникнення діяльності, яка не має для нього особистісної значущості.
Важливим аспектом переживання стресу в підлітковому віці є суперечність між прагненням до самостійності та реальною залежністю від зовнішніх вимог.  одного боку, підліток активно відстоює право на власну думку та вибір, а з іншого-змушений підкорятися шкільним правилам, батьківському контролю та соціальним очікуванням. Такий внутрішній конфлікт створює додаткове психоемоційне навантаження, яке не завжди усвідомлюється, але безпосередньо впливає на поведінку. У результаті копінг-стратегії можуть формуватися не як засіб реального подолання труднощів, а як спосіб збереження суб’єктивного відчуття автономії.
Варто наголосити увагу на тому, що в межах підліткового віку стрес має специфічні джерела, які відрізняються від стресорів дорослої людини. До них належать не лише навчальні труднощі, а й соціальні конфлікти, питання прийняття у групі однолітків, формування тілесного образу, переживання першого досвіду близьких стосунків, а також зростаюча потреба відповідати очікуванням значущих дорослих. Для підлітка навіть дрібні, на перший погляд, події можуть набувати високої суб’єктивної значущості, оскільки вони торкаються формування ідентичності. Це зумовлює підвищену чутливість до оцінювання та критику, що, у свою чергу, підсилює стресову реакцію і ускладнює процес адаптації. 
Адже в підлітковому віці спектр стресогенних чинників значно розширюється порівняно з попередніми віковими етапами. До традиційних навчальних труднощів додаються питання соціального статусу, прийняття в групі однолітків, формування уявлень про власну привабливість та компетентність. Водночас зростає кількість ситуацій, у яких підліток стикається з необхідністю самостійного вибору та відповідальності за його наслідки. Відсутність достатнього досвіду прийняття рішень у поєднанні з високою емоційною чутливістю призводить до того, що навіть буденні події можуть переживатися як надмірно напружені та загрозливі для психологічної рівноваги.
Одні з найпопулярніших класичних концепцій були запропоновані Гансом Сельє, розглядають стрес як універсальну реакцію організму на будь-яку вимогу, що порушує внутрішню рівновагу. Наголосимо увагу на тому, що в контексті даного дослідження в основному буде розглядатися реакція саме на дистрес, пов’язаного саме з негативними переживаннями. У трифазній моделі стресу - це реакція тривоги, стадія опору та стадія виснаження. Ключову роль у даному процесі відіграє не саме навантаження, а здатність людини адаптуватися та відновлювати ресурси [4, с. 5-20]. У підлітків ця здатність лише формується, тому навіть відносно незначні події нерідко сприймаються як загрозливі. Рівень когнітивної зрілості, емоційний фон, ситуативні переживання та підтримка з боку дорослих впливають на те, чи зможе підліток вчасно «перехопити» стресову реакцію й перейти до конструктивної адаптації.
У подальших моделях стрес усе частіше розглядається не тільки як фізіологічна реакція, але і як складний когнітивно-емоційний процес. Річард Лазарус і Сьюзен Фолкман наголошують на тому, що людина спершу оцінює подію як загрозливу, нейтральну або таку, що сприяє зростанню, а вже потім обирає спосіб дії [52, C 52].
І саме цю концепцію оцінювання широко застосовано для розуміння поведінки підлітків, оскільки їхнє сприйняття світу часто емоційно забарвлене, схильне до перебільшень або різких перепадів. Стрес у психолого-педагогічному вимірі найдоцільніше розглядати як процес трансакції між суб’єктом і середовищем, де ключову роль відіграє когнітивна оцінка подій та доступних ресурсів. У такій перспективі подія сама по собі не визначає ступінь напруги, адже більш важливою є її інтерпретація, що визначає подальшу емоційну реакцію особистості та вибір подальших способів реагування. 
Це явище має назву когнітивна оцінка і складається з первинної, тобто визначення значущості події, та вторинної, тобто оцінка можливостей впливу й ресурсів. Від їх поєднання залежить, чи виникне мобілізуючий адаптивний відгук, чи закріпиться дезадаптивний патерн. 
В цей період онтогенезу, когнітивна оцінка часто має фрагментарний характер, оскільки здатність інтегрувати різні аспекти ситуації ще перебуває на етапі становлення. Увага зосереджується переважно на емоційно значущих деталях, тоді як реальні можливості впливу залишаються поза фокусом. Це призводить до того, що складні завдання сприймаються як неконтрольовані, навіть за наявності об’єктивних ресурсів для їх виконання. У таких умовах копінг-стратегії формуються не на основі аналізу, а під впливом актуального емоційного стану.
В підлітковому віці когнітивна оцінка подій нерідко супроводжується спотвореннями, пов’язаними з емоційною насиченістю переживань. Події можуть сприйматися як більш загрозливі, ніж вони є насправді, а власні ресурси - як недостатні. Це призводить до формування катастрофічних очікувань, узагальнень або знецінення власних досягнень. За таких умов навіть потенційно вирішувана ситуація набуває рис неконтрольованої, що підштовхує підлітка до використання уникальних копінг-стратегій.
Так, будь-який коментар учителя, конфлікт у школі, невдалий іспит чи критика з боку однолітків можуть сприйматися як серйозна загроза самооцінці, що й провокує посилення стресової відповіді.
У цьому контексті копінг-стратегії виступають ключовим механізмом подолання та переробки стресових переживань. Саме поняття «копінг» - описує способи, за допомогою яких людина намагається впоратися з труднощами, зменшити внутрішнє напруження, відновити рівновагу або пристосуватися до нових умов [21]. Але варто звернути увагу, що в психологічних працях копінг розглядається не тільки як набір реакцій, а як цілісна система дій, що включає когнітивні, емоційні та поведінкові компоненти .
Варто наголосити увагу на тому, що копінг-стратегії не формуються ізольовано, а розвиваються у процесі взаємодії з найближчим соціальним середовищем. Спостереження за поведінкою дорослих, стиль реагування батьків або значимих для дитини дорослих на труднощі, способи розв’язання конфліктів у родині поступово закріплюються як зразки реагування. Підліток часто несвідомо переймає ці моделі, відтворюючи їх у власному досвіді. За умови, якщо в оточенні домінують уникнення, емоційне пригнічення або знецінення проблем, такі ж механізми можуть стати провідними й у поведінці самої дитини. Це пояснює, чому стратегії подалання стресу у дитини мають не лише індивідуальний, а й соціально зумовлений характер.
Традиційно виділяють два великі класи копінгу: орієнтований на проблему та орієнтований на емоції. Перший клас копінгу спрямований на зміну самої ситуації або пошук конкретних рішень. Натомість, другий клас копінгу допомагає знизити емоційне напруження, коли обставини змінити неможливо або підліток не бачить способів впливу на них [18]. 
У підлітковому віці перевага нерідко надається емоційним стратегіям, оскільки досвіду раціонального аналізу ще бракує, а емоції мають домінуючий характер. Це проявляється в уникненні розмов, втечі в гаджети, різких реакціях, імпульсивних діях чи надмірній залежності від думки однолітків. 
Подальші типології копінгу, зокрема як CISS, деталізують цю систему, виокремлюючи широкий спектр стратегій: активне подолання, планування, пошук соціальної підтримки, позитивне переосмислення, самообмірковування, гумор, відволікання, заперечення, уникнення, самозвинувачення та інші. Кожна стратегія може відігравати як адаптивну, так і ризикову роль, залежно від інтенсивності та контексту застосування. Наприклад, короткочасне відволікання може зменшити симптоми перевтоми, але постійне уникнення завдань нерідко створює ґрунт для зростання прокрастинації. Підлітки особливо вразливі до цього механізму, оскільки тенденція до емоційного реагування поєднується з бажанням отримати швидке полегшення, що робить уникнення більш привабливою моделю.
Водночас варто враховувати, що копінг-стратегії, засвоєні у сім’ї, не завжди є усвідомленими. Підліток може відтворювати певні способи реагування автоматично, не розуміючи їхнього походження або ефективності. Це особливо помітно у ситуаціях сильного стресу, коли поведінка визначається не раціональним вибором, а звичними патернами. У таких випадках уникання або відкладання дій виступають як найбільш доступні, хоча й не завжди результативні форми реагування.
Одним з важливих елементів копінгу - є пошук підтримки, адже соціальне оточення у підлітковому віці стає ключовим джерелом підтвердження власної цінності. Звернення до друзів, учителів або батьків може суттєво знизити рівень стресу та запобігти переходу до деструктивних стратегій. Проте наявні дані свідчать, що деякі підлітки уникають відкритих розмов через страх осуду або нерозуміння, що підсилює їхню емоційну ізоляцію. У таких випадках використання копінгу з елементами агресії, заперечення чи самозвинувачення стає більш імовірним. Усе це ускладнює здатність підлітків ефективно справлятися зі стресом і підвищує ризик формування поведінкових моделей, що перешкоджають адаптації [14]. 
Особливого значення набуває взаємозв’язок між копінг-стратегіями та когнітивними процесами. У підлітків ще формується здатність довгострокового планування, прогнозування наслідків та оцінювання власних ресурсів. З цих причини деякі копінг-стратегії можуть виглядати поверхневими або непродуманими.
 Однак саме цей етап створює умови для поступового формування індивідуального стилю стресоподолання. Якщо підліток отримує підтримку, має можливість обговорювати складні ситуації та бачити альтернативні способи дії, системи копінгу стабілізуються набагато швидше [32].
Поряд із психологічними та соціальними чинниками, вибір копінг-стратегій визначається й біологічними особливостями розвитку. Підлітковий вік характеризується нерівномірним дозріванням мозкових структур, що безпосередньо впливає на контроль імпульсів, емоційне реагування та здатність до планування. Ці особливості створюють додаткові труднощі для формування стабільних стратегій подолання стресу.
Розглядаючи цю тему, варто додатково розглянути безпосередньо нейропсихологічні аспекти стресу та копінгу. Перед усім, це префронтальна кора, яка в підлітковому віці, що відповідає за контроль поведінки й раціональне мислення, але вона перебуває у процесі дозрівання. Натомість лімбічна система підлітка, яка регулює емоції, в силу особливості цього віку буде у більшості випадків надмірно активно реагувати на зовнішні стимули. Через це стрес нерідко переживається дитиною в цьому віці інтенсивніше, а емоції «випереджають» раціональну оцінку подій. 
Тобто вибір копінг-стратегій у таких умовах залежить не тільки від середовища, а й від рівня нейропсихологічної зрілості. Така незбалансованість створює передумови для коливань між конструктивними й неконструктивними способами реагування на стрес.
Окремо розглядається роль особистісних характеристик. У працях з психології підліткового віку, зокрема Католик Г.В., описується, що темперамент, самооцінка, рівень самоконтролю та сформованість ідентичності суттєво впливають на вибір копінгу. Підлітки з більш стабільною самооцінкою частіше застосовують активні та проблемно-орієнтовані стратегії [24]. Ті, хто відчуває невпевненість або переживає кризу самоідентичності, схильні до уникнення, самозвинувачення або пошуку легких, але короткочасних способів зняття напруги. Це формує нерівномірний розподіл адаптивних і неадаптивних стратегій у підлітків. 
Сучасний контекст життя підлітків також суттєво впливає на характер копінгу. Цифрове середовище стає одночасно ресурсом і ризиком: з одного боку, онлайн-спільноти можуть забезпечувати підтримку, а інформаційні ресурси - давати можливість знайти корисні поради. З іншого боку, надмірна кількість інформації, соціальні порівняння та доступність миттєвих розваг запускають механізми відволікання й уникнення. Нерідко саме гаджети стають основним каналом тимчасового зниження стресу, що може переходити у патерни поведінки, пов’язані з прокрастинацією.
Узагальнюючи, копінг-стратегії підлітків формуються під дією значної кількості чинників: біологічних, психологічних, соціальних і культурних. Кожен із цих чинників може посилювати або послаблювати стресову реакцію. Гнучка система копінгу дозволяє зменшувати силу негативних переживань, підтримувати самооцінку та знаходити реалістичні шляхи розв’язання проблем. Недостатньо сформовані або деструктивні стратегії, навпаки, будуть створювати ризики затяжного стрессу, емоційного виснаження, уникальної поведінки та утворюють сприятливе підґрунтя для зростання прокрастинації.

1.2. Прокрастинація як проблема розвитку сучасного підлітка
Підлітковий вік характеризується інтенсивними психічними та соціальними змінами, підвищеною емоційною реактивністю й активним пошуком автономії, що неодноразово підкреслюється у працях вітчизняних дослідників вікового розвитку, зокрема Т. В. Дуткевича, В. В. Поліщука та Н. М. Токарева. Саме в цей період, за спостереженнями дослідників, особливо загострюються труднощі саморегуляції та відповідальності, що створює сприятливі умови для формування прокрастинаційної поведінки.Прагнучи самостійності, але водночас ще не маючи достатньо стабільних навичок саморегуляції, підліток опиняється в суперечливих умовах для організації часу, планування дій та реалізації довгострокових цілей. Через це прокрастинація нерідко стає звичним способом відтермінування важливих завдань, навіть якщо підліток усвідомлює їхню необхідність. Зовні це виглядає як лінь або байдужість, хоча зазвичай причини значно глибші та пов’язані з емоційними, когнітивними та соціальними особливостями розвитку.
Важливо зауважити, що прокрастинація у підлітковому віці не завжди усвідомлюється як проблема. Часто вона маскується під «відпочинок», «пошук натхнення» або «потребу в перерві», що ускладнює її своєчасне усвідомлення. Підліток може щиро вважати, що відкладання не має серйозних наслідків, особливо якщо негативні результати не проявляються миттєво. Проте поступово така поведінка формує внутрішню напругу, яка накопичується і проявляється у вигляді тривожності, дратівливості або втрати впевненості у власних можливостях. Це створює замкнене коло, у якому прокрастинація підтримує сама себе.
У психологічних працях, прокрастинацію зазвичай описують як процес, коли людина, усвідомлюючи необхідність виконання цілком конкретних важливих для неї задач, ігнорує цю необхідність та відволікає свою увагу на побутові дрібниці чи розваги [5, с. 11]. Таке розуміння прокрастинації представлено у працях Н. П. Берегової та В. В. Підганюк, які підкреслюють її зв’язок з емоційною напругою та труднощами саморегуляції.
 Так прокрастинація описується як тенденція постійно переносити важливі справи на потім, незважаючи на усвідомлення можливих негативних наслідків. В підлітковому середовищі прокрастинація часто нормалізується й сприймається як звична частина навчального процесу. Висловлювання на кшталт «усі так роблять» або «встигну потім» знижують критичне ставлення до власної поведінки та перешкоджають усвідомленню проблеми. Унаслідок цього відкладання справ поступово вбудовується в повсякденні патерни поведінки, не викликаючи внутрішнього опору до моменту, появи серйозних негативних наслідків. Окрім цього, в підлітковому віці цей механізм має чимало джерел.
Додатковим чинником є спотворене уявлення про власну продуктивність. Підлітки нерідко переоцінюють здатність виконувати завдання в умовах обмеженого часу, що створює ілюзію контролю над ситуацією. Така впевненість знижує відчуття тривоги на початкових етапах, але згодом призводить до різкого зростання напруження. У результаті прокрастинація стає не випадковою реакцією, а повторюваним сценарієм взаємодії з навчальними вимогами.
 По-перше, саме в цей період активізуються емоційні реакції, які часто переважають над раціональним контролем. Підліток може прагнути уникнути неприємних переживань, пов’язаних із труднощами навчання або соціальною відповідальністю, і через це переходити до короткочасних форм полегшення: перегляду відео, онлайн-спілкування, ігор чи інших активностей, що дають швидкий емоційний відгук.
По-друге, недостатня сформованість виконавчих функцій у підлітковому віці розглядається як один із провідних чинників розвитку прокрастинації. За даними нейропсихологічних досліджень О. В. Журавльова, труднощі планування, утримання уваги та прогнозування наслідків безпосередньо впливають на здатність підлітка своєчасно включатися в діяльність. У ситуаціях підвищеної складності завдання це зумовлює схильність до відкладання як більш емоційно комфортної стратегії. [15] Планування, постановка цілей, утримання уваги, прогнозування наслідків - усе це розвивається поступово й залежить як від індивідуальних особливостей мозку, так і від умов виховання. Коли ці механізми ще нестійкі, будь-яке складне завдання може здаватися надмірно важким або таким, що вимагає занадто багато ресурсів. Звідси виникає бажання «відкласти на завтра», навіть якщо підліток знає, що часу залишилося обмаль.
Не менш важливим чинником виступає самооцінка. Невпевненість у власних силах часто породжує страх помилки, страх не відповідати вимогам учителів або батьків, страх виглядати недостатньо компетентним серед однолітків. Коли невдача здається неминучою або принаймні дуже ймовірною, уникнення завдання виглядає як спосіб убезпечити себе від неприємних емоцій. У таких випадках прокрастинація виконує роль захисного механізму, хоча й призводить до ще більшого накопичення стресу. [54]
Особливим випадком є прокрастинація, пов’язана з перфекціоністськими установками. Прагнення виконати завдання «ідеально» може парадоксальним чином блокувати початок діяльності. Для підлітка будь-яка невідповідність власним високим стандартам сприймається як особистісна поразка, що підсилює тривогу і стимулює уникнення. У таких умовах прокрастинація стає способом відстрочити момент оцінювання, зберігаючи ілюзію потенційної успішності.
Взаємозв’язок прокрастинації з перфекціоністськими установками неодноразово описаний у психологічних дослідженнях. Зокрема, Л. М. Карамушка та Т. А. Колтунович зазначають, що надмірно високі вимоги до результатів можуть блокувати початок діяльності, оскільки будь-яка помилка сприймається як особистісна поразка. У підлітковому віці це супроводжується зростанням тривожності та жорсткою самокритикою, що сприяє формуванню стійкої прокрастинаційної поведінки.
В підлітків із вираженим перфекціоністським мисленням прокрастинація часто поєднується з жорсткою самокритикою. Навіть незначні труднощі сприймаються як підтвердження власної неспроможності, що знижує мотивацію до початка діяльності. Відкладання у цьому випадку не означає відсутності інтересу, а навпаки свідчить про високий рівень внутрішніх вимог, які важко реалізувати в реальних умовах.
Окремо варто виділити вплив цифрового середовища. Для сучасних підлітків воно є невід’ємною частиною повсякденного життя та формує специфічні моделі поведінки [1]. Соціальні мережі, стрімінгові сервіси й онлайн-платформи побудовані таким чином, щоб постійно втримувати увагу. Швидкі короткі стимули легко переключають фокус, і мозок поступово звикає до постійної зміни картинок, повідомлень і звуків. Через це навчальні або побутові завдання, що вимагають тривалої концентрації, здаються нудними й надто повільними. Підліток ніби потрапляє в пастку коротких циклів винагороди, які підсилюють відкладання важливих справ.
Соціальні фактори також впливають на поширення прокрастинації. Підлітковий вік характеризується гострою потребою в прийнятті та підтримці з боку однолітків. Водночас колектив може вимагати часу й уваги, що створює додаткове навантаження. Порівняння себе з іншими, страх бути «не гіршим», прагнення відповідати груповим нормам - усе це формує ситуації, коли навчальні завдання виступають на другий план, а відкладання стає способом зменшити внутрішній конфлікт між особистими цілями та соціальними очікуваннями.
Прокрастинація може проявлятися по-різному. Іноді це пасивне уникнення, коли підліток ніби «зависає», не беручися ні до чого й вибираючи найпростіші заняття. В інших випадках ведеться активне заповнення часу малозначущими справами, які дозволяють створити ілюзію зайнятості. Таке перевантаження дрібницями дає відчуття контролю, хоча реальні пріоритети залишаються проігнорованими. У частини підлітків прокрастинація супроводжується відчуттям провини, у інших - проявляється як байдужість або відмова задумуватися про наслідки. Усі ці форми пов’язані зі способом подолання внутрішньої напруги, з рівнем саморегуляції й емоційною стійкістю.
Важливо зазначити, що прокрастинація має тісний зв’язок зі стресом. Відкладання завдань не зменшує напругу, а лише підсилює її, оскільки час невпинно спливає, а невирішені справи накопичуються. Такий цикл створює замкнене коло: стрес провокує уникнення, уникнення збільшує стрес. Підліток може переживати це як тривогу, роздратованість, втому або відчуття безпорадності. У деяких випадках формується звичний спосіб існування «під дедлайн», коли активність з’являється лише в умовах гострого стресу.
Функціонування в режимі постійного дедлайну поступово закріплюється як звичний спосіб мобілізації. Для частини підлітків стрес стає єдиним фактором, що активізує діяльність. Проте така модель має високу психологічну вартість, оскільки супроводжується хронічним виснаженням, тривогою та зниженням задоволеності власними результатами. З часом це може призводити до емоційного вигорання ще на етапі навчання.
«Психологи часто визначають прокрастинацію як механізм боротьби з тривогою, що пов’язана з початком або завершенням будь-яких справ, ухваленням рішень» [5, с. 11]. Численні теоретичні підходи підкреслюють, що розвиток прокрастинації залежить не тільки від індивідуальних особливостей, а й від стилю сімейного виховання. Надмірний контроль, перфекціоністські очікування, часта критика або, навпаки, повна відсутність структури та підтримки можуть стати ґрунтом для нестабільної саморегуляції. Підліток або боїться помилитися настільки, що відкладає справи до останнього, або просто не вміє планувати, бо ця навичка не була сформована в сімейному середовищі. Додатково впливає емоційний клімат у родині: конфлікти, непорозуміння або занижена увага до переживань підлітка створюють додатковий рівень стресу, що підсилює уникнення.
Шкільне середовище також відіграє значну роль. Високі академічні вимоги, інтенсивний темп навчання, велика кількість домашніх завдань і постійні перевірки знань нерідко створюють умови для перевантаження. Якщо підтримки з боку вчителів недостатньо або атмосфера у школі сприймається як конкурентна чи напружена, прокрастинація може ставати формою психологічного захисту. Підліток може відкладати завдання не лише через втому, а й через бажання зменшити тиск, який здається некерованим [51].
Важливо враховувати й вплив особистісних характеристик. Наприклад, підлітки з підвищеною чутливістю до оцінювання частіше уникають ситуацій, де можна отримати критику. Ті, що мають імпульсивний стиль поведінки, схильні до миттєвих рішень, а тому легко переключаються на більш приємні активності. У підлітків зі схильністю до тривоги прокрастинація часто пов’язана зі страхом почати завдання, бо воно здається занадто складним. Для тих, хто тяжіє до перфекціонізму, проблема може бути у бажанні довести справу до ідеалу, що робить старт надто емоційно складним.
Отже, прокрастинація не є простою поведінковою звичкою - це складний комплекс реакцій, пов’язаний зі стресом, емоційною регуляцією та способом взаємодії зі світом. Підлітковий вік робить цю проблему особливо помітною, оскільки саме зараз формуються навички, які надалі визначатимуть рівень самостійності, відповідальності та здатності до саморегуляції. Якщо поведінка уникнення стає стабільною, це може ускладнити навчальний процес, вплинути на стосунки з дорослими, знизити самооцінку та спричинити тривалий емоційний дискомфорт. 

1.3. Психологічні чинники формування копінг-стратегій у підлітковому віці та їхній взаємозв’язок із прокрастинацією
Формування копінг-стратегій у підлітковому віці відбувається в умовах постійної внутрішньої та зовнішньої напруги, коли особистість одночасно переживає біологічні зміни, соціальні очікування й необхідність поступово брати відповідальність за власні рішення. У цей період способи подолання труднощів ще не є стабільними, вони часто змінюються залежно від ситуації, емоційного стану та доступних ресурсів. Саме тому психологічні чинники, які впливають на вибір копінгу, тісно переплітаються з проявами прокрастинації як однієї з форм уникальної поведінки.
Одним із базових чинників, що впливають на цей процесс, - є рівень сформованості саморегуляції. Підліток уже здатний усвідомлювати вимоги та очікування, але механізми довільного контролю ще перебувають у процесі становлення. В ситуаціях перевантаження або невизначеності це призводить до коливань між «активними» й «пасивними» стратегіями подолання. Коли ресурсів бракує, копінг може набувати форми відкладання дій, що дозволяє тимчасово знизити напруження, але водночас відкладає розв’язання проблеми. Прокрастинація в такому випадку виконує функцію псевдокопінгу, створюючи ілюзію захисту від стресу. [1]
Значний вплив має також і емоційна зрілість. Для підлітків характерна інтенсивність переживань, різкі коливання настрою та підвищена чутливість до оцінювання. Якщо емоційна напруга не знаходить конструктивного виходу, зростає ймовірність використання копінг-стратегій уникання, заперечення або відволікання. У таких умовах прокрастинація стає способом уникнути емоційного дискомфорту, пов’язаного з можливими помилками, критикою чи невдачами. Натомість підлітки з більш стабільним емоційним фоном частіше демонструють готовність до активного подолання труднощів, навіть за наявності страху чи сумнівів.
Важливу роль відіграє самооцінка та образ власної ефективності. Коли підліток сприймає себе як неспроможного впоратися із завданням, будь-яка складна діяльність викликає внутрішній опір. У таких випадках копінг спрямовується не на зміну ситуації, а на збереження позитивного образу «Я» шляхом відкладання або ігнорування вимог. Прокрастинація дозволяє уникнути прямого зіткнення з можливим провалом, але водночас підсилює відчуття невпевненості. За умови адекватної самооцінки копінг-стратегії частіше мають проблемно-орієнтований характер, а відкладання не стає домінуючим способом реагування.
Когнітивні чинники також визначають специфіку копінгу. У підлітковому віці активно розвивається здатність до рефлексії, аналізу причин і наслідків, але навички планування ще не завжди є достатньо гнучкими. Це створює ситуації, коли завдання сприймаються як надто об’ємні або нечітко структуровані. За відсутності зрозумілої стратегії дій підліток може обирати прокрастинацію як форму відстрочення прийняття рішення. Водночас поступове формування навичок розбиття завдань на менші кроки сприяє переходу до більш ефективних копінг-стратегій.
Соціальні чинники відіграють не менш важливу роль. Сімейне середовище, стиль спілкування з батьками, рівень підтримки та вимогливості безпосередньо впливають на те, як підліток навчається долати труднощі. Надмірний контроль або постійна критика можуть формувати уникальні копінг-стратегії, тоді як емоційна підтримка та чіткі, але реалістичні межі сприяють розвитку відповідальності. У шкільному середовищі важливими є не лише академічні вимоги, а й атмосфера взаємодії. Якщо навчальний процес сприймається як джерело постійного тиску, прокрастинація може виконувати функцію психологічного захисту [8]. 
Зачіпивши цб тему, неможливо не сказати про феномен, коли відсутність підтримки або негативний досвід звернення по допомогу можуть формувати переконання про марність відкритого обговорення проблем. Якщо спроби поділитися переживаннями супроводжуються знеціненням або критикою, підліток поступово відмовляється від цього способу подолання труднощів. У таких випадках копінг набуває внутрішньо спрямованого характеру, що підвищує ризик емоційної ізоляції та посилення дезадаптивних форм реагування.
Особливої уваги потребує вплив стилю комунікації дорослих з підлітками. Авторитарні або емоційно холодні моделі взаємодії можуть сприяти формуванню внутрішнього напруження та страху помилки. У таких умовах підліток частіше уникає активних дій, оскільки будь-яка помилка сприймається як загроза самооцінці. Натомість підтримувальне середовище, у якому допускається право на помилку, створює простір для розвитку відповідальності й самостійності. Саме у таких умовах копінг-стратегії поступово набувають адаптивного характеру, а прокрастинація втрачає свою захисну функцію.
Окремого розгляду потребують сучасні умови життя підлітків, зокрема вплив війни та дистанційного навчання. Воєнні події суттєво підвищують загальний рівень тривоги, невизначеності та емоційного виснаження. У таких умовах копінг-стратегії часто зміщуються в бік виживальних, спрямованих на збереження мінімальної психологічної стабільності. Так, підлітки можуть демонструвати емоційне відсторонення, зниження мотивації та труднощі з концентрацією, що створює додаткові передумови для прокрастинації. Відкладання справ у цьому контексті нерідко пов’язане не з байдужістю, а з перевантаженням психіки. 
Але навіть, коли війна скінчиться, на жаль ці події продовжать впливати на наступні покоління через характерну трансгенераційну травму. Укріїнське суспільство вже мало суспільну травму, яка залишилася після Другої світової війни і так звані, за теорією поколінь на основі теорії Вільямом Штрауса і Нілом Гоува, покоління молодших «зумерів» та «альф», тобто народжені після 2010 року мали б можливість стати першим поколінням без трансгенераційної травми. Проте теперішній конфлікт перезапустив ці механізми і таким чином сучасним дітям довелося зіштовхнутися з додатковими наслідками колективної травми.
 Як зазначено в монографії «Діти і війна» Зливков В., Лукомська С., Євдокимова Н., Ліпінська С.: «Колективними травми зазвичай називають травми великої кількості людей. Але відмінною рисою колективної травми є не число травмованих, а те, що крім безпосередніх учасників вона зачіпає людей, прямо не причетних до травмуючих подій, іноді охоплюючи все суспільство. Іншими словами - колективна травма не обмежена в просторі. Ще одна її особливість - розтягнутість у часі, коли травма немовби відривається від конкретної події, закріплюючись в історичній пам'яті, часто проходячи через декілька поколінь. Жертвами колективної травми стають не окремі люди, навіть не багато людей, а соціальні групи в цілому, які вважаються об'єктами травматизації та суб'єктами травматичних переживань.» [17, с. 20].
Таким чином, це буде впливати навіть на людей які не зазнали травматичних подій особисто. Хронічний стрес, пов’язаний із воєнними подіями, змінює часову перспективу підлітків. Орієнтація на майбутнє поступається фокусу на теперішньому моменті, що знижує значущість довгострокових цілей. За таких умов навчальні завдання втрачають мотиваційний сенс, а прокрастинація стає способом адаптації до постійної невизначеності, коли планування сприймається як психологічно виснажливе.
У контексті колективної травми особливого значення набуває порушення відчуття безпеки та передбачуваності майбутнього. Для підлітків це означає зниження здатності до довгострокового планування та осмислення перспектив. За таких умов прокрастинація може виконувати функцію психологічного «заморожування», коли активні дії відкладаються через внутрішню невпевненість у стабільності середовища.
Додатковим ускладненням стало й дистанційне навчання, яке стало поширеною практикою, також змінило умови формування копінгу. З одного боку, воно вимагає високого рівня самостійності, уміння планувати час і контролювати виконання завдань. З іншого боку, відсутність чіткої зовнішньої структури та живого контакту з учителем посилює ризик втрати мотивації. Для багатьох підлітків онлайн-формат став середовищем, де прокрастинація легше маскується, а уникальні копінг-стратегії закріплюються швидше. Постійна присутність цифрових відволікачів додатково ускладнює перехід до активного подолання труднощів[12]. 
Крім того, дистанційний формат навчання змінює саму структуру контролю та зворотного зв’язку. Відсутність безпосередньої взаємодії з учителем знижує рівень зовнішньої регуляції, що для підлітків із недостатньо сформованими навичками самоконтролю стає суттєвим викликом. За таких умов прокрастинація легко інтегрується в повсякденний режим, оскільки межі між навчальним і особистим простором розмиваються.
Важливо підкреслити, що копінг-стратегії та прокрастинація перебувають у постійній взаємодії, впливаючи одна на одну. Дефіцит ефективних способів подолання труднощів підвищує ймовірність уникальної поведінки, тоді як регулярне відкладання справ знижує віру у власні ресурси. Це формує замкнену систему, розірвати яку можливо лише за умови розвитку більш гнучких і усвідомлених стратегій реагування.
Так, взаємозв’язок копінг-стратегій і прокрастинації у підлітковому віці проявляється як динамічний процес. Прокрастинація може бути тимчасовою реакцією на перевантаження, але за відсутності альтернативних способів подолання стресу вона поступово стає стійким патерном поведінки. Водночас розвиток більш адаптивних копінг-стратегій знижує потребу в униканні та сприяє зростанню відчуття контролю над ситуацією. Зауважемо, що існує велика кількість класифікацій і типів прокрастинації, але більшість з них відносяться до реакції на ти чі інші стресогенні фактори.
Взаємодія копінг-стратегій і прокрастинації не є статичною. Вона змінюється залежно від життєвих обставин, рівня підтримки та накопиченого досвіду подолання труднощів. У сприятливих умовах прокрастинація може поступово втрачати свою захисну функцію, поступаючись місцем більш усвідомленим формам реагування. За відсутності таких умов вона закріплюється як звичний спосіб уникнення, що ускладнює розвиток відповідальності та автономії.
Отже, психологічні чинники формування копінг-стратегій у підлітковому віці охоплюють емоційну регуляцію, самосвідомість, когнітивні навички, соціальне середовище та контекст сучасних подій. Прокрастинація постає як показник того, що система копінгу не справляється з навантаженням. Усвідомлення цих взаємозв’язків дозволяє глибше зрозуміти поведінку підлітків у складних умовах сьогодення та підкреслює значення формування гнучких і ресурсних способів подолання життєвих труднощів.

Висновки до першого розділу
Цей розділ, присвячений теоретичним засадам вивчення копінг-стратегій підлітків та явища прокрастинації, дав можливість простежити складну систему взаємозв’язків між емоційними, когнітивними та соціальними процесами, що визначають поведінку сучасних підлітків у ситуаціях напруження. Аналіз основних концепцій стресу показав, що це явище має багатовимірну природу і включає фізіологічні, психологічні та поведінкові реакції. Підлітковий вік вирізняється підвищеною чутливістю до стресорів через інтенсивний розвиток нервової системи, гормональні коливання та пошук власного місця у соціальному просторі. У таких умовах копінг-стратегії набувають ключового значення, оскільки дають змогу регулювати внутрішній стан і впливати на перебіг подій.
Опис основних груп копінг-стратегій засвідчив, що вони можуть бути спрямованими на вирішення проблеми, на емоційну регуляцію або на уникнення. Кожна група має свої переваги й обмеження, проте підлітковий вік створює умови, у яких активні стратегії не завжди доступні чи усвідомлені, а емоційні й уникальні виявляються простішими та швидшими у застосуванні. Через це поведінкові реакції підлітків часто відзначаються нестійкістю, схильністю до імпульсивних рішень і залежністю від емоційних станів.
Окремого значення набуло поняття прокрастинації. Її трактування виходить за межі простого «відкладання справ» і охоплює глибинні механізми, пов’язані з тривогою, страхом оцінювання, невизначеністю та внутрішнім опором. Підліток, який перебуває у стані постійних змін, часто стикається із ситуаціями, що здаються надто складними або незрозумілими, що створює підґрунтя для уникнення важливих завдань. Прокрастинація, у свою чергу, посилює стрес, погіршує емоційний стан і знижує віру у власні можливості, формуючи замкнене коло, з якого важко вибратися без підтримки та корекційних впливів.
У розділі було окреслено низку психологічних чинників, що формують особливості копінгу в підлітковому віці. Значну роль відіграє емоційна регуляція: підлітки частіше реагують на обставини через призму переживань, що посилює ймовірність уникальної поведінки. Нестійка самооцінка, характерна для цього віку, створює ілюзію нездатності впоратися з вимогами, через що навіть доступні завдання сприймаються як непосильні. Такий внутрішній дисбаланс спричиняє відкладання або відмову від дій, що збільшує напруження та впливає на формування низки неадаптивних поведінкових патернів.
Когнітивний компонент також має істотне значення. Виконавчі функції, відповідальні за планування, контроль імпульсів і прогнозування наслідків, ще перебувають у процесі розвитку. Через це підлітки нерідко стикаються із труднощами в організації часу, у структурованості навчальних завдань, у вмінні розподіляти навантаження. Такі труднощі не лише ускладнюють застосування конструктивних стратегій, а й збільшують імовірність виникнення прокрастинації як способу уникнути почуття невпевненості або хаосу.
Важливість соціальних впливів також виявилася визначальною. Родина, однолітки, учителі та цифровий простір можуть бути як джерелами підтримки, так і чинниками ризику. У середовищі, де панує високий рівень критики, порівнянь або надмірних вимог, підліток частіше звертається до уникальних копінг-стратегій, оскільки вони тимчасово зменшують напруження. Якщо ж оточення демонструє конструктивні способи взаємодії, активне подолання труднощів і стабільність емоційних реакцій, підліток швидше засвоює такі моделі та рідше демонструє прокрастинацію.
Цифрове середовище стало ще одним яскравим чинником, який впливає на поведінку підлітків. Велика кількість швидких і яскравих стимулів знижує здатність до довготривалої концентрації, а доступність нескінченного контенту полегшує використання онлайн-активностей як способу уникнення. Таке середовище здатне замінити реальні форми подолання напруги більш простими, але менш конструктивними, що збільшує ризик стабілізації прокрастинації.
Підлітковий пошук ідентичності формує додаткові труднощі. Потреба зрозуміти власні цінності, здібності та життєві орієнтири супроводжується внутрішніми суперечностями, які часто блокують конструктивні рішення. Нерозуміння власних цілей або сумніви щодо майбутнього провокують невизначеність, яка посилює відкладання важливих завдань. У таких умовах копінг-стратегії набувають нестабільного характеру, а поведінкові реакції стають непослідовними.
У розділі вдалося простежити, що копінг-стратегії та прокрастинація перебувають у тісному взаємозв’язку. Якщо підліток віддає перевагу активним стратегіям, він частіше демонструє здатність до саморегуляції, краще організовує час і легше контролює емоційні реакції. У такому випадку прокрастинація з’являється рідше або має ситуативний характер. Коли ж домінують уникальні або емоційні стратегії, прокрастинація стає закономірним проявом поведінки, оскільки на перший план виходить потреба зменшити напруження, а не вирішити проблему. Така модель поступово закріплюється й перетворюється на стійку звичку.
Зібраний теоретичний матеріал дозволив сформувати цілісне уявлення про механізми формування копінгу в підлітковому віці та про ті умови, які сприяють розвитку прокрастинації. Чітко окреслюється, що це явище не можна пояснити лише лінню або небажанням діяти. Його коріння лежить у глибинних психологічних процесах, що охоплюють емоції, когніції, самооцінку, соціальні впливи, індивідуальні особливості та специфіку підліткового розвитку. Усвідомлення цих механізмів відкриває можливість для розробки ефективних підходів до підтримки підлітків у подоланні прокрастинації та зміцненні адаптивних копінг-стратегій.
Варто підкреслити, що розуміння психологічних механізмів копінгу та прокрастинації дозволяє по-новому подивитися на поведінкові труднощі підлітків. Вони перестають сприйматися як прояв лінощів або небажання діяти, а постають як сигнали внутрішнього напруження та дефіциту ресурсів. Такий підхід відкриває можливість для більш гуманного й ефективного супроводу підлітків, орієнтованого не на контроль, а на розвиток навичок саморегуляції, усвідомлення власних потреб і поступове формування відповідальності.
Взаємодія психологічних, соціальних і контекстуальних чинників свідчить про те, що копінг-стратегії у підлітковому віці формуються в умовах постійного балансу між адаптацією та перевантаженням. Прокрастинація у цьому процесі не є ізольованим явищем, а відображає загальний стан системи подолання труднощів і рівень доступних ресурсів.
Отримані теоретичні положення створюють фундамент для подальшого аналізу практичних аспектів проблеми та визначення найбільш дієвих шляхів корекції поведінкових труднощів у підлітковому віці. Матеріал розділу підкреслює необхідність комплексного підходу, у якому враховуються особливості розвитку, вплив соціального середовища, структура мотивації та рівень саморегуляції. Подальше вивчення цієї теми сприятиме глибшому розумінню поведінкових проявів підлітків і дасть змогу створювати умови, у яких конструктивні копінг-стратегії ставатимуть основою стабільного та гармонійного особистісного розвитку.



РОЗДІЛ 2. 
МЕТОДИЧНІ ЗАСАДИ ЕМПІРІЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ ПІДЛІТКІВ ТА ПРОКРАСТИНАЦІЇ 

2.1. Опис і обґрунтування вибору психодіагностичного інструментарію

Добір психодіагностичного інструментарію став одним із ключових етапів роботи, оскільки саме від якості методик залежить точність висновків і можливість глибоко описати особливості копінг-стратегій підлітків із різним рівнем прокрастинації. Вибір інструментів вимагав врахування вікових характеристик учасників, доступності адаптованих опитувальників українською мовою, їхньої валідності, надійності та відповідності завданням магістерської роботи. Варто зауважити, що підлітковий вік накладає певні обмеження: завеликі тексти або складні формулювання здатні знизити якість відповідей, тому важливою була не тільки наукова значущість методик, а й зрозумілість їхніх інструкцій, комфортність виконання та відсутність перевантаження. Враховуючи ці параметри, було обрано ті інструменти, які широко застосовуються у психологічній практиці, мають належну доказову базу та дозволяють виявити специфіку емоційних реакцій, поведінкових стратегій і регуляційних механізмів у підлітків.
Першим інструментом стала Шкала загальної прокрастинації К. Лея, відома у світовій психології як один із найпоширеніших опитувальників для визначення схильності до відкладання справ. Її перевага полягає у здатності виміряти не лише навчальну прокрастинацію, а й загальний стиль взаємодії людини із завданнями різної складності. Українська адаптація методики забезпечує доступність формулювань та можливість застосування у підліткових вибірках. Для учасників віком 13–16 років цей інструмент виявився зручним: твердження короткі, відповіді не потребують значних зусиль, а сама процедура займає небагато часу, що особливо важливо при роботі зі школярами. Шкала дозволила поділити вибірку на групи за рівнем прокрастинації, що стало необхідною умовою для подальшого аналізу копінг-стратегій та пошуку відмінностей між різними підгрупами.
Другим важливим блоком інструментарію стали методики, спрямовані на діагностику копінг-стратегій. У центрі уваги опинився опитувальник копінг-стратегій Лазаруса і Фолкмана, який відображає ключові ідеї транзакційної моделі стресу. Його структура дає можливість простежити, як саме підлітки реагують на складні ситуації: спрямовують зусилля на дію, фокусуються на контролі емоцій чи обирають уникнення. Методика має чіткі підшкали, що дозволяє побачити нюанси поведінкових реакцій та встановити, які стратегії домінують у конкретного учасника. В українській практиці цей опитувальник широко використовується, зокрема у шкільній психології, що підтверджує його надійність та адаптованість для цієї вікової групи.
Додатково було включено CISS - інструмент, який детально описує поведінкові й когнітивні стратегії подолання напруги. Підліткова адаптація цієї методики дає змогу точніше визначити ті тонкі варіації копінгу, які можуть залишитися непоміченими в інших опитувальниках. COPE містить широкий перелік стратегій, включаючи активне вирішення проблеми, планування, пошук соціальної підтримки, гумор, заперечення, відволікання та інші. Завдяки цьому стає можливим побудувати більш деталізований профіль поведінки підлітка у складних ситуаціях. Той факт, що методика успішно застосовується у світовій практиці, а також наявність адаптованих версій роблять її цінним інструментом для поглибленого аналізу копінг-поведінки.
Ще одним важливим інструментом став Brief COPE, що представляє скорочену версію класичного COPE, орієнтовану на швидке визначення домінуючих стратегій. Його перевага полягає у компактності та простоті заповнення, що робить його особливо зручним у роботі з підлітками, які швидко втомлюються від великих опитувальників. Завдяки сучасній українській адаптації методика забезпечує чіткі формулювання та відповідає культурному контексту, що знижує ризик неправильного розуміння тверджень. Використання Brief COPE дозволило порівняти дані з COPE і виявити, наскільки стабільними є поведінкові особливості учасників.
До інструментарію було додано й проективні елементи, проте їхня роль була допоміжною. У підлітковому віці іноді важко відкрито говорити про власні переживання, тому навіть короткі проективні завдання допомагають створити психологічно комфортну атмосферу та краще зрозуміти емоційний фон учасників. Вони не були основою вимірювання, але сприяли якіснішому сприйняттю інших методик, оскільки знижували напруження й допомагали підліткам переходити до рефлексії власного стану.
Обґрунтування вибору цих інструментів також пов’язане з їхньою взаємодоповнюваністю. Кожна методика фіксує окремий аспект поведінки: одна дозволяє оцінити рівень прокрастинації, інші - описують широкий спектр копінг-стратегій, їхню частоту, усвідомленість і гнучкість використання. У поєднанні вони дають цілісне бачення того, як підліток справляється зі стресом і як його спосіб реагування пов’язаний із відкладанням важливих справ. Таке поєднання інструментів забезпечує достатній рівень надійності результатів і дозволяє будувати узагальнення, що відображають реальні тенденції, а не випадкові прояви.
Під час добору методик важливим критерієм була відсутність надмірного навантаження на учасників. Досвід роботи із підлітками показує, що тривале опитування з великою кількістю тверджень може спричиняти втому, зниження концентрації й небажання відповідати чесно. Тому інструментарій складався з тих опитувальників, які можна виконати у межах одного заняття, не втрачаючи мотивації та інтересу. Обрані методики добре зарекомендували себе саме з цього боку: вони мають чіткі інструкції, логічно побудовані запитання й комфортний формат відповідей.
Важливою умовою стало й те, що всі методики безпечно застосовуються у шкільному середовищі. Вони не містять чутливих або травмувальних запитань, не провокують негативних емоцій, не втручаються у приватне життя учасників. Це дозволяє проводити діагностику без додаткових ризиків і забезпечує етичність роботи.
Додатковим аргументом на користь обраних інструментів стала можливість статистичної обробки результатів. Усі методики мають стандартизовані ключі та чіткі шкали, що дає можливість аналізувати дані кількісно, порівнювати групи підлітків і визначати значущі відмінності. Наявність попередніх апробацій та даних про надійність цих інструментів у підліткових вибірках забезпечує наукову коректність отриманих результатів.
Отже, в підсумку обраний психодіагностичний інструментарій дозволяє всебічно охарактеризувати копінг-стратегії підлітків і визначити, як вони пов’язані з рівнем прокрастинації. Поєднання шкал, спрямованих на різні аспекти поведінки, формує комплексний підхід, який розкриває не лише окремі стратегічні тенденції, а й загальний стиль взаємодії підлітка зі стресовими ситуаціями. Чіткість, доступність та адаптованість методик роблять їх оптимальними для роботи у школах та інших освітніх закладах, а отримані результати стають надійною основою для подальшого аналізу, інтерпретації та планування корекційних програм.

2.2 «Шкала загальної прокрастинації» К. Лей (адаптація Т. Ю. Юдєєвої)

«Шкала загальної прокрастинації» К. Лей у версії адаптації Т. Ю. Юдєєвої займає помітне місце серед інструментів, що дозволяють кількісно оцінити схильність особистості відкладати справи у найрізноманітніших ситуаціях [20, с. 66]. У досліджені ця методика відіграє важливу роль, адже дає можливість виміряти вираженість прокрастинації як стабільної риси та порівняти індивідуальні прояви залежно від особистісних факторів. 
Мета застосування методики полягає у необхідності отримати кількісне уявлення про вираженість прокрастинації як стійкої особистісної риси. Через цей інструмент з’являється можливість визначити загальну тенденцію людини відкладати виконання справ і рішень у повсякденному житті, незалежно від типу діяльності чи рівня складності завдання. У магістерській роботі дана методика використовується для виявлення індивідуальних відмінностей у схильності до відкладання важливих справ та узагальнення отриманих результатів.
У процесі адаптації збережено структуру тверджень, семантичний зміст пунктів та спосіб обробки отриманих результатів, що дає змогу застосовувати цей інструмент до різних вибірок респондентів. Зміст пунктів зроблено максимально близьким до повсякденної реальності, тому відповіді відображають не загальні судження про себе, а типові поведінкові реакції.
Сама методика складається з 20 тверджень, спрямованих на опис ситуацій, у яких проявляється звичка відкладати діяльність. Частина пунктів стосується навчальної, професійної або побутової активності, а інша пов’язана зі звичайними життєвими звичками. Твердження сформульовані коротко, без складних конструкцій, що полегшує розуміння тексту. Така структура надає опитуванню універсальності: твердження не прив’язуються до професії, віку або конкретних життєвих реалій, що робить шкалу придатною для широкого кола респондентів.
Процедура проведення ґрунтується на бланковому опитуванні. Респонденту необхідно прочитати кожне твердження та визначити міру своєї згоди з ним на п’ятибальній шкалі: від «абсолютно не згоден» до «абсолютно згоден». Кожен пункт є унікальним за змістом, тому учаснику пропонується уважно ознайомитися з формулюванням перед вибором позиції. Інструкція підкреслює, що не існує правильних і неправильних відповідей, а оцінювання стосується реальної поведінки, а не бажаних якостей. Внаслідок цього методика дозволяє зафіксувати природні реакції, без додаткового тиску або навіювання.
Особливість опитувальника полягає у наявності прямих і зворотних тверджень. Прямі пункти безпосередньо описують прокрастинацію: небажання починати справу, звичку готуватися в останній день, відкладання рішень, нерішучість, звичку спізнюватися. Зворотні пункти, навпаки, відображають організованість, пунктуальність, завчасне планування та вміння працювати без відкладання. Така структура запобігає шаблонному заповненню, підвищує точність даних та знижує ефект соціальної бажаності.
Бали обробляються за принципом, що передбачає інверсію. Прямі твердження оцінюються у звичайному порядку: чим більша згода, тим більше балів отримує респондент. У зворотних твердженнях результат переводиться у протилежний напрям: висока згода з пунктом про своєчасність вказує на низьку прокрастинацію, тому оцінка зменшується. Обробка результатів зводиться до підрахунку сумарного балу за всі 20 пунктів. Сума балів може варіювати від 20 до 100. Діапазони результатів чітко окреслені за рівнями вираженності прокрастинації: до 45 балів - низький рівень прокрастинації; від 45 до 75 - середній; понад 75 - високий.
Формулювання тверджень робить методику широко застосовною. Сюжети пунктів не прив’язані до конкретної діяльності, що дозволяє використовувати шкалу незалежно від віку, професії або досвіду респондента. Завдяки цьому інструмент може застосовуватись у різних вибірках людей, в тому числі на підлітках. Методика допомагає вловити приховані тенденції до відкладання справ. Наприклад, низка тверджень описує поширену звичку відказуватися від складної справи на користь простіших завдань, навіть якщо це призводить до накопичення невиконаного обсягу роботи. Інші пункти стосуються повсякденних ситуацій, коли людина зненацька згадує про дедлайн, готує документи або подарунки в останній день, пропускає події через несвоєчасне придбання квитків. Поява балансу між побутовими та особистісними пунктами створює можливість побачити, якою мірою прокрастинація є частиною ширшого стилю поведінки.
У результаті шкала відображає не просто факт небажання працювати, а цілісний поведінковий механізм. Прокрастинаційні реакції К. Лей трактує як свідоме відтягування важливих справ, що зберігається навіть за умов розуміння небажаних наслідків. У цьому підході прокрастинація постає не як випадкова поведінка, а як стабільна особистісна риса. Такий погляд пояснює, чому людина роками може мати однакові труднощі з організацією часу, виконанням зобов’язань та самодисципліною.
Перевагою методики є її зрозумілість і компактність. Завдяки невеликому обсягу тесту респондент рідше втомлюється, тому відповіді менш випадкові. Крім того, структура опитувальника передбачає наявність тверджень, що торкаються не одного аспекту поведінки, а кількох одразу: контролю часу, працездатності, мотивації, послідовності виконання задач, ставлення до планування та прогнозування майбутніх подій. Подібне розширення кола характеристик дає можливість розглядати прокрастинацію як комплексне явище.
Зміст пунктів демонструє, що прокрастинація не обмежується навчальною сферою. Вона може торкатися будь-якої частини життя. У цьому сенсі результати шкали не лише відображають кількісний показник, а й дають підстави для ширших пояснень поведінки.
Шкала загальної прокрастинації використовується у психологічній діагностиці досить активно, адже дозволяє побачити стійкі поведінкові патерни. Вона підходить для аналізу як окремих випадків, так і масштабних вибірок. Опитувальник застосовується у роботі зі студентами для оцінки навчальної активності, в організаційній психології - для аналізу трудової дисципліни, а також у клініко-психологічному контексті, коли необхідно оцінити вплив емоційних факторів на продуктивність.
Отримані результати трактуються у комплексі з додатковими характеристиками особистості, адже прокрастинація може бути наслідком різних внутрішніх процесів: тривоги, перевтоми, слабкої мотивації, складності ухвалення рішень, дефіциту внутрішньої організованості. Під час обробки важливо враховувати, що умовно високий бал не обов’язково означає патологічну форму поведінки — прокрастинація частково властива кожній людині.
У підсумку адаптована шкала К. Лей розглядається як зручний інструмент, що дозволяє визначити рівень прокрастинації, виявити індивідуальні закономірності поведінки та використовувати результати у подальшому аналізі особистісних особливостей. Завдяки зрозумілій структурі тверджень, простому алгоритму підрахунку та чітким інтерпретаційним межам методика придатна для навчальної, практичної та наукової роботи, а також органічно доповнює діагностичний блок магістерської.

2.3 Опитувальник «Копінг-стратегії» Р. Лазаруса та С. Фолкмана (адаптація Т.А. Крюкова)

Опитувальник «Копінг-стратегії» розроблено Р. Лазарусом і С. Фолкманом як спосіб оцінки поведінкових і когнітивних механізмів подолання труднощів. Цей опитувальник допомагає отримати характеристику індивідуальних способів подолання проблем, визначити рівень напруженості копінгу та виявити провідні стратегії реагування. Для дослідження копінг-стратегій було використано одну з найпопулярныших та валідних українських адаптацій опитувальника «Копінг-стратегії» Р. Лазаруса та С. Фолкмана від Крюкової, які зазвичай використовують у дослідженнях, зокрема, описаний у роботі О. Б. Ігумнової.  [18]
Методика розглядає копінг як змінювані когнітивні та поведінкові дії, спрямовані на опанування складної ситуації або мінімізацію її негативного впливу. Копінг-тактики можуть бути гнучкими чи ригідними, продуктивними або дезадаптивними. Їх зміст залежить від індивідуальних ресурсів, мотивації, рівня усвідомлення проблеми та характеру самої ситуації.
Опитувальник містить 50 тверджень, що описують можливі реакції на труднощі. Учаснику пропонується оцінити частоту використання кожного зазначеного варіанта поведінки. Варіанти відповіді ранжовані від «ніколи» до «часто», що дозволяє визначити ступінь прояву кожної стратегії. Загальна структура методики проста, зрозуміла, не потребує додаткових пояснень. Час заповнення зазвичай не перевищує 15-20 хвилин, що є ідельним для проходження дітьми та підлітками.
Опитувальник складається з восьми шкал, що відображають різні стилі подолання труднощів: конфронтація, дистанціювання, самоконтроль, пошук соціальної підтримки, прийняття відповідальності, втеча-уникнення, планування рішення проблеми, позитивна переоцінка. Кожна стратегія подана як окремий набір поведінкових патернів, що допомагають зрозуміти стиль життєвих реакцій.
Шкала конфронтації описує наступальні дії, спрямовані на зміну ситуації через активний тиск. Вона вказує на імпульсивність, готовність до ризику, іноді може бути маркером підвищеної ворожісті і емоційної напруги. Конфронтація може бути конструктивною, якщо сприяє розв’язанню проблеми, або деструктивною, якщо конфлікт загострюється.
Дистанціювання - відображає когнітивні зусилля відійти емоційно від проблеми, знизити її значущість, оцінити без драматизації. Часто пов’язане з раціоналізацією, жартуванням, переключенням уваги. Ця стратегія дозволяє зменшити емоційну напругу, але за високого рівня може призводити до звички уникати активних дій.
Самоконтроль описує стримування емоцій і свідоме регулювання поведінки. Людина намагається не показувати слабкість, приховує переживання, контролює реакції. Цей копінг може допомагати уникати імпульсивності, але часто пов’язаний з емоційним виснаженням.
Пошук соціальної підтримки полягає у зверненні до інших людей за інформацією, порадою, співпереживанням або допомогою. Опора на соціальне середовище виступає важливим адаптаційним ресурсом. Високі результати за цією шкалою свідчать про довіру до соціальних зв’язків і готовність взаємодіяти, що розширює можливості подолання проблем.
Прийняття відповідальності вказує на усвідомлення власної ролі у виникненні ситуації та готовність брати на себе наслідки. Такий стиль допомагає брати контроль над обставинами, хоча за надмірного вираження може перетворюватися на самозвинувачення.
Втеча або уникнення описує тенденцію до фантазування, пасивності, заперечення і намагання не зустрічатися з проблемою. Реакція може проявлятися через прокрастинацію, занурення у мрії, компенсаційні звички, іноді - шкідливі способи уникнення, як алкоголізація чи переїдання. Подібний стиль часто призводить до зростання напруги та поглиблення труднощів.
Планування рішення проблеми відображає структурований, аналітичний підхід. Учасник аналізує умови, будує стратегії, визначає етапи дій і послідовність виконання. Ця стратегія пов’язана з високою саморегуляцією, самодисципліною та раціональністю.
Позитивна переоцінка спрямована на пошук сенсу в проблемі, переосмислення її як ресурсу розвитку, можливості зміни та зростання. Часто включає релігійний компонент або філософське ставлення до життя.
Процедура обробки передбачає підсумування балів за пунктами кожної шкали. Отриманий результат може бути виражений у відсотках через формулу: сума балів, поділена на максимальний можливий бал за шкалою, помножена на 100. Такий підхід допомагає порівнювати показники між різними шкалами в одного респондента.
Ще один спосіб інтерпретації ґрунтується на визначенні рівня напруженості копінгу. Низькі результати вказують на адаптивний стиль поведінки, середні - на прикордонний варіант, високі - на напруженість реагування, що може ускладнювати адаптацію.
Методика виявляє поведінкові стратегії не як абстрактні характеристики, а як практичні моделі взаємодії людини зі стресом. Деякі з них допомагають активно вирішувати ситуацію, інші - захищають від емоційного перевантаження, а частина може ускладнювати перебіг проблеми. Збалансоване поєднання копінг-стратегій розглядається як ознака стійкості та гнучкості в складних умовах.
Опитувальник цінний тим, що охоплює широкий спектр стратегій: від активного вирішення і соціальної взаємодії до емоційного дистанціювання і уникнення проблеми. Така багатовимірність дозволяє побачити не окремий аспект реагування, а цілісний стиль поведінки. Результати допомагають зрозуміти, які тактики домінують, які використовуються рідко, а які проявляються у критичні моменти. Методика придатна для групового та індивідуального застосування. 
Таким чином, опитувальник «Копінг-стратегії» Р. Лазаруса та С. Фолкмана дозволяє побачити, як людина долає стрес, реагує на емоційне напруження та перебудовує поведінку в складних обставинах. Кожна шкала відображає важливий елемент психологічної адаптації: від уміння стратегічно мислити до здатності звертатися по допомогу або дистанціюватися від ситуації. А результати цієї методики можуть бути використані для порівняння копінг-профілів, аналізу індивідуальних відмінностей та подальшого узагальнення даних у дослідженні.

2.4 Опитувальник CISS (адаптація для підлітків: Д.Ф. Ендлер, М.І. Паркер, Т.А. Крюкова)

Третя методика використовується для вимірювання копінг-поведінки у стресових ситуаціях і дає можливість визначити домінуючі стратегії реагування. У основі CISS лежить уявлення про те, що реакції на стрес не є випадковими: людина прагне або активно змінити ситуацію, або регулювати власні емоції, або уникнути переживань шляхом відсторонення [16].
Сама методика містить 48 тверджень, на які необхідно відповісти, оцінюючи інтенсивність поведінкових реакцій за п’ятибальною шкалою. Така структура дозволяє оцінити частоту використання певного типу поведінки, що показує індивідуальну стратегію подолання труднощів. Формат відповіді простий: від мінімального прояву копінгу до максимально вираженого. Це надає можливість охопити широкий спектр реакцій та уникнути шаблонних відповідей.
Методика спрямована на аналіз кількох великих груп стратегій. Перша - копінг, орієнтований на вирішення завдання. Даний стиль передбачає активну роботу з проблемою: людина аналізує ситуацію, порівнює її з попереднім досвідом, шукає необхідні ресурси, розробляє декілька шляхів вирішення. Такий підхід важливий у ситуаціях, коли обставини підлягають контролю, і необхідно приймати конкретні рішення.
Друга група - це копінг, орієнтований на емоції. Він фіксує внутрішні переживання, емоційну концентрацію на проблемі, самозвинувачення, внутрішню напругу, схильність до нервового зриву або дратівливості. Такий стиль реагування не спрямований на вирішення ситуації, а на певне переживання стресу зсередини. Подібні реакції пов’язані з надмірною самокритикою, сумнівами, довгими роздумами та емоційною нестабільністю.
Третя модель поведінки характеризує копінг, орієнтований на уникнення. Людина в цьому випадку намагається не вирішувати проблему, а відвести від неї увагу, зменшити її значущість або просто відмовитися від думок про неї. У COPE ця група деталізована, адже включає дві субшкали – «відволікання» і «соціальне відволікання».
Четверта модель має назву «відволікання» і пов’язана з поведінкою, спрямованою на тимчасове «вимкнення» зі стресової ситуації. Тобто людина може звертатися до улюбленої їжі, довгого сну, перегляду фільмів, покупок, спроби різко змінити діяльність, вирушити у відпустку або просто уникати відповідальності. Зміст субшкали підкреслює, що така стратегія не зменшує проблему, а лише знижує рівень напруги. До прикладу одним з таких є соціальне відволікання пов’язане з взаємодією з людьми. Його суть полягає в прагненні заповнити час соціальною активністю, аби максимально віддалити думки про проблему. Людина телефонує друзям, намагається залишатися у компанії, проводить час з близькими або оточує себе тими, хто може підтримати. Стратегія не завжди є способом вирішення ситуації, але допомагає пережити її менш болісно.
Адаптована версія опитувальника особливо інформативна при роботі з підлітками, оскільки враховує емоційну нестабільність, соціальну потребу в підтримці та характерну для цього віку змінюваність поведінки. Підліток може поєднувати емоційні спалахи, уникання відповідальності, активну взаємодію з однолітками та високий контроль над діями, тому структура опитувальника адаптована до таких особливостей.
Під час обробки результатів підсумовуються бали, виставлені за кожним пунктом окремо, згідно з ключем. Далі визначаються середні значення за трьома основними напрямами: проблемно-орієнтовані стратегії, емоційні стратегії та стратегія уникнення. Усередині останньої обчислюються показники за субшкалами відволікання та соціального відволікання. У COPE вищий результат означає частіше використання певного копінгу.
Проблемно-орієнтована стратегія охоплює реакції від аналізу ситуації до чіткого планування дій. Вона відображає готовність брати відповідальність, зосереджуватися на головному, структурувати проблему та рухатися вперед. Людина застосовує досвід, шукає варіанти вирішення, ставить цілі, обирає алгоритми поведінки, що вказує на високий самоконтроль та організованість.
Емоційно-орієнтована стратегія характеризує внутрішні переживання. Людина концентрується на почуттях, звинувачує себе, переживає неможливість щось змінити, реагує плаксивістю або агресією. Часто такі реакції супроводжують невпевненість, внутрішній конфлікт, соціальне напруження і втрату контролю.
Стиль уникнення демонструє намагання «пересидіти» ситуацію або відмовитися від неї. Це може бути поглинання фантазіями, відхід у мрії, уникнення контактів або спроба переключити увагу на зовнішні стимули. Іноді стратегія працює як тимчасовий самозахист, але за високого показника відображає ризик соціальної ізоляції та втрату мотивації.
Бали показують не тільки домінуючу стратегію, а й загальну динаміку реагування людини у важких життєвих умовах. Опитувальник допомагає виявити не тільки сильні сторони адаптації, а й потенційні дисфункціональні механізми.
Отже, ця методика утворює цілісну картину того, як людина керує поведінкою під впливом стресу: чи підлаштовується під труднощі, чи шукає шляхи їх активного подолання, чи переключає увагу на соціальні взаємодії. Широка структура шкал робить опитувальник придатним для використання у цьому досліджені, де важливо описати, як різні поведінкові тактики формують загальний стиль адаптації особистості.

2.5 Опитувальник Ukrainian Adaptation of the Brief-COPE Questionnaire Т. Яблонська, О. Верник, Г. Гайворонський 

Ukrainian Adaptation of the Brief-COPE Questionnaire - це сучасна коротка форма відомого інвентарю COPE, яка дає можливість оцінювати особливості подолання стресу швидко, структуровано та зрозуміло. Версія, адаптована українськими фахівцями, з’явилася порівняно нещодавно і побудована на базовій моделі C. Carver. Вона ґрунтується на ідеї, що копінг-поведінка особистості формується під впливом як ситуаційних обставин, так і стійких стилів реагування. Це дуже важливо і актуально в українських умовах воєнного часу, коли гострі та хронічні стресові фактори стали частиною життя великої кількості людей. Опитувальник орієнтований на визначення того, які стратегії вибираються найчастіше: орієнтовані на активне вирішення проблем, емоційні реакції чи уникнення тиску ситуації [50, с. 88].
Опитувальник складається з 28 тверджень, згрупованих у 14 шкал, і передбачає відповіді за 4-рівневою шкалою. Кожна шкала включає два пункти, що дозволяє визначити інтенсивність прояву конкретної копінг-стратегії без складних обчислень. Структура опитувальника зберігає базову логіку оригіналуі включає такі напрямки, як планування, активне долання, позитивний рефреймінг, самовідволікання, заперечення, гумор, самозвинувачення, релігійність, використання соціальної та інструментальної підтримки, поведінкове розмежування або вживання речовин. Значення шкал дозволяють отримати просту для інтерпретації картину того, на що спирається людина в умовах стресу: на зовнішні ресурси, контроль емоцій, віру й прийняття, чи, навпаки, на уникнення й дезадаптивні форми розрядки.
Українська адаптація зберігає поділ стратегій на три широкі типи: проблемно орієнтовані, емоційно орієнтовані та уникаючі. Проблемний напрямок відбиває бажання активно впливати на проблему: зібрати інформацію, оцінити можливі кроки, розробити план і діяти. Емоційний напрям описує спосіб опанування емоційного напруження завдяки підтримці, переосмисленню або вираженню почуттів. Уникаючий напрям включає дистанціювання, уникання переживань, використання відволікальних активностей або нездорових способів зниження напруги. Завдяки цьому опитувальнику можливо побачити загальну структуру копінгу, не розкладаючи поведінку на десятки дрібних параметрів.
Окремої уваги заслуговує те, що адаптація українською мовою була виконана методично точно: переклад здійснювали кілька психологів-білінгвів із подальшим зворотним перекладом та узгодженням змісту пунктів, що в результаті дало сформовано версію, максимально близьку до оригіналу та робить її коректною та придатною для подальшого практичного використання. Вона повністю зберігає структуру шкал, їх семантику та логіку формування відповідей.
Опитувальник дозволяє виявити рівень вираженості кожної стратегії, порівняти їх між собою та побачити загальну картину реагування людини на стресові обставини. За рахунок компактності формат добре працює як у ситуаційній, так і в диспозиційній формі, тобто може застосовуватися для аналізу поведінки під час конкретної події або як загальної стилістики реагування. 
Зміст опитувальника робить його особливо доречним у сучасному українському контексті. Стрес нині торкається майже кожного, і важливо мати валідні інструменти, що дозволяють виявити, які способи подолання працюють найкраще. Ukrainian Brief-COPE підходить для роботи з дорослими, молоддю та студентами, а його економічність дає змогу широко застосовувати інструмент як у практиці, так і в освітньому середовищі. Додатково структура опитувальника відкриває можливість порівнювати типи реагування в різних соціальних групах, досліджувати вплив травматичних подій або визначати сильні сторони людини у складних умовах.
Таким чином, підсумовуючи Ukrainian Brief-COPE представляє собою ефективний короткий інструмент копінг-діагностики українською мовою з актуальною структурою, чіткими поведінковими орієнтирами та високим рівнем практичної корисності. Це надає можливість глибше зрозуміти, яку роль відіграють когнітивні, емоційні та поведінкові механізми у подоланні напруження, і як люди адаптуються до складних життєвих ситуацій за допомогою доступних внутрішніх і зовнішніх ресурсів.

Висновки до другого розділу 

 У другому розділі було систематизовано психодіагностичний інструментарій, придатний для вивчення прокрастинації, стресового реагування та копінг-поведінки підлітків. Всі розглянуті методики відповідають базовим вимогам валідності, надійності й стандартизації, що дозволяє використовувати їх у подальшій практичній роботі без ризику отримання випадкових або некоректних даних. Представлені опитувальники дають можливість оцінити як окремі поведінкові прояви, так і їхню взаємодію на рівні особистісних механізмів.
Перша методика («Шкала загальної прокрастинації» К. Лея) дає змогу визначити ступінь схильності до відкладання важливих справ у повсякденному житті. Її структура, що поєднує прямі та зворотні твердження, дозволяє фіксувати не лише зовнішні прояви, а й внутрішню логіку поведінкових рішень. Розподіл результатів на три рівні створює можливість диференційованого аналізу підліткових проявів прокрастинації та виявлення частини респондентів, у яких ця риса є найбільш вираженою.
Опитувальник копінг-стратегій Р. Лазаруса та С. Фолкмана у адаптації Т. Крюкової й О. Куфтяк розкриває індивідуальні варіанти подолання стресу. Вісім шкал охоплюють широкий діапазон поведінкових реакцій: від активного аналізу проблеми до емоційного уникнення чи імпульсивності. Така багатовимірність дозволяє простежити, які саме стратегії виявляються переважними у конкретної особи та як вони впливають на схильність до прокрастинації. У підлітковому віці, коли стилі реагування ще формуються, ця інформація набуває особливої ваги.
Це доповнює методика CISS (у підлітковій адаптації Д. Ендлера, М. Паркера та Т. Крюкової), деталізуючи три ключові напрямки поведінкових реакцій: орієнтацію на проблему, емоційну реактивність та уникнення. Додаткові субшкали відволікання й соціального відволікання дозволяють встановити, до яких способів зниження стресу тяжіє підліток - до індивідуальних або міжособистісних. Завдяки цьому методика допомагає розкрити поведінкові механізми, що можуть бути пов’язані з прокрастинацією через нестачу саморегуляції, надмірне емоційне напруження чи залежність від соціальних впливів.
Окреме місце займає українська адаптація Brief-COPE (Т. Яблонська, О. Верник, Г. Гайворонський). Компактна структура опитувальника робить його ефективним у випадках, коли потрібно швидко отримати загальну картину копінг-поведінки. У адаптації враховано особливості українського культурного та соціального контексту, що підвищує точність відповідей підлітків. Brief-COPE дозволяє підтвердити дані ширших опитувальників або уточнити специфіку домінуючих стратегій, особливо у сферах, пов’язаних із емоційною регуляцією та взаємодією з оточенням.
В результаті, об’єднання цих методик формує цілісну діагностичну систему. З одного боку, можна оцінити рівень прокрастинації та її поведінкові прояви, а з іншого — простежити, як саме підлітки реагують на стресові ситуації та які стратегії вони застосовують найчастіше. Взаємне накладання цих даних створює можливість аналізувати причинно-наслідкові зв’язки, зокрема те, чи пов’язані прокрастинаційні тенденції з емоційним уникненням, відсутністю планувального компонента або недостатньою орієнтацією на задачу.
Матеріали цього розділу стали підґрунтям для подальшої побудови емпіричної програми. Застосування обраних інструментів дозволить охопити весь спектр ключових змінних: від поведінкових проявів прокрастинації до емоційних та когнітивних характеристик копінгу. Всі методики є підходящими для підліткової вибірки, оскільки всі вони мають адаптації, придатні для цього віку, та містять чіткі правила інтерпретації результатів.
Отже, сформовано узгоджений комплекс психодіагностичних засобів, що відповідає завданням роботи та забезпечує можливість подальшого аналізу взаємозв’язків між рівнем прокрастинації й особливостями копінг-поведінки підлітків.



РОЗДІЛ 3.
ЕМПІРІЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ ПІДЛІТКІВ З РІЗНИМ РІВНЕМ ПРОКРАСТИНАЦІЇ

3.1. Організація емпіричного дослідження
Метою емпіричної частини стало виявлення специфіки копінг-стратегій у підлітків із низьким, середнім та високим рівнем прокрастинації. Для досягнення поставленої мети було визначено низку завдань, серед яких були: визначення рівня загальної прокрастинації у вибірці, аналіз переважаючих копінг-стратегій, а також зіставлення отриманих показників між групами з різним ступенем вираженості прокрастинаційних проявів.ь
В дослідженні копінгу підлітків з різним рівнем прокрастинації, взяли участь 50 осіб.
Вік респондентів - 12-17 років. Серед досліджуваних було 26 жінок і 24 чоловіків.
 Оскільки робота проводилася з підлітками - дослідження було організоване з урахуванням вікових особливостей цього вікового періоду, для якого характерні нестійкість саморегуляції, підвищена емоційна реактивність та активний пошук ефективних способів подолання труднощів.
 У зв’язку з цим були використані методики, які не потребують тривалої концентрації уваги, не мають складних інструкцій і дозволяють фіксувати типові поведінкові та емоційні реакції у звичних для підлітків умовах. Це дозволило отримати більш достовірні результати та зменшити вплив ситуативної втоми або емоційного напруження на респондентів.
Діагностичний етап дослідження проводився з жовтня по листопад 2025 року.
Щоб участь брали підлітки, які навчаються у закладах загальної середньої освіти, базою практики було обрано позашкільний заклад освіти, а саме центр дитячої та юнацької творчості Костянтинівської міської ради Донецької області.
 Формування вибірки здійснювалося з дотриманням принципів добровільності та анонімності. Усі респонденти були проінформовані про загальну мету роботи, умови участі та можливість відмови на будь-якому етапі без негативних наслідків. Це дозволило забезпечити достатній рівень щирості відповідей і мінімізувати вплив соціально бажаних реакцій.
Емпірична частина проводилася у кілька послідовних етапів. На першому етапі здійснювалося первинне ознайомлення вихованців з вибіркою та організація процесу заповнення опитувальників. Учасникам надавалися стандартні інструкції до кожної методики, сформульовані доступною мовою з урахуванням вікових особливостей. Особливий акцент робився на відсутності «правильних» або «неправильних» відповідей і важливості відображення власного досвіду та звичних способів реагування.
Другий етап роботи присвячений діагностиці рівня прокрастинації. З цією метою застосовувалася «Шкала загальної прокрастинації» К. Лея, адаптована для використання в україномовному середовищі. За результатами опрацювання відповідей респонденти були розподілені на групи з низьким, середнім та високим рівнем прокрастинації. Такий поділ дозволив перейти до подальшого порівняльного аналізу копінг-поведінки.
На третьому етапі здійснювалася діагностика копінг-стратегій. Для цього використовувалися опитувальники, які охоплюють різні аспекти подолання стресу: когнітивні, емоційні та поведінкові. Застосування кількох методик дозволило уникнути однобічності оцінки та отримати більш об’ємне уявлення про стилі реагування підлітків у складних життєвих ситуаціях. Отримані показники аналізувалися окремо за кожною шкалою з подальшим узагальненням.
Четвертий етап передбачав узагальнення та систематизацію зібраних даних. Показники прокрастинації співвідносилися з результатами за копінг-стратегіями, що дало можливість виявити характерні поєднання поведінкових та емоційних реакцій у різних групах. Особлива увага приділялася тим стратегіям, які можуть виступати як потенційні чинники підтримання або, навпаки, зниження прокрастинаційної поведінки. Для перевірки характеру розподілу отриманих даних було використано критерій Шапіро-Уїлка. Результати аналізу засвідчили відповідність розподілу показників нормальному (p > 0,05). У зв’язку з цим для подальшого аналізу взаємозв’язків між показниками було застосовано коефіцієнт кореляції Пірсона.
 Дослідження проходило в онлайн форматі, дані психодиагностики було зібрано за допомогою Google Forms, для подальшого аналізу та обробки отриманих результатів використовувалися Google таблиці, MS Excel та IBM SPSS Statistics.
Обробка отриманих результатів здійснювалася з використанням кількісного та якісного аналізу. Кількісний аналіз дозволив встановити середні значення, рівні вираженості та відмінності між групами, тоді як якісний аналіз сприяв глибшому осмисленню отриманих показників і їх інтерпретації в контексті підліткового розвитку.

3.2. Особливості рівня прокрастинації у підлітків
Для отримання первиних даних про рівень прокрастинації у підлітків було використано дані опитувальника «Шкала загальної прокрастинації» К. Лей (адаптація Т. Ю. Юдєєвої) Наочно дані представлені на рисунку 3.2.1.
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Рис. 3.2.1. Розподіл підлітків за рівнем вираженності прокрастинації (у %)
За результатами кількістного аналізу встановлено, що більшість підлітків мають середній рівень схильності до  прокрастинації. Високий рівень прокрастинації виявлено у 12% респондентів, низький також спостерігався у 12% підлітків, а середній рівень прокрастинації було виявлено - у 76%. Таким чином у більшої частини вибірки було виявлено помірно виражений рівень прокрастинації, а тобто помірний характер і не набуває стійких дезадаптивних форм, проте водночас не є повністю відсутньою.
Варто зауважити, що середній рівень прокрастинації може також бути розглянутим як відображення вікових особливостей підліткового періоду, для якого характерні коливання мотивації, нестабільність саморегуляції та суперечливість між бажанням досягати результатів і труднощами в організації власної діяльності. У цьому віці часто спостерігається несформованість навичок планування часу, відтермінування важливих справ через емоційні переживання або зовнішні відволікаючі фактори.
 Водночас відсутність значної кількості підлітків із високим рівнем прокрастинації може свідчити про наявність базових механізмів самоконтролю, які вже починають стабілізуватися, незважаючи на нестабільні умови теперішніх умов життя.
З метою поглиблення аналізу, додатково, нами було проведення дослідження, щоб дізнатися, чи є взаємозвязок між віком чи статю респондентів та рівнем їхньої схильності до відкладання справ. 
Для визначення взаємозв’язку між віком та схильністю до прокрастинації застосовувався коефіцієнт рангової кореляції Спірмена, який є доцільним у випадках, коли дані не обов’язково відповідають нормальному розподілу. У результаті отримано значення коефіцієнт рангової кореляції Спірмена -0,043 при рівні значущості 0,767. Таке поєднання показників свідчить про відсутність статистично значущого зв’язку між віком підлітків і вираженістю прокрастинації у межах цієї вибірки, що і було зображенно на рисунку 3.2.1.
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Рис. 3.2.2. Взаємозв'язок рівня схильності до прокрастинації та віку респондентів.
Так, отриманий результат дозволяє зробити висновок про те, що у межах підліткового віку схильність до відкладання справ не має чіткої вікової динаміки. Інакше кажучи, збільшення або зменшення віку не супроводжується закономірними змінами рівня прокрастинації. Це може пояснюватися тим, що у зазначений віковий період психологічні механізми саморегуляції ще перебувають у стадії формування, а вплив зовнішніх факторів часто переважає вікові відмінності.
Окрему увагу було приділено аналізу можливих відмінностей у рівні прокрастинації залежно від статі респондентів. Для цього застосовувався t-критерій Стьюдента для незалежних вибірок. Перед проведенням основного аналізу було перевірено рівність дисперсій за критерієм Лівеня, який показав відсутність статистично значущих відмінностей (Статистика перевірки рівності дисперсій у групах дорівнює 1,36; рівень значущості - 0,249), що дозволило використовувати стандартну форму t-критерію. Дані аналізу взаємозв’язку предоставленні у рисунку 3.2.3.
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Рис. 3.2.3. Взаємозв'язок рівня схильності до прокрастинації та статі респондентів
Результати порівняльного аналізу засвідчили, що показник t дорівнює 0,77 при рівні значущості p = 0,448. Це свідчить про відсутність статистично значущих відмінностей у рівні прокрастинації між юнаками та дівчатами. Візуальне подання результатів у вигляді стовпчикової діаграми середніх значень підтвердило відсутність суттєвих розбіжностей між показниками хлопців і дівчат. Рівні прокрастинації в обох групах розташовуються у межах середнього діапазону, що узгоджується з кількісними результатами статистичного аналізу.
Додатково було розраховано розмір ефекту за коефіцієнтом d Коена, який становив приблизно 0,21, що відповідає малому ефекту та підтверджує практичну відсутність суттєвих відмінностей між групами.
Отримані дані дозволяють стверджувати, що у межах даної вибірки рівень прокрастинації не залежить ані від віку, ані від статі підлітків. Це свідчить про універсальний характер проявів прокрастинації в досліджуваному віковому періоді та підкреслює важливість аналізу не стільки соціально-демографічних чинників, скільки індивідуально-психологічних особливостей, зокрема копінг-стратегій, стилів саморегуляції та емоційного реагування.

3.3. Загальна характеристика копінг-стратегій підлітків
У межах цього підпункту здійснено аналіз особливостей копінг-стратегій підлітків на основі результатів, отриманих за трьома психодіагностичними методиками. Зібрані емпіричні дані дали змогу простежити взаємозв’язки між окремими способами подолання труднощів та окреслити загальні тенденції використання копінг-стратегій у підлітковому віці, та поданно узагальнену характеристику копінг-стратегій підлітків на основі середніх значень та стандартних відхилень, отриманих за використаними методиками. Особливу увагу було приділено взаємодії між когнітивними, емоційними та поведінковими компонентами подолання стресових ситуацій. Аналіз показників дозволяє окреслити особливості переважних способів подолання стресових ситуацій, а також рівень їхньої вираженості у досліджуваній вибірці. Варто зауважити, що у межах цього підпункту обробка результатів здійснювалася з використанням системи балів, рекомендованої авторами відповідних психодіагностичних методик.
Представлені в таблицях узагальнені показники відображають загальну структуру копінг-стратегій у вибірці підлітків. Разом із тим, з огляду на завдання дослідження, принципово важливим було провести аналіз відмінностей у використанні копінг-стратегій залежно від рівня схильності до прокрастинації. З цією метою вибірку було у подальшому поділено на три групи: підлітки з низьким, середнім та високим рівнем прокрастинації, результати яких подано на діаграмах нижче.
За результатами методики «Копінг-стратегії» Р. Лазаруса та С. Фолкмана (адаптація Т. А. Крюкової) простежується нерівномірний розподіл показників за окремими шкалами. Значення середніх величин свідчать про те, що підлітки схильні використовувати кілька стратегій одночасно, без жорсткої фіксації на якомусь одному способі реагування. Рівень вираженості окремих копінг-стратегій перебуває у межах помірних значень, що вказує на відсутність крайніх форм реагування та на відносну гнучкість поведінкових моделей.
Проблемно-орієнтований копінг проявляється на рівні, який дозволяє говорити про намагання підлітків активно впливати на складні обставини, однак без стійкої системності. Емоційно-орієнтовані реакції займають помітне місце, що узгоджується з віковими особливостями розвитку емоційної сфери. Уникаючі стратегії також представлені на середньому рівні, що свідчить про їх використання як допоміжного способу зниження напруження, а не як провідної моделі поведінки.
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Показники за шкалою дистанціювання демонструють середній рівень вираженості, що може свідчити про схильність підлітків частково емоційно віддалятися від складних ситуацій без повного ігнорування проблеми. Таке реагування дозволяє знизити інтенсивність переживань і зберегти психологічну рівновагу в умовах напруження. Водночас середні значення стандартного відхилення вказують на індивідуальні відмінності у використанні цієї стратегії, що пов’язано з особистісними особливостями та рівнем емоційної зрілості.
Показники самоконтролю також перебувають у середньому діапазоні, що свідчить про наявність здатності регулювати власні емоційні реакції та поведінку, хоча ця здатність ще не є стабільною. Підлітковий вік характеризується поступовим формуванням навичок саморегуляції, тому коливання показників є закономірними. Стандартне відхилення вказує на індивідуальні відмінності у здатності стримувати імпульсивні реакції та керувати власним станом у стресових умовах.
Середні значення за шкалою втечі-уникнення демонструють помірний рівень вираженості цієї стратегії. Це свідчить про те, що уникнення використовується як тимчасовий спосіб зменшення напруги, а не як домінуюча модель поведінки. Такі показники можуть відображати вікову тенденцію до пошуку емоційного полегшення у складних ситуаціях без повного усвідомлення довготривалих наслідків. Водночас стандартне відхилення вказує на різний ступінь схильності до уникальної поведінки серед підлітків.
Планування розв’язання проблеми характеризується середнім рівнем вираженості, що свідчить про наявність спроб логічного аналізу ситуації та пошуку шляхів подолання труднощів. Разом із тим, показники не досягають високих значень, що може бути пов’язано з недостатньо сформованими навичками прогнозування та організації власної діяльності. Для підліткового віку така картина є типовою, оскільки когнітивні процеси ще перебувають у стадії активного розвитку.
[image: ]Показники за шкалою позитивної переоцінки можуть бути зазначені як ті, що знаходяться у межах середніх значень. Це свідчить про те, що підлітки здатні переосмислювати складні ситуації та надавати їм меншого  значення, проте така здатність не є стабільною і залежить від емоційного стану та умов середовища. Рівень стандартного відхилення вказує на індивідуальні відмінності у сприйнятті життєвих труднощів і можливостях адаптації. Детальніше за рівнями схильності до прокрастинації дані були предоставлені у вигляді рисунку 3.3.1
Рис. 3.3.1. Детальна описова статистика середнього значення вибірки за опитувальником «Копінг-стратегії» Р. Лазаруса та С. Фолкмана (адаптація Т.А. Крюкова)
Порівняльний аналіз свідчить, що зі зростанням рівня прокрастинації зменшується вираженість проблемно-орієнтованих копінг-стратегій та зростає частота використання уникальних і емоційно-орієнтованих способів реагування. Група з середнім рівнем прокрастинації займає проміжне положення, поєднуючи риси обох крайніх груп.
Додатково, під час проведення кореляційного аналізу виявити значущі взаємозв’язки між окремими копінг-стратегіями. Зокрема, між дистанціюванням і самоконтролем зафіксовано позитивний кореляційний зв’язок (r = 0,441; p = 0,001), що свідчить про узгоджене використання цих способів реагування. У підлітків, які схильні до емоційного дистанціювання від складних ситуацій, паралельно формується здатність до внутрішнього контролю поведінки. Подібна тенденція простежується і між самоконтролем та втечею-уникненням (r = 0,413; p = 0,003), що може вказувати на поєднання зовнішньо стриманої поведінки з внутрішнім прагненням уникати надмірного напруження.
Особливо вираженим виявився зв’язок між самоконтролем і плануванням розв’язання проблеми (r = 0,554; p < 0,001). Це дозволяє стверджувати, що здатність регулювати власні емоційні реакції тісно поєднується з орієнтацією на пошук конструктивних шляхів виходу зі складних ситуацій. Аналогічно простежується зв’язок між плануванням і позитивною переоцінкою (r = 0,579; p < 0,001), що відображає схильність підлітків переосмислювати труднощі як ресурс для особистісного зростання.
Таким чином, аналіз середніх значень за методикою Лазаруса - Фолкмана засвідчив, що у структурі копінг-поведінки підлітків представлені як активні, так і уникальні стратегії. Виявлено тенденцію до поєднання емоційно забарвлених реакцій із раціональними формами регуляції поведінки. Це може свідчити про поступове формування здатності до усвідомленого контролю власних дій на тлі емоційної нестійкості, характерної для підліткового віку.
Аналіз результатів за методикою CISS (адаптація Д. Ф. Ендлера, М. І. Паркера, Т. А. Крюкової) дозволяє охарактеризувати загальну структуру копінг-поведінки підлітків. Середні значення за шкалами проблемно-орієнтованого, емоційно-орієнтованого та уникаючого копінгу свідчать про їх одночасну присутність у поведінковому репертуарі. 
Таким чином, було виявленно, що жодна зі стратегій не має вираженої домінантності, що підтверджує варіативність реакцій залежно від ситуації. Встановлено, що у структурі копінг-поведінки підлітків представлені всі базові типи стратегій: проблемно-орієнтовані, емоційно-орієнтовані та уникаючі. Значення середніх показників свідчать про відсутність різко вираженої домінантної стратегії, що вказує на гнучкий характер реагування та варіативність поведінкових реакцій залежно від ситуаційних умов.
Таблиця 3.3.2
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Проблемно-орієнтовані стратегії демонструють помірний рівень вираженості. Це свідчить про наявність у підлітків прагнення до активного подолання труднощів через аналіз ситуації, пошук рішень і спроби вплинути на перебіг подій. Водночас середні значення не досягають високого рівня, що може вказувати на ще недостатньо сформовані навички самостійного планування та послідовного розв’язання проблем. Стандартні відхилення за цією шкалою відображають індивідуальні відмінності у здатності організовувати власну діяльність у складних умовах.
Емоційно-орієнтовані копінг-стратегії також характеризуються середнім рівнем прояву. Це свідчить про те, що емоційні реакції відіграють помітну роль у процесі подолання труднощів. Підлітки схильні зосереджувати увагу на власних переживаннях, намагатися знизити внутрішнє напруження або знайти емоційну підтримку. Подібна тенденція є типовою для цього вікового періоду, оскільки емоційна сфера перебуває на етапі активного розвитку, а здатність до повного контролю над переживаннями ще формується. Показники стандартного відхилення вказують на неоднорідність проявів цієї стратегії серед різних респондентів.
[image: ]Уникаючі копінг-стратегії за результатами аналізу також представлені на середньому рівні. Це дозволяє припустити, що уникнення не є провідною формою реагування, однак використовується як тимчасовий спосіб зниження психоемоційного напруження. У частини підлітків така стратегія може виконувати захисну функцію, дозволяючи відновити внутрішню рівновагу, тоді як у інших — виступати способом відкладання вирішення проблеми. Рівень стандартного відхилення свідчить про різну частоту звернення до уникання залежно від індивідуальних особливостей. Задля наочності детальні результати за групами відображені у рисунку 3.3.2.
Рис. 3.3.2. Детальна описова статистика середнього значення вибірки за опитувальником CISS
Представлені дані демонструють чітку диференціацію копінг-стратегій залежно від рівня прокрастинації. Підлітки з низькою схильністю до прокрастинації поєднують активні проблемно-орієнтовані стратегії з використанням соціальної підтримки та гнучких форм уникання, що свідчить про більш адаптивну систему подолання стресу. Натомість зі зростанням прокрастинації спостерігається поступове зниження активних форм копінгу та зміщення у бік відволікання й уникання. Така тенденція вказує на зменшення здатності до безпосереднього розв’язання проблем і посилення поведінкових стратегій, спрямованих на тимчасове зниження емоційної напруги, що створює передумови для закріплення прокрастинаційної поведінки.
Аналізуючи результати пошуку взаємозв’язків між шкалами, було отриманно показники, які підтверджують виявлену тенденцію до взаємопов’язаного використання копінг-стратегій. Зокрема, встановлено значущу кореляцію між проблемно-орієнтованою та емоційно-орієнтованою стратегіями (r = 0,535; p < 0,001). Це свідчить про те, що підлітки здатні одночасно залучати як раціональні механізми аналізу ситуації, так і емоційні способи зниження напруження.
Високий рівень взаємозв’язку також зафіксовано між уникаючою стратегією та відволіканням (r = 0,900; p < 0,001), що вказує на тісну єдність цих форм реагування. Така взаємодія може проявлятися у прагненні переключити увагу з проблемної ситуації на альтернативну діяльність, яка дозволяє тимчасово зменшити інтенсивність переживань. Окрім цього, встановлено значущий зв’язок між уникаючою стратегією та пошуком соціальної підтримки (r = 0,627; p < 0,001), що свідчить про орієнтацію частини підлітків на міжособистісну взаємодію як ресурс подолання труднощів. Рівень стандартного відхилення свідчить про різну частоту звернення до уникання залежно від індивідуальних особливостей.
Результати, отримані за українською адаптацією Brief-COPE, доповнюють загальну картину. Середні показники за шкалами свідчать про поєднання різних способів реагування на стресові ситуації. Підлітки демонструють здатність варіювати поведінкові стратегії залежно від умов, поєднуючи емоційні реакції з елементами раціонального аналізу та пошуку підтримки
Загалом отримані дані вказують на те, що копінг-стратегії підлітків мають багатовимірний характер і не зводяться до використання одного домінантного способу реагування. Помірні середні значення та помітні стандартні відхилення відображають гетерогенність групи та індивідуальні відмінності у способах подолання стресових ситуацій. Така структура копінгу є типовою для підліткового віку, коли механізми саморегуляції перебувають у процесі становлення.
Таблиця 3.3.3
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Копінг, орієнтований на проблему, представлений на рівні, що вказує на наявність спроб раціонального осмислення ситуації та пошуку можливих шляхів її вирішення. Водночас значення стандартного відхилення демонструють, що не всі підлітки однаковою мірою залучають такі стратегії, що може бути зумовлено відмінностями у досвіді, рівні відповідальності та сформованості навичок саморегуляції.
Емоційно зорієнтований копінг за даними Brief-COPE має стабільне представлення, що відображає значущість емоційної складової у процесі переживання труднощів. Для підліткового віку характерне посилене емоційне реагування, тому використання таких стратегій може виконувати функцію внутрішнього балансу, навіть за умови недостатньої ефективності у вирішенні самої проблеми.
Уникаючі стратегії також займають помітне місце у структурі копінгу. Їх середні значення свідчать про схильність частини підлітків знижувати напруження шляхом відволікання або тимчасового дистанціювання від складної ситуації. Водночас ці стратегії не набувають домінантного характеру, що може вказувати на поступове формування більш адаптивних моделей реагування.
[image: ]Загальна структура копінг-стратегій, зафіксована за допомогою цієї методики, свідчить про поєднання різних способів реагування на стресові обставини. Середні значення та показники варіативності демонструють, що поведінкові реакції підлітків не є одноманітними й залежать від конкретної ситуації, рівня емоційної напруги та особистісних ресурсів.
Рис. 3.3.3. Детальна описова статистика середнього значення вибірки за опитувальником Ukrainian Adaptation of the Brief-COPE Questionnaire Т. Яблонська, О. Верник, Г. Гайворонський.
Незважаючи на відносно високі показники проблемно-орієнтованого копінгу в усіх групах, у підлітків із високою схильністю до прокрастинації він є менш вираженим, що може свідчити про труднощі у застосуванні цілеспрямованих стратегій у стресових ситуаціях. Зниження емоційно-орієнтованого копінгу зі зростанням прокрастинації вказує на обмежені можливості усвідомленої емоційної регуляції. Водночас відносна значущість уникаючого копінгу при високому рівні прокрастинації підтверджує, що уникання труднощів виступає одним із ключових механізмів підтримання відкладання діяльності.
Окремо, виявлено кореляцію між копінгом, фокусованим на проблемі, та копінгом, орієнтованим на емоції (r = 0,580; p < 0,001). Це свідчить про те, що в підлітковому віці різні способи подолання стресу не протистоять один одному, а функціонують у взаємозв’язку, формуючи гнучку модель реагування. Також зафіксовано зв’язок між емоційно орієнтованим та уникаючим копінгом (r = 0,494; p < 0,001), що вказує на тенденцію використовувати уникнення як спосіб зниження емоційного напруження.
Узагальнюючи отримані результати, можна зазначити, що копінг-стратегії підлітків мають системний характер і формуються як взаємопов’язаний комплекс поведінкових, когнітивних та емоційних реакцій. Підлітки не обмежуються використанням окремих стратегій, а комбінують їх залежно від ситуаційних умов і внутрішніх переживань. Така багатовимірність копінгу відображає складність процесів психологічної адаптації у цьому віці.
Загальна картина свідчить про те, що копінг-поведінка підлітків є гнучкою, але водночас нестійкою, оскільки окремі стратегії можуть легко змінювати одна одну залежно від інтенсивності стресу та доступних ресурсів. Це створює передумови для формування як адаптивних, так і потенційно ускладнених моделей реагування. Отримані результати підкреслюють важливість подальшого аналізу копінг-стратегій у контексті психологічної стійкості підлітків та їх здатності ефективно взаємодіяти з викликами середовища.
Отже, в цілому отримані результати дозволяють охарактеризувати копінг-поведінку підлітків як гнучку, але нестійку систему, що перебуває у стані формування. Вона поєднує елементи адаптивних і менш ефективних стратегій, що відображає особливості вікового розвитку та вплив зовнішніх умов. Такий характер копінгу створює підґрунтя для подальшого аналізу зв’язку між особливостями подолання стресу та іншими психологічними характеристиками підлітків.

3.4. Особливості взаємозв’язку рівня прокрастинації з копінг-стратегіями
Оскільки, нами вже виявлено, що основні шкали обраних методик мають нормальний розподіл, для пошуку взаємозв’язку між рівнем схильності до відкладання справ та копінг стратегіями респондентів використовувався коєфіцієнт кореляції Пірсона. Для наочності результати були подані у вигляді таблиць за кожною методикою.
Аналіз результатів за першим опитувальником копінг-стратегій Р. Лазаруса та С. Фолкмана показав, що більшість виявлених кореляцій мають слабкий або помірний характер і не досягають рівня статистичної значущості. Так, конфронтативний копінг, дистанціювання, самоконтроль, пошук соціальної підтримки, прийняття відповідальності, втеча-уникнення та планування розв’язання проблеми демонструють негативні кореляційні зв’язки з рівнем прокрастинації, проте ці зв’язки не є значущими. Це свідчить про те, що сам факт використання цих стратегій ще не гарантує зниження схильності до відкладання справ, а їхня ефективність значною мірою залежить від контексту, частоти та усвідомленості застосування.





Результати кореляційного аналізу за опитувальником «Копінг-стратегії» Р. Лазаруса та С. Фолкмана (адаптація Т.А. Крюкова)
Таблиця 3.4.[image: ]1
Результати аналізу конфронтативного копінгу показали наявність слабкого негативного зв’язку з рівнем прокрастинації. Отримане значення кореляції свідчить про те, що зі зростанням схильності до відкладання справ тенденція до відкритого протистояння проблемі дещо знижується. Проте відсутність статистичної значущості вказує на те, що цей зв’язок не є стабільним. Конфронтативна поведінка у підлітків може проявлятися ситуативно, часто під впливом емоцій, і не завжди трансформується в послідовні дії, спрямовані на виконання завдань.
Стратегія дистанціювання демонструє більш виражений негативний зв’язок із прокрастинацією, хоча й він не досягає рівня статистичної значущості. Така тенденція може свідчити про те, що підлітки з вищим рівнем прокрастинації рідше використовують дистанціювання як спосіб психологічного захисту. Ймовірно, замість емоційного відсторонення від ситуації відбувається застрягання в переживаннях або уникання конкретних дій, що й підтримує відкладання справ.
Помірний негативний зв’язок було виявлено між рівнем прокрастинації та самоконтролем. Хоча отримане значення кореляції не є статистично значущим, воно наближається до порогового рівня. Це дозволяє говорити про тенденцію: чим нижчою є здатність до регуляції власних емоцій і поведінки, тим вищою стає схильність до прокрастинації. Самоконтроль потребує сформованих виконавчих функцій, які у підлітковому віці ще перебувають у процесі становлення, що й може пояснювати нестійкість цього зв’язку.
Аналіз стратегії пошуку соціальної підтримки також показав слабкий негативний зв’язок із прокрастинацією. Це означає, що підлітки зі схильністю до відкладання справ дещо рідше звертаються по допомогу до оточення, однак різниця не є суттєвою. Соціальна підтримка може сприйматися не як ресурс для активного подолання труднощів, а як спосіб емоційного розвантаження, що не завжди сприяє переходу до дії
Подібна ситуація спостерігається і щодо стратегії прийняття відповідальності. Негативний, але слабкий і статистично незначущий зв’язок свідчить про те, що підлітки з вищим рівнем прокрастинації не демонструють вираженої готовності визнавати власну роль у виникненні проблемної ситуації. У цьому віці відповідальність часто перекладається на зовнішні обставини або інших людей, що може підтримувати механізм відкладання справ як форму психологічного захисту.
Стратегія втечі-уникнення практично не пов’язана з рівнем прокрастинації, про що свідчить майже нульовий коефіцієнт кореляції. Такий результат є показовим, оскільки уникнення часто розглядається як близьке за змістом до прокрастинації явище. Однак у даному випадку можна припустити, що прокрастинація у підлітків не завжди усвідомлюється як уникнення. Вона може маскуватися під втому, відсутність мотивації або зайнятість іншими справами, що знижує прямий статистичний зв’язок між цими показниками.
Планування рішення проблеми також демонструє негативний, але статистично незначущий зв’язок із прокрастинацією. Це вказує на те, що навіть за наявності схильності до планування підлітки не завжди реалізують заплановане на практиці. План може залишатися формальним або швидко змінюватися під впливом емоційних факторів, що не дозволяє йому виконувати регулятивну функцію та знижувати відкладання справ.
Найбільш виражений і статистично значущий зв’язок було виявлено між рівнем прокрастинації та стратегією позитивної переоцінки. Негативна кореляція середньої сили свідчить про те, що підлітки, які частіше використовують переосмислення складних ситуацій, знаходять у них позитивні сторони або можливості для особистісного розвитку, значно рідше демонструють прокрастинаційну поведінку. Позитивна переоцінка дозволяє знизити суб’єктивну загрозливість ситуації та зменшити емоційний тиск, що, своєю чергою, полегшує включення в діяльність і виконання завдань.
Як зазначалося вище, особливу увагу привертає показник «позитивна переоцінка», для якого було зафіксовано статистично значущий негативний зв’язок із рівнем прокрастинації (r = -0,338; p ≤ 0,05). Це означає, що підлітки, які частіше схильні переосмислювати складні ситуації, знаходити в них сенс або можливості для особистісного зростання, рідше демонструють високий рівень прокрастинації. Такий результат виглядає логічним у контексті сучасних уявлень про копінг, оскільки позитивна переоцінка допомагає зменшити емоційну напругу без уникнення діяльності. Завдання перестає сприйматися виключно як загроза або джерело стресу, що знижує внутрішній опір і потребу відкладати виконання справ.
Негативна, хоча й незначуща, кореляція між прокрастинацією та самоконтролем, плануванням і дистанціюванням може вказувати на тенденцію: зі зростанням здатності регулювати власні реакції та структурувати діяльність рівень відкладання справ має схильність знижуватися. Однак у підлітковому віці ці механізми ще не є достатньо стабільними, що й пояснює відсутність чітко виражених статистичних зв’язків. Самоконтроль і планування можуть бути присутніми фрагментарно, ситуативно, не перетворюючись на стійкий стиль поведінки.
Отримані результати показують, що більшість копінг-стратегій за Лазарусом і Фолкманом мають лише опосередкований зв’язок із прокрастинацією у підлітковому віці. Вони не виступають однозначними факторами, що знижують або підвищують схильність до відкладання справ. Водночас позитивна переоцінка виділяється як ключовий психологічний механізм, здатний протидіяти прокрастинації за рахунок зміни ставлення до складної ситуації.
Статистичної перевірки зв’язків за другою методикою, показав, що більшість стратегій COPE також не мають статистично значущого зв’язку з рівнем прокрастинації. У межах цієї методики рівень прокрастинації не виявив статистично значущих кореляцій із проблемно-орієнтованою, емоційно-орієнтованою чи уникаючою стратегіями. Значення коефіцієнтів перебували в межах від –0,024 до 0,302. 






Результати кореляційного аналізу за опитувальником CISS (адаптація для підлітків: Д.Ф. Ендлер, М.І. Паркер, Т.А. Крюкова)
Таблиця 3.[image: ]4.2.
Проблемно-орієнтована копінг-стратегія демонструє практично відсутній зв’язок із рівнем прокрастинації. Отриманий коефіцієнт кореляції є близьким до нуля і не має статистичної значущості. Це свідчить про те, що орієнтація на аналіз проблеми, пошук рішень і спроби вплинути на ситуацію не пов’язані безпосередньо зі зниженням або підвищенням схильності до відкладання справ. У підлітковому віці проблемно-орієнтований копінг може існувати на рівні намірів або окремих дій, не перетворюючись на послідовну поведінкову стратегію, що пояснює відсутність чіткого зв’язку з прокрастинацією.
Емоційно-орієнтована копінг-стратегія виявляє слабкий позитивний зв’язок із рівнем прокрастинації, який також не досягає рівня статистичної значущості. Така тенденція може вказувати на те, що зростання уваги до власних переживань, емоційних реакцій і внутрішнього стану іноді супроводжується відкладанням справ. Проте цей зв’язок не є стійким і не дозволяє говорити про пряму залежність. Емоційна зосередженість може виконувати як адаптивну функцію, знижуючи напруження, так і відволікати від активних дій, залежно від конкретної ситуації.
Копінг-стратегія, орієнтована на уникнення, також демонструє слабкий позитивний зв’язок із прокрастинацією, який не є статистично значущим. Змістовно це виглядає закономірно, оскільки уникнення передбачає відхід від складної ситуації або її ігнорування. Водночас отримані дані свідчать про те, що прокрастинація не завжди прямо усвідомлюється підлітками як форма уникання. Вона може проявлятися у вигляді зайнятості іншими справами, перевтоми або зниження мотивації, що знижує прямий кореляційний зв’язок між цими показниками.
Окремої уваги заслуговує шкала «відволікання», для якої було виявлено статистично значущий позитивний зв’язок із рівнем прокрастинації. Це означає, що підлітки, які частіше використовують відволікання як спосіб подолання напруження, більш схильні до відкладання справ. Відволікання дозволяє тимчасово знизити емоційний дискомфорт, переключившись на приємні або нейтральні заняття, однак не сприяє розв’язанню проблеми. Внаслідок цього виконання важливих завдань відкладається, а прокрастинація закріплюється як зручний і швидкий спосіб уникнення напруження.
Пошук соціальної підтримки показує слабкий і статистично незначущий зв’язок із прокрастинацією. Це може свідчити про те, що звернення до оточення не має однозначного впливу на схильність до відкладання справ. Соціальна підтримка може виконувати різні функції: з одного боку, вона допомагає впоратися з емоціями, а з іншого — не завжди стимулює до активних дій. У деяких випадках вона навіть може відтерміновувати вирішення проблеми, якщо спілкування замінює реальне виконання завдань.
Загальна картина кореляційних зв’язків за цими шкалами показує, що рівень прокрастинації у підлітків найбільш чітко пов’язаний не з проблемно- чи емоційно-орієнтованими стратегіями, а саме з використанням відволікання. Це підкреслює роль короткострокових способів зниження напруження, які не потребують активного включення у складну діяльність. В інших випадках зв’язки залишаються слабкими та нестійкими, що вказує на багатофакторний характер прокрастинації.
Результати, отримані за методикою Brief-COPE, також не виявили значущих кореляцій між рівнем прокрастинації та більшістю копінг-стратегій. Активне подолання, планування, позитивний рефреймінг, прийняття, емоційна та інформаційна підтримка, вираження емоцій, гумор, самовідволікання, відмова й поведінкове розмежування не показали статистично значущого зв’язку з прокрастинацією. Це може свідчити про те, що в реальному житті підлітки часто використовують одразу кілька стратегій паралельно, а їхній вплив на поведінку не завжди є прямим і лінійним.
Результати кореляційного аналізу за опитувальником Ukrainian Adaptation of the Brief-COPE Questionnaire Т. Яблонська, О. Верник, Г. Гайворонський
Таблиця 3.4.3
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Окремий аналіз було присвячено узагальненим типам копінг-стратегій, а саме копінгу, фокусованому на проблемі, копінгу, фокусованому на емоціях, та уникаючому копінгу. Такий підхід дозволяє відійти від аналізу окремих поведінкових реакцій і розглянути більш загальні стилі реагування на стресові ситуації, що особливо важливо у підлітковому віці, коли поведінка ще не завжди є стабільною, але вже проявляються певні домінуючі тенденції. Для перевірки взаємозв’язків використовувався коефіцієнт кореляції Пірсона, що дало змогу оцінити лінійні залежності між рівнем прокрастинації та кожним із типів копінгу.
Аналіз показників копінгу, фокусованого на проблемі, засвідчив наявність слабкого негативного зв’язку з рівнем схильності до прокрастинації (r = -0,071). Проте отримане значення не є статистично значущим, що підтверджується високим рівнем двосторонньої значущості. Це означає, що тенденція до активного вирішення проблем, планування дій і пошуку практичних рішень лише незначною мірою пов’язана зі зниженням прокрастинаційних проявів у підлітків. У поведінковому контексті це може свідчити про те, що навіть за орієнтації на проблему підлітки не завжди доводять дії до завершення. Намір діяти або усвідомлення необхідності розв’язання завдання ще не гарантує реального зниження відкладання справ, особливо в умовах емоційного напруження або перевантаження.
Подібна ситуація спостерігається і щодо копінгу, фокусованого на емоціях. Кореляційний зв’язок між цим типом копінгу та рівнем прокрастинації також має негативний напрям (r = -0,084), однак залишається слабким і статистично незначущим. Це вказує на те, що використання емоційно орієнтованих стратегій, таких як регуляція власних переживань, зниження напруги або пошук внутрішнього заспокоєння, саме по собі не впливає суттєво на схильність підлітків відкладати справи. З одного боку, такі стратегії можуть зменшувати інтенсивність негативних емоцій, але з іншого — не завжди сприяють переходу до активних дій. У підлітковому віці емоційний копінг часто виконує компенсаторну функцію, дозволяючи тимчасово впоратися з переживаннями, не змінюючи при цьому поведінкову сторону ситуації.
Окремої уваги заслуговує уникаючий копінг, для якого було зафіксовано слабкий позитивний зв’язок із рівнем прокрастинації (r = 0,037). Хоча цей зв’язок також не є статистично значущим, сам його напрям є показовим. Уникаючі стратегії передбачають відхід від проблеми, ігнорування вимог або переключення на сторонні активності. Навіть за відсутності чіткої статистичної залежності простежується логічна відповідність між униканням і схильністю до відкладання справ. Прокрастинація в цьому контексті може розглядатися як одна з форм уникальної поведінки, яка дозволяє знизити напруження тут і тепер, але не вирішує проблему по суті.
Водночас відсутність значущих кореляцій між рівнем прокрастинації та жодним із трьох узагальнених типів копінгу свідчить про складніший характер цього явища. Прокрастинація у підлітковому віці не зводиться до одного стилю реагування на стрес. Вона формується на перетині різних чинників, серед яких емоційна нестабільність, недостатня сформованість виконавчих функцій, коливання мотивації та вплив зовнішніх обставин. Підлітки можуть одночасно використовувати як проблемно-орієнтовані, так і емоційні чи уникаючі стратегії, змінюючи їх залежно від ситуації.
Отримані результати дозволяють говорити про те, що жоден із загальних типів копінгу не виступає самостійним і надійним предиктором прокрастинаційної поведінки. Навіть за наявності орієнтації на проблему або на емоційну регуляцію прокрастинація може зберігатися, якщо підліток не має достатніх ресурсів для довготривалої саморегуляції. Уникаючий копінг, попри логічний зв’язок із відкладанням справ, також не проявляється як домінуючий чинник, що може бути пов’язано з його ситуативним характером.
Загалом в додаткових шкалах не було визначенно значимої кореляції. Оскільки аналіз за критерієм Шапіро-Уїлка показав, що це ненормальний розподіл, під час дослідження було використано кофіцієнт кореляцї Спірмена. є показник «релігія», для якого спостерігається помірний позитивний зв’язок із рівнем прокрастинації, що наближається до рівня значущості (ρ = 0,243; p = 0,09). Хоча цей результат не можна вважати статистично підтвердженим, він дозволяє припустити, що звернення до релігійних або духовних форм копінгу може виконувати різні функції. З одного боку, вони можуть слугувати джерелом підтримки й заспокоєння, а з іншого — іноді виступати формою пасивного прийняття ситуації без активних дій, що потенційно пов’язано з відкладанням вирішення проблем.
Відсутність значущих зв’язків між прокрастинацією та такими стратегіями, як самозвинувачення чи відмова, виглядає показовою. Хоча в теоретичних моделях прокрастинація часто пов’язується з почуттям провини та негативною самооцінкою, у підлітковій вибірці ці переживання не завжди усвідомлюються або вербалізуються. Часто емоційний дискомфорт маскується під байдужість або втому, що ускладнює виявлення прямих статистичних зв’язків.
Загалом отримані результати дозволяють говорити про складний і багатовимірний характер взаємозв’язку між прокрастинацією та копінг-стратегіями. Прокрастинація у підлітковому віці не зводиться до використання якоїсь однієї «неконструктивної» стратегії. Швидше вона виникає як наслідок поєднання емоційної напруги, нестійкої саморегуляції та недостатньо сформованих навичок переосмислення складних ситуацій. Саме тому найбільш чіткий зв’язок було виявлено з позитивною переоцінкою — стратегією, яка потребує певного рівня рефлексії та психологічної зрілості.
Отримані дані також вказують на те, що прокрастинація може виконувати функцію ситуативного копінгу, особливо в умовах перевантаження або невизначеності. У таких випадках відкладання справ тимчасово знижує напруження, але не вирішує проблему, а лише переносить її у майбутнє. Якщо при цьому не формується здатність до конструктивного переосмислення ситуації, прокрастинація закріплюється як звичний спосіб реагування.
Варто звернути увагу на те, що у всіх трьох методиках найбільш узгодженими виявилися дані, пов’язані зі стратегіями когнітивного переосмислення. Саме здатність змінювати ставлення до складної ситуації, а не лише намагатися діяти або уникати, асоціюється з нижчим рівнем прокрастинації. Це дозволяє припустити, що ключовим фактором виступає не кількість використаних стратегій, а їхня глибина та усвідомленість.
Загальна картина кореляційних зв’язків свідчить про те, що у підлітковому віці прокрастинація є багатофакторним явищем. Вона формується на перетині емоційної нестабільності, незрілості виконавчих функцій і ще неусталених копінг-механізмів. Наявність окремих стратегій подолання напруження не гарантує зниження відкладання справ, якщо вони не інтегровані у цілісний стиль саморегуляції.
Отже, таким чином в підсумку можна зазначити, що взаємозв’язок між рівнем прокрастинації та копінг-стратегіями у підлітків не є прямолінійним. Він формується під впливом вікових особливостей, емоційного стану та соціального контексту. Найбільш важливим психологічним ресурсом у цьому контексті виступає здатність до позитивної переоцінки, яка знижує потребу в униканні та створює умови для більш активного й усвідомленого подолання труднощів. Саме цей аспект копінгу може розглядатися як ключовий фактор, що послаблює прокрастинаційні прояви та сприяє більш адаптивній поведінці підлітків у ситуаціях стресу.

Висновки до третього розділу
За результатами емпіричного етапу було встановлено, що у вибірці з 50 підлітків віком від 12 до 17 років переважає середній рівень прокрастинації. Згідно з даними «Шкали загальної прокрастинації» К. Лея, середній рівень схильності до відкладання справ зафіксовано у 76% респондентів (38 осіб). Високий рівень прокрастинації виявлено у 12% підлітків (6 осіб), низький рівень також зафіксовано у 12% вибірки (6 осіб). Отриманий розподіл свідчить про те, що для більшості підлітків прокрастинація має помірно виражений характер і не набуває форм стійкої дезадаптації, однак водночас є помітним компонентом їхньої поведінки.
Аналіз вікових відмінностей не виявив статистично значущого зв’язку між віком респондентів та рівнем прокрастинації. Коефіцієнт рангової кореляції Спірмена становив ρ = –0,043 при рівні значущості p = 0,767, що свідчить про відсутність вікової динаміки відкладання справ у межах підліткового періоду. Подібні результати отримано й під час аналізу гендерних відмінностей. Значення t-критерію Стьюдента дорівнювало 0,77 при p = 0,448, а розмір ефекту за коефіцієнтом d Коена становив 0,21, що відповідає малому ефекту. Це дозволяє говорити про відсутність статистично й практично значущих відмінностей у рівні прокрастинації між хлопцями та дівчатами у досліджуваній вибірці.
Аналіз копінг-стратегій, здійснений за допомогою методик Р. Лазаруса та С. Фолкмана, CISS та Brief-COPE, показав, що у структурі копінг-поведінки підлітків представлені всі основні типи стратегій: проблемно-орієнтовані, емоційно-орієнтовані та уникаючі. За всіма методиками середні значення перебували у межах помірних показників, що свідчить про відсутність різко вираженої домінантної стратегії та про гнучкий, але нестійкий характер копінг-поведінки. Стандартні відхилення за більшістю шкал підтвердили наявність індивідуальних відмінностей у способах подолання стресу.
Кореляційний аналіз копінг-стратегій за методикою Лазаруса – Фолкмана виявив тісні внутрішні зв’язки між окремими стратегіями. Зокрема, встановлено статистично значущий позитивний зв’язок між дистанціюванням і самоконтролем (r = 0,441; p = 0,001), між самоконтролем і втечею-уникненням (r = 0,413; p = 0,003), а також особливо виражений зв’язок між самоконтролем і плануванням розв’язання проблеми (r = 0,554; p < 0,001). Найвищі показники кореляції зафіксовано між плануванням і позитивною переоцінкою (r = 0,579; p < 0,001), що свідчить про поєднання когнітивного аналізу ситуації з її переосмисленням.
Аналогічні тенденції підтверджено результатами CISS та Brief-COPE. За CISS виявлено значущий зв’язок між проблемно- та емоційно-орієнтованим копінгом (r = 0,535; p < 0,001), а також надзвичайно високий зв’язок між уникаючим копінгом і відволіканням (r = 0,900; p < 0,001). За даними Brief-COPE встановлено значущий зв’язок між копінгом, фокусованим на проблемі, та емоційно-орієнтованим копінгом (r = 0,580; p < 0,001), а також між емоційно-орієнтованим та уникаючим копінгом (r = 0,494; p < 0,001). Отримані показники підтверджують системний характер копінг-поведінки у підлітків.
Аналіз взаємозв’язку між рівнем прокрастинації та копінг-стратегіями показав, що більшість стратегій не мають статистично значущого прямого зв’язку зі схильністю до відкладання справ. За методикою Лазаруса – Фолкмана негативні кореляції з прокрастинацією було зафіксовано для самоконтролю, планування та дистанціювання, однак ці зв’язки не досягли рівня статистичної значущості. Подібна картина спостерігалася і за CISS та Brief-COPE, де коефіцієнти кореляції перебували в межах від –0,024 до 0,302.
Водночас виявлено два статистично значущі зв’язки, які мають принципове значення для інтерпретації результатів. Перший із них — негативний зв’язок між рівнем прокрастинації та позитивною переоцінкою за методикою Лазаруса – Фолкмана (r = –0,338; p ≤ 0,05). Це свідчить про те, що підлітки, які частіше використовують когнітивне переосмислення складних ситуацій, рідше демонструють прокрастинаційну поведінку. Другий значущий результат — позитивний зв’язок між прокрастинацією та відволіканням за CISS, що підтверджує роль відволікання як короткострокового, але неефективного способу зниження напруження.
Узагальнення отриманих даних дозволяє зробити висновок, що прокрастинація у підлітковому віці не пов’язана з якимось одним типом копінг-стратегії, а формується в межах специфічної конфігурації реагування. Найбільш вагомим психологічним ресурсом, що асоціюється зі зниженням схильності до відкладання справ, виступає позитивна переоцінка як когнітивна стратегія опрацювання стресових ситуацій. Натомість відволікання виявляється пов’язаним із підвищеним рівнем прокрастинації, виконуючи функцію ситуативного, але неадаптивного копінгу.
Отримані результати підтверджують висунуті гіпотези частково та дозволяють розглядати прокрастинацію у підлітковому віці як індикатор недостатньої інтеграції когнітивних, емоційних і поведінкових компонентів копінг-поведінки. Ключовим чинником зниження прокрастинаційних проявів виступає не кількість використовуваних стратегій, а рівень їх усвідомленості та здатність до когнітивного переосмислення ситуації, що має важливе значення для подальшої психологічної адаптації підлітків.


ВИСНОВКИ

У межах виконаної магістерської роботи було здійснено цілісний аналіз особливостей копінг-стратегій підлітків у контексті їх зв’язку з рівнем прокрастинації. Увага зосереджувалася на виявленні закономірностей психологічного реагування в умовах напруження, нестабільності та підвищених вимог сучасного соціального середовища. Отримані результати дозволяють комплексно осмислити специфіку функціонування копінг-поведінки у підлітковому віці та окреслити її роль у формуванні адаптивних або дезадаптивних моделей поведінки.
Теоретичний аналіз засвідчив, що підлітковий вік є чутливим періодом розвитку, у межах якого відбувається активне становлення самосвідомості, емоційної регуляції та здатності до самоконтролю. Саме у цей період копінг-стратегії виконують функцію психологічного «посередника» між внутрішніми переживаннями та зовнішніми вимогами середовища. Нестабільність емоційної сфери, підвищена реактивність і водночас недостатня сформованість механізмів саморегуляції створюють умови, за яких прокрастинація може набувати стійких форм, виступаючи способом уникнення перевантаження або внутрішнього напруження.
Емпірична частина роботи дозволила уточнити особливості прояву прокрастинації у вибірці підлітків. Було встановлено, що переважна більшість респондентів характеризується середнім рівнем схильності до відкладання справ. Такий результат свідчить про те, що прокрастинація в цьому віці не має яскраво вираженого дезадаптивного характеру, проте виступає стабільною поведінковою тенденцією, яка може посилюватися за умов емоційного напруження або зниження внутрішньої організованості. Водночас наявність груп із низьким і високим рівнем прокрастинації підкреслює індивідуальні відмінності у здатності до саморегуляції та подолання труднощів.
Аналіз копінг-стратегій засвідчив, що у поведінковому репертуарі підлітків представлені всі основні типи реагування: проблемно-орієнтовані, емоційно-орієнтовані та уникаючі. Жодна зі стратегій не демонструє абсолютної домінантності, що вказує на гнучкість копінг-поведінки та залежність її проявів від контексту ситуації. Таке поєднання різних способів подолання труднощів свідчить про процес формування індивідуального стилю реагування, який ще не набув сталої структури та може змінюватися під впливом зовнішніх і внутрішніх чинників.
Отримані результати дозволяють стверджувати, що прокрастинація у підлітковому віці не пов’язана з використанням лише одного типу копінг-стратегії. Вона формується у межах складної системи взаємодії когнітивних, емоційних і поведінкових компонентів. Особливе значення має здатність до позитивної переоцінки ситуацій, яка виступає важливим психологічним ресурсом і знижує ймовірність закріплення прокрастинаційних проявів. Переосмислення складних подій сприяє зменшенню емоційної напруги та підвищенню суб’єктивного відчуття контролю над ситуацією.
Разом із тим, схильність до відволікання як способу подолання напруження виявляється менш ефективною у довгостроковій перспективі. Хоча вона може тимчасово знижувати рівень дискомфорту, її часте використання пов’язане з відкладанням важливих справ і формуванням нестійких моделей саморегуляції. Така стратегія не сприяє реальному вирішенню проблеми, а лише відтерміновує необхідність активних дій, що підсилює внутрішню напругу.
Важливим результатом є підтвердження того, що рівень прокрастинації не має прямого зв’язку з віком чи статтю підлітків. Це свідчить про те, що вирішальну роль відіграють не демографічні характеристики, а індивідуально-психологічні особливості, зокрема спосіб інтерпретації труднощів, рівень емоційної зрілості та сформованість навичок саморегуляції. У цьому контексті прокрастинація постає не як окрема риса, а як показник функціонування цілісної системи подолання стресу.
Отримані результати кореляційного аналізу дозволяють зіставити емпіричні дані з висунутими гіпотезами та оцінити ступінь їх підтвердження. Перша гіпотеза, відповідно до якої у підлітків із високим рівнем прокрастинації частіше проявляються неконструктивні копінг-стратегії, орієнтовані на уникання, отримала часткове підтвердження. Хоча узагальнені уникаючі копінг-стратегії не продемонстрували статистично значущого прямого зв’язку з рівнем прокрастинації, було виявлено значущий позитивний зв’язок між прокрастинацією та відволіканням. Це дозволяє розглядати прокрастинацію як специфічну форму уникальної поведінки, яка реалізується не через пряме ігнорування проблеми, а через переключення уваги на сторонні активності. Такий механізм виглядає психологічно прийнятним і соціально менш помітним, що може пояснювати його поширеність у підлітковому віці.
Друга гіпотеза, яка передбачала, що підлітки з низьким рівнем прокрастинації мають більш збалансований набір копінг-стратегій, спрямованих на вирішення проблеми та регуляцію емоцій, також підтвердилася не повністю, але на рівні важливих тенденцій. Більшість проблемно- та емоційно-орієнтованих стратегій не показали статистично значущого зв’язку з прокрастинацією, що свідчить про їх ситуативний і нестійкий характер у підлітків. Водночас було виявлено значущий негативний зв’язок між рівнем прокрастинації та позитивною переоцінкою. Це дозволяє говорити про те, що саме когнітивно опосередковані стратегії, які поєднують емоційну регуляцію з осмисленням ситуації, відіграють ключову роль у зниженні схильності до відкладання справ. Отже, збалансованість копінг-поведінки проявляється не у кількості стратегій, а в їх якості та здатності інтегрувати емоційний і поведінковий компоненти.
Третя гіпотеза, згідно з якою рівень прокрастинації пов’язаний зі способом реагування на стрес і проявляється у характерних копінг-профілях, отримала загальне підтвердження. Аналіз показав, що прокрастинація не пов’язана з якоюсь однією універсальною стратегією, а вбудована у специфічну конфігурацію копінг-поведінки. Для підлітків із вищим рівнем прокрастинації характерне використання стратегій, спрямованих на короткострокове зниження напруження без активного включення у вирішення проблеми, зокрема відволікання. Натомість нижчий рівень прокрастинації асоціюється з більшою схильністю до позитивної переоцінки, що дозволяє зменшувати суб’єктивну загрозливість ситуації та підтримувати включеність у діяльність.
Внаслідок цього можна зробити висновок, що прокрастинація у підлітковому віці виступає не лише поведінковою проблемою, а й індикатором особливостей копінг-профілю. Вона відображає переважання стратегій короткострокового емоційного полегшення над стратегіями глибшого когнітивного опрацювання ситуації. Саме такий стиль реагування на стрес створює умови для закріплення прокрастинаційної поведінки й визначає її психологічний зміст у межах підліткового віку.
Таким чином, отримані результати дослідженнямають практичне значення для психологічного супроводу підлітків. Вони підкреслюють доцільність розвитку навичок усвідомленого аналізу ситуацій, формування гнучких копінг-стратегій та підтримки емоційної стабільності. Орієнтація на розвиток позитивної переоцінки, відповідальності за власні дії та здатності до планування може сприяти зниженню рівня прокрастинації та підвищенню адаптаційного потенціалу особистості.
Узагальнюючи отримані результати, можна стверджувати, що копінг-стратегії відіграють ключову роль у регуляції поведінки підлітків у стресових умовах. Їх структура та поєднання визначають характер реагування на труднощі й рівень ефективності подолання напруження. Усвідомлення цих закономірностей створює підґрунтя для подальшого розвитку психопрофілактичних і корекційних програм, спрямованих на формування адаптивних стратегій поведінки та зниження проявів прокрастинації в підлітковому віці.
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ДОДАТКИ
Додаток А 
ШКАЛА ЗАГАЛЬНОЇ ПРОКРАСТИНАЦІЇ К. ЛЕЙ (адаптація Т. Юдєєвої) 
Бланк відповідей
Інструкція для учасників дослідження:  
Оцініть, будь ласка, кожне із запропонованих тверджень, обвівши цифру, яка відповідає мірі Вашої згоди/незгоди з цим твердженням. Ці твердження пов’язані з тим, що Ви думаєте про різні ситуації. Двох однакових тверджень не існує, тому будьте уважними, при оцінці кожного. 
Текст опитувальника: 
	1 бал
	2 бал 
	3 бали 
	4 бали 
	5 бали 

	Абсолютно не згоден
	Не згоден
	Важко визначитися
	Згоден
	Абсолютно згоден


 
	№ 
з/п 
	Твердження 
	Відповідь 

	1. 
	Я часто виконую завдання, які мав(ла) намір зробити ще кілька днів раніше.  
	1  2  3  4  5 

	2. 
	Я досить часто пропускаю концерти, спортивні матчі або подібні заходи, бо не вдається придбати білети завчасно.  
	1  2  3  4  5 

	3. 
	Плануючи свято/вечірку, я завчасно роблю необхідні організаційні приготування.  
	1  2  3  4  5 

	4. 
	Зранку найчастіше я встаю у потрібний час.  
	1  2  3  4  5 

	5. 
	Написаний мною лист може лежати протягом декількох днів, доки я відправлю його.  
	1  2  3  4  5 

	6. 
	Я швидко відповідаю на пропущені телефонні дзвінки.  
	1  2  3  4  5 

	7. 
	Я не виконую швидко навіть ту роботу, яка вимагає просто сидіти та робити її.  
	1  2  3  4  5 

	8. 
	Я намагаюся приймати рішення якомога раніше. 
	1  2  3  4  5 

	9. 
	Я маю звичку відкладати початок роботи, яку необхідно зробити.  
	1  2  3  4  5 

	10. 
	Подорожуючи, я зазвичай повинен поспішати, аби дістатися вокзалу/станції вчасно. 
	1  2  3  4  5 

	11. 
	Готуючись до виходу з дому, я рідко роблю щось у останню хвилину.  
	1  2  3  4  5 

	12. 
	Я часто витрачаю час на інші справи, чекаючи до дедлайну. 
	1  2  3  4  5 

	13. 
	Якщо приходить рахунок на невелику суму, я одразу сплачую його.  
	1  2  3  4  5 

	14. 
	Після отримання запиту з підписом «Дайте, будь ласка, відповідь», я відповідаю одразу.  
	1  2  3  4  5 

	15. 
	Я часто завершую завдання раніше, ніж потрібно.  
	1  2  3  4  5 

	16. 
	Здається, ніби я завжди готую подарунки до днів народжень/свят в останню хвилину.  
	1  2  3  4  5 

	17. 
	Навіть найважливішу річ я, зазвичай, купую в останню хвилину.  
	1  2  3  4  5 

	18. 
	Я звик(ла) виконувати заплановані справи за один день, не розтягуючи їх на тиждень.  
	1  2  3  4  5 

	19. 
	Я помічаю, що постійно кажу собі або іншим: «Я зроблю це завтра».  
	1  2  3  4  5 

	20. 
	Зазвичай, я закінчую усі справи до того, як прийти додому та розслабитися. 
	1  2  3  4  5 







Додаток Б 
ОПИТУВАЛЬНИК «КОПІНГ-СТРАТЕГІЇ» Р. ЛАЗАРУСА ТА С. ФОЛКМАНА (адаптація Т.А. Крюкова) 
Бланк відповідей
Інструкція для учасників дослідження:  
Дана методика спрямована на виявлення бажаних Вами способів поведінки у важких життєвих ситуаціях. Відзначте, будь ласка, поруч з кожним з наступних тверджень, наскільки часто Ви так дієте у важких ситуаціях. Для цього обведіть (позначте корьором) цифру у відповідному стовпчику. 

	
	ОПИНИВШИСЬ У СКРУТНІЙ СИТУАЦІЇ, Я… 
	ніколи 
	рідко 
	іноді 
	часто 

	1
	Зосереджувався на тому, що мені потрібно було робити далі - на наступному кроці 
	0 
	1 
	2 
	3 

	2 
	Починав щось робити, знаючи, що це все одно не буде працювати: головне - робити хоч що- небудь 
	0 
	1 
	2 
	3 

	3 
	Намагався схилити вищестоящих до того, щоб вони змінили свою думку 
	0 
	1 
	2 
	3 

	4 
	Говорив з іншими, щоб більше дізнатися про ситуацію. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	5 
	Критикував і картав себе. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	6 
	Намагався не спалювати за собою мости, залишаючи все, як воно є 
	0 
	1 
	2 
	3 

	7 
	Сподівався на диво. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	8 
	Миритися з долею: буває, що мені не щастить. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	9 
	Вів себе, як ніби нічого не сталося. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	10 
	Намагався не показувати своїх почуттів. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	11 
	Намагався побачити в ситуації і щось позитивне. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	12 
	Спав більше звичайного. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	13 
	Зганяв свою досаду на тих, хто спричинив на мене проблеми. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	14 
	Шукав співчуття і розуміння у кого-небудь. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	15 
	У мене виникла потреба виразити себе творчо. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	16 
	Намагався забути все це. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	17 
	Звертався за допомогою до фахівців. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	18 
	Змінювався або ріс як особистість в позитивну сторону. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	19 
	Вибачався або намагався все залагодити. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	20 
	Складав план дій. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	21 
	Намагався дати якийсь вихід своїм почуттям. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	22 
	Розумів, що я сам викликав цю проблему. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	23 
	Набирався досвіду в цій ситуації. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	24 
	Говорив з ким-небудь, хто міг конкретно допомогти в цій ситуації 
	0 
	1 
	2 
	3 

	25 
	Намагався поліпшити своє самопочуття їжею, випивкою, курінням або ліками. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	26 
	Ризикував відчайдушно. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	27 
	Намагався діяти не занадто поспішно, — довіряючись першого пориву 
	0 
	1 
	2 
	3 

	28 
	Знаходив нову віру в щось. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	29 
	Знову відкривав для себе щось важливе. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	30 
	Щось міняв так, що все улаживалось. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	31 
	В цілому уникав спілкування з людьми. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	32 
	Не допускав до себе, намагаючись про це особливо не замилюватися. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	33 
	Питав поради у родича або друга, якого поважав. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	34 
	Старався, щоб інші не знали, як погано йдуть справи. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	35 
	Відмовлявся сприймати це дуже серйозно. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	36 
	Говорив з кимось про те, що я відчуваю. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	37 
	Стояв на своєму і боровся за те, що хотів. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	38 
	Зганяв це на інших людях. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	39 
	Користувався минулим досвідом — мені доводилося вже потрапляли в такі ситуації 
	0 
	1 
	2 
	3 

	40 
	Знав, що треба робити, і подвоював свої зусилля, щоб все налагодити. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	41 
	Відмовлявся вірити, що це справді сталося. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	42 
	Я давав собі обіцянку, що наступного разу все буде поіншому 
	0 
	1 
	2 
	3 

	43 
	Знаходив пару інших способів вирішення проблеми. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	44 
	Старався, щоб мої емоції не надто заважали мені в інших справах. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	45 
	Щось змінював у собі. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	46 
	Хотів, щоб все це швидше як-то утворилося або скінчилося. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	47 
	Уявляв собі, фантазував, як все це могло б обернутися. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	48 
	Молився. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	49 
	Прокручував в голові, що мені сказати або зробити. 
	0 
	1 
	2 
	3 

	50 
	Думав про те, як би в даній ситуації діяв чоловік, яким я захоплююся, і намагався наслідувати йому. 
	0 
	1 
	2 
	3 


 


Додаток В 
ОПИТУВАЛЬНИК  CISS (адаптація для підлітків: Д.Ф. Ендлер, М.І. Паркер, Т.А. Крюкова)

Бланк відповідей
Інструкція для учасників дослідження:  
Нижче наводяться можливі реакції людини на різні важкі, засмучують або стресові ситуації. Вкажіть, як часто ви ведете себе подібним чином у важкій стресовій ситуації. Обведіть, будь ласка, кружком одну з цифр від 1 до 5, відповідаючи на кожен з наступних пунктів. 

	 
	Твердження 
	дуже рідко 
	іноді 
	часто 
	дуже часто 
	майже завжди 

	1 
	Намагаюся ретельно розподілити свій час 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	2 
	Зосереджуюся на проблемі і думаю, як її можна вирішити 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	3 
	Думаю про щось хороше, що було в моєму житті 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	4 
	Намагаюся бути на людях 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	5 
	Звинувачую себе за нерішучість 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	6 
	Роблю те, що вважаю найкращим в даній ситуації 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	7 
	Занурююся в свою біль і страждання 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	8 
	Звинувачую себе за те, що виявився в даній ситуації 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	9 
	Ходжу по магазинах, нічого не купуючи 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	10 
	Думаю про те, що для мене зараз найголовніше 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	11 
	Намагаюся більше спати 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	12 
	Балую себе улюбленою їжею 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	13 
	Переживаю, що не можу впоратися з ситуацією 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	14 
	Дозволяю собі нервувати (НЕ борюся з нервовим напруженням) 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	15 
	Пригадую, як я вирішував (а) аналогічні проблеми раніше 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	16 
	Кажу собі, що це відбувається не зі мною 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	17 
	Звинувачую себе за надто емоційне ставлення до ситуації 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	18 
	Іду куди-небудь перекусити або пообідати 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	19 
	Відчуваю емоційний шок 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	20 
	Купую собі якусь річ 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	21 
	Визначаю курс дій дотримуюся його 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	22 
	Звинувачую себе за те, що не знаю, як вчинити 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	23 
	Іду на вечірку, в кіно або театр 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	24 
	Намагаюся зрозуміти ситуацію 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	25 
	Застигає, «заморожує» і не знаю, що робити 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	26 
	Негайно вживаю заходів, щоб виправити ситуацію 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	27 
	Обмірковую те, що трапилося або своє ставлення до того, що трапилося 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	28 
	Шкодую, що не можу змінити того, що сталося або своє ставлення до того, що трапилося 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	29 
	Іду в гості до друга 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	30 
	Нервую і турбуюся про те, що я буду робити 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	31 
	Проводжу час з дорогою людиною 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	32 
	Іду на прогулянку 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	33 
	Кажу собі, що це ніколи не трапиться знову 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	34 
	Зосереджуюся на своїх загальних недоліках 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	35 
	Розмовляю з тим, чий рада я особливо ціную 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	36 
	Аналізую проблему, перш ніж реагувати на 
неї 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	37 
	дзвоню другу 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	38 
	відчуваю роздратування 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	39 
	Вирішую, що тепер найважливіше робити 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	40 
	Дивлюся телевізор або відеофільми 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	41 
	контролюю ситуацію 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	42 
	Додаю додаткові зусилля, щоб змінити ситуацію 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	43 
	Розробляю декілька різних рішень проблеми 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	44 
	Беру відпустку або відгул, віддаляюся від ситуації 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	45 
	Відіграватися на інших 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	46 
	Використовую ситуацію, щоб довести, що я можу багато зробити 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	47 
	Намагаюся зібратися, щоб вийти переможцем з ситуації 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	48 
	Дивлюся телевізор або читаю книги 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 






Додаток Г 
ОПИТУВАЛЬНИК UKRAINIAN ADAPTATION OF THE BRIEF-COPE QUESTIONNAIRE Т. ЯБЛОНСЬКА, О. ВЕРНИК, Г. ГАЙВОРОНСЬКИЙ
Бланк відповідей
Інструкція для учасників дослідження:  
Наступні пункти стосуються того, як Ви справлялися зі стресом у своєму житті відтоді, як дізналися, що почалося повномасштабне вторгнення.  Оцініть наведені нижче твердження відносно того, наскільки вони стосувалися саме Вас. 
	Твердження
	Я зазвичай цього не	
робив/не робила
	Я рідко це робив/ робила
	Я робив/ робила це час	від часу
	Це	саме те, що я зазвичай робив/ робила

	1. Я звертав(ла)ся до роботи чи іншої діяльності,  щоб відволіктися від думок.
	
	
	
	

	2. Я зосереджував(ла) свої зусилля на тому, щоб щось зробити щодо ситуації, в якій я опинив(ла)ся.
	
	
	
	

	3. Я говорив(ла) собі: “Це нереально”.
	
	
	
	

	4. Я вживав(ла) алкоголь або інші речовини,  щоб почуватися краще.
	
	
	
	

	5. Я отримував(ла) емоційну підтримку від інших.
	
	
	
	

	6. Я відмовляв(ла)ся від спроб впоратися з цим.
	
	
	
	

	7. Я вживав(ла) заходів, намагаючись покращити ситуацію.
	
	
	
	

	8. Я відмовляв(ла)ся вірити, що це сталося.
	
	
	
	

	9. Я говорив(ла) щось, щоб позбутися своїх неприємних почуттів.
	
	
	
	

	10. Я отримував(ла) допомогу та поради від інших людей.
	
	
	
	

	11. Я вживав(ла) алкоголь або інші речовини,  щоб допомогти собі пройти через це.
	
	
	
	

	12. Я намагав(ла)ся побачити це в іншому світлі, зробити це більш позитивним.
	
	
	
	

	13. Я критикував(ла) себе.
	
	
	
	

	14. Я намагав(ла)ся продумати стратегію своїх подальших дій.
	
	
	
	

	15. Я отримував(ла) почуття розуміння та комфорту  від когось.
	
	
	
	

	16. Я відмовляв(ла)ся від спроб впоратися.
	
	
	
	

	17. Я шукав(ла) щось хороше в тому, що відбувається.
	
	
	
	

	18. Я жартував(ла) з цього приводу.
	
	
	
	

	19. Я робив(ла) щось, щоб менше про це думати, наприклад дивив(ла)ся телевізор, читав(ла), мріяв(ла), спав(ла) чи робив(ла) покупки.
	
	
	
	

	20. Я приймав(ла) реальність того, що це сталося.
	
	
	
	

	21. Я виражав(ла) свої негативні почуття.
	
	
	
	

	22. Я намагав(ла)ся знайти втіху у своїй релігії чи духовних переконаннях.
	
	
	
	

	23. Я намагав(ла)ся отримати пораду або допомогу від інших людей щодо того, що робити.
	
	
	
	

	24. Я вчив(ла)ся жити з цим.
	
	
	
	

	25. Я довго розмірковував(ла) над тим, які кроки робити для подолання ситуації.
	
	
	
	

	26. Я звинувачував(ла) себе в тому, що сталося.
	
	
	
	

	27. Я молив(ла)ся або медитував(ла).
	
	
	
	

	28. Я сміяв(ла)ся над ситуацією.
	
	
	
	


Примітка. Інструкцію і варіанти відповіді на запитання сформульовано в ситуаційній версії від “1” (“я зазвичай цього не робив”) до “4” (“це саме те, що я зазвичай робив”); для диспозиційної версії варіанти відповідей від “1” (“я взагалі цього не роблю”) до “4” (“саме це я роблю”). 



Додаток Д 
ПЕРВИННІ ДАНІ ЗА ШКАЛОЮ ЗАГАЛЬНОЇ ПРОКРАСТИНАЦІЇ К. ЛЕЙ ТА ОПИТУВАЛЬНИКОМ «КОПІНГ-СТРАТЕГІЇ» Р. ЛАЗАРУСА ТА С. ФОЛКМАНА
	      Результати   за
              методиками
                                                                                                                                                                               Характеристики     
	«Шкала загальної прокрастинації» К. Лей 
	Опитувальник «Копінг-стратегії» Р. Лазаруса та С. Фолкмана 

	№                      
	Стать
	Вік
	Рівень прокрастинації
	Конфронтативний копінг
	Дистанціювання
	Самоконтроль
	Пошук соціальної підтримки
	Прийняття відповідальності
	Втеча-уникнення
	Планування рішення проблеми
	Позитивна переоцінка

	1
	ч
	16
	50
	50,0
	55,6
	52,4
	27,8
	50,0
	62,5
	22,2
	42,9

	2
	ч
	13
	67
	38,9
	61,1
	52,4
	50,0
	41,7
	66,7
	38,9
	47,6

	3
	ж
	15
	47
	61,1
	83,3
	90,5
	77,8
	91,7
	70,8
	100,0
	95,2

	4
	ч
	12
	49
	77,8
	66,7
	66,7
	38,9
	75,0
	62,5
	44,4
	71,4

	5
	ж
	13
	55
	77,8
	94,4
	90,5
	22,2
	75,0
	79,2
	83,3
	95,2

	6
	ж
	14
	70
	88,9
	33,3
	52,4
	22,2
	50,0
	29,2
	22,2
	23,8

	7
	ж
	17
	58
	55,6
	61,1
	42,9
	16,7
	75,0
	54,2
	55,6
	33,3

	8
	ж
	17
	68
	33,3
	66,7
	61,9
	55,6
	41,7
	50,0
	72,2
	57,1

	9
	ж
	15
	72
	55,6
	66,7
	66,7
	50,0
	50,0
	75,0
	83,3
	33,3

	10
	ч
	17
	48
	83,3
	83,3
	90,5
	66,7
	91,7
	83,3
	61,1
	71,4

	11
	ч
	15
	39
	27,8
	72,2
	61,9
	50,0
	50,0
	45,8
	72,2
	52,4

	12
	ч
	16
	85
	44,4
	55,6
	61,9
	55,6
	58,3
	75,0
	61,1
	47,6

	13
	ж
	15
	48
	66,7
	61,1
	71,4
	50,0
	50,0
	66,7
	72,2
	71,4

	14
	ч
	13
	56
	61,1
	61,1
	28,6
	50,0
	25,0
	33,3
	33,3
	52,4

	15
	ч
	14
	63
	50,0
	50,0
	85,7
	55,6
	83,3
	45,8
	66,7
	52,4

	16
	ч
	12
	52
	61,1
	55,6
	61,9
	33,3
	75,0
	58,3
	66,7
	66,7

	17
	ж
	16
	38
	50,0
	33,3
	61,9
	77,8
	50,0
	41,7
	88,9
	81,0

	18
	ч
	16
	69
	61,1
	33,3
	42,9
	61,1
	66,7
	91,7
	33,3
	57,1

	19
	ж
	14
	41
	44,4
	61,1
	81,0
	5,6
	75,0
	62,5
	83,3
	57,1

	20
	ж
	12
	69
	44,4
	66,7
	71,4
	44,4
	83,3
	83,3
	44,4
	47,6

	21
	ж
	14
	50
	55,6
	66,7
	61,9
	77,8
	83,3
	58,3
	72,2
	71,4

	22
	ч
	17
	73
	55,6
	38,9
	47,6
	38,9
	58,3
	54,2
	77,8
	52,4

	23
	ч
	15
	51
	38,9
	61,1
	57,1
	77,8
	66,7
	66,7
	66,7
	61,9

	24
	ж
	12
	53
	38,9
	50,0
	66,7
	55,6
	75,0
	45,8
	72,2
	42,9

	25
	ж
	17
	54
	55,6
	88,9
	76,2
	55,6
	75,0
	79,2
	44,4
	47,6




	      Результати   за
              методиками
                                                                                                                                                                               Характеристики     
	«Шкала загальної прокрастинації» К. Лей 
	Опитувальник «Копінг-стратегії» Р. Лазаруса та С. Фолкмана 

	№                      
	Стать
	Вік
	Рівень прокрастинації
	Конфронтативний копінг
	Дистанціювання
	Самоконтроль
	Пошук соціальної підтримки
	Прийняття відповідальності
	Втеча-уникнення
	Планування рішення проблеми
	Позитивна переоцінка

	26
	ж
	12
	44
	61,1
	61,1
	66,7
	77,8
	100,0
	75,0
	66,7
	57,1

	27
	ч
	13
	58
	50,0
	61,1
	85,7
	61,1
	91,7
	50,0
	72,2
	76,2

	28
	ч
	14
	47
	83,3
	72,2
	90,5
	94,4
	100,0
	58,3
	94,4
	100,0

	29
	ж
	14
	58
	33,3
	61,1
	76,2
	50,0
	66,7
	54,2
	55,6
	42,9

	30
	ж
	13
	59
	72,2
	72,2
	66,7
	66,7
	83,3
	75,0
	66,7
	85,7

	31
	ч
	13
	83
	77,8
	61,1
	61,9
	33,3
	75,0
	37,5
	72,2
	52,4

	32
	ч
	16
	56
	61,1
	66,7
	52,4
	61,1
	66,7
	75,0
	66,7
	85,7

	33
	ч
	17
	77
	77,8
	72,2
	52,4
	55,6
	83,3
	50,0
	55,6
	52,4

	34
	ж
	17
	53
	50,0
	61,1
	81,0
	66,7
	58,3
	70,8
	66,7
	66,7

	35
	ж
	15
	85
	22,2
	50,0
	57,1
	77,8
	66,7
	54,2
	61,1
	57,1

	36
	ж
	17
	42
	61,1
	50,0
	66,7
	83,3
	33,3
	54,2
	38,9
	61,9

	37
	ч
	13
	53
	55,6
	61,1
	81,0
	94,4
	75,0
	70,8
	83,3
	81,0

	38
	ж
	14
	56
	55,6
	72,2
	76,2
	77,8
	75,0
	58,3
	66,7
	57,1

	39
	ч
	15
	38
	72,2
	61,1
	66,7
	55,6
	91,7
	41,7
	66,7
	66,7

	40
	ч
	17
	81
	72,2
	55,6
	66,7
	33,3
	75,0
	41,7
	44,4
	61,9

	41
	ч
	16
	48
	50,0
	55,6
	47,6
	38,9
	33,3
	41,7
	50,0
	52,4

	42
	ж
	13
	57
	55,6
	66,7
	23,8
	22,2
	58,3
	37,5
	61,1
	52,4

	43
	ч
	14
	68
	38,9
	27,8
	19,0
	44,4
	33,3
	29,2
	38,9
	33,3

	44
	ж
	12
	65
	44,4
	66,7
	71,4
	88,9
	66,7
	66,7
	66,7
	66,7

	45
	ч
	17
	61
	50,0
	77,8
	52,4
	44,4
	50,0
	58,3
	61,1
	33,3

	46
	ж
	12
	57
	61,1
	44,4
	71,4
	66,7
	75,0
	58,3
	94,4
	76,2

	47
	ч
	12
	64
	55,6
	50,0
	42,9
	50,0
	50,0
	70,8
	38,9
	57,1

	48
	ж
	15
	76
	50,0
	61,1
	71,4
	77,8
	75,0
	62,5
	77,8
	66,7

	49
	ж
	15
	49
	50,0
	66,7
	52,4
	44,4
	66,7
	62,5
	44,4
	33,3

	50
	ж
	17
	62
	50,0
	44,4
	76,2
	83,3
	83,3
	79,2
	66,7
	38,1

	 
	 
	мін
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	 
	 
	макс
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100

	 
	 
	середне
	58,44
	55,78
	60,6
	63,6
	55,3
	67
	60
	62,3
	59



Додаток Е 
ПЕРВИННІ ДАНІ ЗА ОПИТУВАЛЬНИКОМ CISS ТА ОПИТУВАЛЬНИКОМ UKRAINIAN ADAPTATION OF THE BRIEF-COPE QUESTIONNAIRE

	              Результати   за                                                                                                                                      шкалами 
                     Характеристики 
вибірки  
	Опитувальник  CISS 
	Ukrainian Adaptation of the Brief-COPE Questionnaire 

	№                      
	Стать
	Вік
	Проблемно-орієнтована копінг-стратегія
	Емоційно-орієнтована копінг-стратегія
	Копінг-стратегія, орієнтована на уникнення
	Відволікання
	Пошук соціальної підтримки
	Копінг, фокусований на проблемі
	Копінг, фокусований на емоціях
	Уникаючий копінг

	1
	ч
	16
	2,50
	3,25
	2,73
	3,13
	2,20
	2,50
	2,33
	2,50

	2
	ч
	13
	2,75
	1,63
	3,13
	2,63
	3,20
	2,38
	2,25
	1,50

	3
	ж
	15
	3,56
	2,44
	1,87
	1,38
	2,20
	4,00
	3,75
	2,38

	4
	ч
	12
	3,13
	2,56
	1,80
	1,75
	1,60
	2,75
	2,58
	2,63

	5
	ж
	13
	2,75
	3,06
	2,20
	2,00
	2,60
	3,13
	2,08
	2,50

	6
	ж
	14
	2,88
	2,63
	2,20
	2,13
	2,60
	2,38
	2,42
	2,25

	7
	ж
	17
	2,63
	2,81
	2,53
	2,38
	2,20
	3,00
	3,25
	3,25

	8
	ж
	17
	3,56
	4,06
	3,33
	3,75
	3,20
	2,75
	3,08
	3,25

	9
	ж
	15
	3,88
	4,69
	3,60
	4,50
	3,00
	3,38
	3,25
	3,75

	10
	ч
	17
	2,75
	1,75
	1,60
	1,13
	2,40
	2,75
	2,50
	1,50

	11
	ч
	15
	3,50
	3,38
	4,27
	4,38
	3,60
	2,75
	3,25
	3,63

	12
	ч
	16
	3,19
	2,81
	3,20
	3,13
	2,60
	1,75
	1,58
	2,00

	13
	ж
	15
	4,00
	3,50
	2,20
	2,50
	1,00
	2,75
	3,08
	3,13

	14
	ч
	13
	2,50
	3,06
	2,67
	3,13
	2,20
	1,88
	1,75
	2,88

	15
	ч
	14
	3,69
	3,25
	2,80
	2,75
	2,20
	3,25
	2,50
	2,13

	16
	ч
	12
	2,44
	3,44
	1,93
	2,13
	1,60
	2,25
	2,58
	2,00

	17
	ж
	16
	3,44
	1,44
	3,20
	2,63
	3,60
	2,88
	2,58
	1,63

	18
	ч
	16
	3,06
	3,19
	2,93
	2,88
	3,20
	3,25
	2,75
	1,88

	19
	ж
	14
	3,13
	2,44
	3,07
	3,00
	2,00
	2,50
	2,08
	2,13

	20
	ж
	12
	3,00
	3,50
	2,40
	1,88
	2,40
	3,00
	2,58
	2,38

	21
	ж
	14
	2,38
	2,25
	2,67
	2,63
	2,60
	3,25
	2,75
	2,63

	22
	ч
	17
	3,81
	3,69
	3,53
	3,63
	4,00
	2,38
	3,25
	3,38

	23
	ч
	15
	2,38
	2,56
	2,07
	2,13
	1,80
	2,25
	2,08
	2,00

	24
	ж
	12
	2,31
	2,25
	1,60
	1,38
	1,80
	2,75
	2,42
	1,88

	25
	ж
	17
	2,63
	2,38
	2,20
	2,00
	2,60
	3,00
	2,42
	2,63




	              Результати   за                                                                                                                                      шкалами 
                     Характеристики 
вибірки  
	Опитувальник  CISS 
	Ukrainian Adaptation of the Brief-COPE Questionnaire 

	№                      
	Стать
	Вік
	Проблемно-орієнтована копінг-стратегія
	Емоційно-орієнтована копінг-стратегія
	Копінг-стратегія, орієнтована на уникнення
	Відволікання
	Пошук соціальної підтримки
	Копінг, фокусований на проблемі
	Копінг, фокусований на емоціях
	Уникаючий копінг

	26
	ж
	12
	3,31
	3,75
	1,80
	1,00
	2,40
	2,88
	2,42
	2,25

	27
	ч
	13
	3,88
	3,38
	3,73
	3,75
	3,80
	2,88
	2,42
	2,38

	28
	ч
	14
	3,06
	2,06
	2,07
	1,50
	3,00
	3,13
	2,50
	2,75

	29
	ж
	14
	2,00
	1,94
	1,87
	1,88
	2,20
	2,63
	2,42
	2,13

	30
	ж
	13
	2,25
	2,06
	1,93
	2,00
	1,80
	3,25
	2,92
	2,63

	31
	ч
	13
	3,13
	3,13
	3,00
	2,88
	4,20
	3,00
	2,58
	2,63

	32
	ч
	16
	2,13
	2,19
	2,00
	2,00
	1,40
	2,13
	2,50
	2,38

	33
	ч
	17
	3,19
	3,44
	2,60
	3,13
	1,60
	2,88
	2,67
	2,00

	34
	ж
	17
	2,56
	2,25
	2,20
	2,25
	2,00
	3,25
	3,42
	2,38

	35
	ж
	15
	2,25
	2,75
	3,27
	3,75
	2,80
	2,88
	2,33
	2,50

	36
	ж
	17
	3,25
	3,69
	3,40
	3,13
	4,20
	2,63
	2,75
	2,75

	37
	ч
	13
	4,13
	2,56
	3,07
	2,13
	4,40
	4,00
	3,00
	2,25

	38
	ж
	14
	3,00
	2,56
	2,47
	1,88
	3,20
	3,25
	2,50
	2,75

	39
	ч
	15
	3,38
	3,44
	4,13
	3,75
	4,00
	3,13
	2,50
	2,00

	40
	ч
	17
	2,63
	2,06
	3,47
	3,63
	3,60
	3,25
	2,25
	2,25

	41
	ч
	16
	1,94
	1,25
	2,47
	2,25
	2,40
	1,63
	1,83
	1,38

	42
	ж
	13
	3,13
	3,06
	3,80
	3,63
	2,40
	2,88
	3,42
	2,50

	43
	ч
	14
	2,38
	2,31
	2,13
	2,13
	2,20
	2,13
	2,08
	2,00

	44
	ж
	12
	3,69
	2,25
	2,53
	2,00
	3,40
	3,75
	2,92
	2,50

	45
	ч
	17
	3,06
	3,06
	2,87
	3,38
	3,20
	3,00
	3,08
	2,38

	46
	ж
	12
	2,88
	1,88
	2,27
	2,00
	2,60
	2,50
	2,17
	2,13

	47
	ч
	12
	3,25
	2,88
	2,73
	2,63
	4,00
	2,63
	2,58
	1,75

	48
	ж
	15
	2,63
	3,13
	3,13
	3,13
	2,20
	2,50
	3,08
	2,00

	49
	ж
	15
	2,75
	2,88
	3,20
	3,00
	2,80
	3,00
	3,08
	2,38

	50
	ж
	17
	3,69
	4,31
	2,67
	3,00
	1,20
	2,63
	3,08
	3,25

	 
	 
	мін
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	 
	 
	макс
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	4

	 
	 
	середне
	2,99
	2,81
	2,69
	2,61
	2,67
	2,81
	2,63
	2,40
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N Мінімум Максимум Средне

Среднеквадратичне 

відхилення

Конфронтативний 

копінг

50 22,22 88,89 55,7778 14,71832

Дистанціювання 50 27,78 94,44 60,5556 13,75789

Самоконтроль 50 19,05 90,48 63,619 16,51703

Пошук соціальної 

підтримки

50 5,56 94,44 55,3333 20,87649

Прийняття 

відповідальності.

50 25 100 67 18,12967

Втеча-уникнення 50 29,17 91,67 59,5 15,01228

Планування рішення 

проблеми

50 22,22 100 62,3333 18,24672

Позитивна переоцінка 50 23,81 100 58,9524 17,42055

N валідних (за списком) 50

Описова статистика


image5.png
90.00

80.00
70.00
60.00
50.00
4000
30.00
2000
10,00
000 g ) it TI i i Tlpuit I TI
OH(POHTATHBHHI ) omyx comaoHOT [HHEATIA . TAHYBAHHESA 03HTHBHA
KomET JIHCTAHUGIOBARKS | CaMOKOHTPOT: miTpEMKE pimnosimatsmocti, | DTC O VHHKHCHER | oueg mpoGies mepeominKa
W HH3bKa CXHTBHICTS 10 MPOKPACTHHAIL 4033 52.78 56.48 67.46 58.33 66.67 53.47 69.44
 CepeIi CXHTBHICTS 10 POKPACTHI 57.71 56.46 60.77 63.75 54.88 67.01 59.61 62.36

WBHCOKa CXHIBHICTB 0 IPOKPACTHHALIT 80.40 64.44 61.11 62.86 5111 7333 5333 6222




image6.png
OnncoBa cTATHCTHKA

Minimy™m | Makenmyw™m | Cpense CpC,ZlI-IICKBa,leaTI[lIHC

BLIXIUTCHHS

HpoGaemno-opiertonana | 5, | ) gy 413 2.9863 0.5526

KOIIIHT-CTPATeris

Evowliirio-opierrosana | g, | s 4,69 2.805 0.73308

KOIIHI-CTPATeris

Kominr-ctpateris,

OpIEHTOBaHA Ha 50 1.6 427 2.6907 0,66377

VHUKHEHHS

BinBomikaHHA 50 1 45 2,6125 0.81997

Ju < 1 i

OV COMATRHOL so| 1 a4 2.668 0.8375

IITPUMKI

N BamaHix (3a crmckom) [ 50





image7.png
3.00

2.00

1.00

0,00

M Hi3pKa CXHTBHICTB 0 MPOKPAcTHHAMIT
Cepe/THA CXHITBHICT 0 MPOKPAaCcTHHALIT
BHCOKA CXHITBHICTB 0 MPOKPACcTHHALIT

IIpoGnemHO-
Opi€HTOBAHA KOIIiHT-
cTpaTeris

3.33
3.00
2.95

EMoniifHo-opieHTOBaHA
KOIIHT-CTpaTeris
3.02
2.81
291

KomiHr-cTpareris.
Opi€HTOBaHA Ha
VHHKHeHHs

3.31
2.68
3.08

Tlomyk comiaTsHOT

BigBomikaHHS ?
T ATPHMKH
298 3.30
2.59 2,67
3.18 2.84




image8.emf
N Мінімум Максимум Средне
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50 1,58 3,75 2,63 0,46015
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Рівень схильності до 

прокрастинації
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N

50
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N 50
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N 50
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