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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ï³äë³òêîâèé â³ê 
º âàæêèì ïåð³îäîì ó ð³çíèõ àñïåêòàõ, àäæå 
â öåé ÷àñ â³äáóâàºòüñÿ ñâîºð³äíèé ïåðåõ³ä 
â³ä äèòèíñòâà äî äîðîñëîñò³. Ó ï³äë³òê³â àê-
òóàë³çóþòüñÿ ïîòðåáè â ñàìîñòâåðäæåíí³ 
òà ñàìîðåàë³çàö³¿, àëå ðàçîì ³ç òèì âîíè 
ùå íå º äîñòàòíüî çð³ëèìè äëÿ öüîãî, ÷à-
ñòî ïî÷óâàþòü ñâîþ æèòòºâó áåçïîðàä-
í³ñòü, â³ä÷óæåí³ñòü â³ä ñâ³òó äîðîñëèõ. Ó ðå-
çóëüòàò³ öüîãî âîíè ñòàþòü âðàçëèâèìè, 
ãîñòð³øå ðåàãóþòü íà ïðîáëåìè òà ñêëàäí³ 
æèòòºâ³ ñèòóàö³¿. Çäàòí³ñòü åôåêòèâíî ä³ÿòè 
â ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³ÿõ ç ìåòîþ ¿õ 
âèð³øåííÿ çàáåçïå÷óº óñï³øí³ñòü àäàïòàö³¿ 
ï³äë³òê³â äî ñåðåäîâèùà, à òàêîæ ñóòòºâî 
âïëèâàº íà ¿õí³é îñîáèñò³ñíèé ðîçâèòîê. 
Ñïîñîáè, ÿêèìè ïîñëóãîâóþòüñÿ ï³äë³òêè 
äëÿ âèð³øåííÿ ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é, 
çàëåæàòü â³ä ð³çíèõ ÷èííèê³â – ÿê çîâí³øí³õ 
(íàïðèêëàä, õàðàêòåðí³ îñîáëèâîñò³ àêòó-
àëüíî¿ ñèòóàö³¿, â ÿê³é ïåðåáóâàþòü ï³äë³ò-
êè), òàê ³ âíóòð³øí³õ (³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëè-
âîñò³ é îñîáèñò³ñí³ âëàñòèâîñò³ ï³äë³òê³â). 
Îäíèì ³ç âàæëèâèõ âíóòð³øí³õ ÷èííèê³â, ùî 
âèçíà÷àº îñîáëèâîñò³ âèð³øåííÿ ï³äë³òêà-
ìè ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é, ìîæå áóòè 
¿õíÿ çäàòí³ñòü äî ñàìîðåãóëÿö³¿.  

Àíàë³ç íàóêîâèõ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³-
êàö³é. Ï³ä ïîíÿòòÿì ñêëàäíî¿ æèòòºâî¿ ñè-
òóàö³¿ â ïñèõîëîã³÷í³é íàóö³ ðîçóì³þòü òàêó 
÷àñòèíó ä³éñíîñò³ ëþäèíè, ÿêà çóìîâëåíà 
ð³çíèìè çîâí³øí³ìè ³ âíóòð³øí³ìè ôàêòî-
ðàìè òà ñóá’ºêòèâíî ñïðèéìàºòüñÿ íåþ ÿê 
ïñèõîëîã³÷íå óòðóäíåííÿ [3, ñ. 72]. Ó òàêèõ 
ñèòóàö³ÿõ ëþäèíà ñòèêàºòüñÿ ç òðóäíîùà-
ìè â çàäîâîëåíí³ ñâî¿õ àêòóàëüíèõ ïîòðåá, 
ïåðåæèâàº êîãí³òèâíó íåâèçíà÷åí³ñòü òà 
åìîö³éíó íàïðóæåí³ñòü. Äëÿ íîðìàëüíîãî 
ôóíêö³îíóâàííÿ é óñï³øíîãî ïðèñòîñóâàííÿ 
äî çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà ëþäèí³ íåîá-
õ³äíî âèð³øóâàòè ñêëàäí³ æèòòºâ³ ñèòóàö³¿, 
ç ÿêèìè âîíà ñòèêàºòüñÿ. Ïðèñòîñóâàííþ 
äî ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é ñïðèÿº ä³ÿ 
ð³çíèõ ìåõàí³çì³â. Íà íåñâ³äîìîìó ð³âí³ 
àêòóàë³çóþòüñÿ ìåõàí³çìè ïñèõîëîã³÷íîãî 
çàõèñòó îñîáèñòîñò³ (íàïðèêëàä, âèò³ñíåí-
íÿ, çàïåðå÷åííÿ, ðåãðåñ³ÿ òîùî), ÿê³ îáå-
ð³ãàþòü ëþäèíó â³ä ðóéí³âíîãî âïëèâó öèõ 
ñèòóàö³é. Àëå â ðàç³ ä³¿ òàêèõ ìåõàí³çì³â ëþ-
äèíà ïîçáàâëåíà ìîæëèâîñò³ ñâ³äîìî îáè-
ðàòè îïòèìàëüí³ ñïîñîáè ïîâåä³íêè äëÿ âè-
ð³øåííÿ ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é. Òîìó 
âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü ó ñâ³äîìîìó ðåãóëþ-
âàíí³ ä³ÿëüíîñò³ â òàêèõ ñèòóàö³ÿõ, åôåêòèâ-
í³ñòü ÿêî¿ âèçíà÷àºòüñÿ çäàòí³ñòþ ëþäèíè 
äî ñàìîðåãóëÿö³¿. 

Ñàìîðåãóëÿö³ÿ – öå ïñèõîëîã³÷íå óòâî-
ðåííÿ, ùî ÿâëÿº ñîáîþ ºäí³ñòü ö³ëåñïðÿ-
ìîâàíèõ ä³é ëþäèíè, ÿê³ ïðîÿâëÿòüñÿ â 
ïðèéíÿòò³ íåþ äîâ³ëüíèõ ð³øåíü, ðåôëåêñ³¿ 
òà àíàë³ç³ ñâî¿õ â÷èíê³â [2, ñ. 13]. Ïðîöåñ 

ðîçâèòêó çäàòíîñò³ äî ñàìîðåãóëÿö³¿ â³äáó-
âàºòüñÿ íåð³âíîì³ðíî, à ï³ê öüîãî ïðîöåñó 
ïðèïàäàº íå íà ïåð³îä ï³äë³òêîâîãî â³êó, à 
íà á³ëüø ï³çí³ ñòàä³¿ îíòîãåíåçó [4, ñ. 19]. 
Ãîëîâíîþ ïðîáëåìîþ ï³äë³òêîâîãî â³êó 
íàé÷àñò³øå º íåäîñòàòí³é ð³âåíü çäàòíîñò³ 
ï³äë³òê³â äî ñàìîðåãóëÿö³¿, àëå âîäíî÷àñ 
öåé â³ê º ñåíñèòèâíèì ïåð³îäîì äëÿ ¿¿ ôîð-
ìóâàííÿ. Îòæå, ðîçâèòîê ó ï³äë³òê³â íàâè÷îê 
ñàìîðåãóëÿö³¿ ðîáèòü ¿õ á³ëüø ñàìîñò³éíè-
ìè â ïðèéíÿò³ ð³øåíü ³ ï³ä ÷àñ âèáîðó øëÿõ³â 
äëÿ ñàìîñòâåðäæåííÿ, äàº ¿ì çìîãó ñòàâè-
òè ïåðåä ñîáîþ âàæëèâ³ äëÿ íèõ ö³ë³, îáè-
ðàòè çàñîáè äëÿ ¿õ äîñÿãíåííÿ, ñàìîñò³éíî 
êîíòðîëþâàòè ïðîöåñ äîñÿãíåííÿ áàæàíèõ 
ö³ëåé ³ éîãî ðåçóëüòàòè [1, ñ. 212]. Òàê, âè-
õîäèòü, ùî òå, íàñê³ëüêè ï³äë³òêè º çäàòíè-
ìè äî ñàìîðåãóëÿö³¿, ìîæå áóòè ïîâ’ÿçàíå 
ç îñîáëèâîñòÿìè ¿õíüî¿ ïîâåä³íêè ï³ä ÷àñ 
âèð³øåííÿ ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é. Àëå 
îãëÿä ë³òåðàòóðè ïîêàçóº áðàê â³äîìîñòåé 
ïðî çâ’ÿçîê ì³æ çäàòí³ñòþ ï³äë³òê³â äî ñà-
ìîðåãóëÿö³¿ òà ñïîñîáàìè ¿õíüî¿ ïîâåä³íêè 
â ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³ÿõ. Îòæå, àê-
òóàë³çóºòüñÿ íåîáõ³äí³ñòü åìï³ðè÷íîãî âè-
â÷åííÿ îêðåñëåíî¿ ïðîáëåìàòèêè. 

Îñíîâíà ìåòà ñòàòò³ – ïðîäåìîíñòðóâà-
òè îñîáëèâîñò³ ñòðàòåã³é âèð³øåííÿ ï³äë³ò-
êàìè ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é ó çâ’ÿçêó 
ç ¿õíüîþ çäàòí³ñòþ äî ñàìîðåãóëÿö³¿. Äëÿ 
öüîãî ïðîâåäåíî òåîðåòè÷íèé àíàë³ç ïî-
íÿòü ñàìîðåãóëÿö³¿, ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñè-
òóàö³é ³ ñïîñîá³â ïîâåä³íêè ëþäèíè â òàêèõ 
ñèòóàö³ÿõ, ðåçóëüòàòè ÿêîãî ïîäàí³ íèæ÷å. 
Äàë³ ïîð³âíÿíî ï³äë³òê³â ç ð³çíèì ð³âíåì ñà-
ìîðåãóëÿö³¿ çà ñïîñîáàìè ¿õíüî¿ ïîâåä³íêè 
ï³ä ÷àñ âèð³øåííÿ ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòó-
àö³é. Òàêîæ âèçíà÷åíî çâ’ÿçêè çàãàëüíîãî 
ð³âíÿ ñàìîðåãóëÿö³¿ ï³äë³òê³â, îêðåìèõ ðå-
ãóëÿòîðíèõ ïðîöåñ³â ³ ÿêîñòåé ç ¿õí³ìè ñïî-
ñîáàìè âèð³øåííÿ ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñè-
òóàö³é.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Ó ïðîâåäåíîìó äîñë³äæåíí³ âçÿ-
ëè ó÷àñòü 40 ï³äë³òê³â (13–14 ðîê³â), ñåðåä 
ÿêèõ – 16 ä³â÷àò ³ 24 õëîïö³. Äëÿ äîñë³äæåí-
íÿ ñïîñîá³â âèð³øåííÿ ï³äë³òêàìè ñêëàäíèõ 
æèòòºâèõ ñèòóàö³é âèêîðèñòàíî ìåòîäèêó 
«Âèð³øåííÿ âàæêèõ ñèòóàö³é» ß. Áîóêàëà â 
ìîäèô³êàö³¿ Î.Þ. Ìèõàéëîâî¿, â ðåçóëüòà-
ò³ ÿêî¿ âèçíà÷àëàñü ñõèëüí³ñòü ï³äë³òê³â äî 
òàêèõ ñïîñîá³â ïîâåä³íêè: âòå÷à (ñõèëüí³ñòü 
óíèêàòè âèð³øåííÿ âàæêî¿ ñèòóàö³¿, âòðàòà 
³íòåðåñó äî âèð³øåííÿ ïðîáëåìè); ïîð³â-
íÿííÿ ñâî¿õ ïðîáëåì ³ç ïðîáëåìàìè ³íøèõ 
(ñõèëüí³ñòü øóêàòè ñï³â÷óòòÿ é ï³äòðèìêó 
â îòî÷óþ÷èõ, ïîð³âíþâàòè ñâî¿ íåãàðàçäè 
ç òðóäíîùàìè ³íøèõ ëþäåé); íàðêîòèçà-
ö³ÿ (âèêîðèñòàííÿ ïñèõîàêòèâíèõ ðå÷îâèí 
äëÿ çíèæåííÿ åìîö³éíîãî íàïðóæåííÿ, ÿêå 
âèíèêàº ó çâ’ÿçêó ç âàæêîþ ñèòóàö³ºþ);  
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ìåõàí³çìè çíèæåííÿ ïñèõ³÷íîãî íàïðóæåí-
íÿ (ïðàãíåííÿ íå äóìàòè, çàáóòè ïðî ïðî-
áëåìó, çàñïîêî¿òè ñåáå, ïåðåêëþ÷èòèñÿ íà 
ùîñü ³íøå); êîìïåíñàö³ÿ (íàìàãàííÿ äî-
ñÿãíóòè óñï³õó â ³íøèõ ñôåðàõ ä³ÿëüíîñò³); 
âåðáàëüíà àãðåñ³ÿ (ñõèëüí³ñòü âèðàæàòè 
ñâîþ çë³ñòü ÷åðåç âàæêó ñèòóàö³þ ñëîâåñ-
íî); àãðåñ³ÿ äî ëþäåé (ñõèëüí³ñòü çâèíóâà-
÷óâàòè ³íøèõ ó âèíèêíåíí³ ñâî¿õ ïðîáëåì); 
àãðåñ³ÿ äî ïðåäìåò³â (ñõèëüí³ñòü çðèâàòè 
ñâ³é ãí³â ³ ðîçäðàòóâàííÿ íà íåæèâèõ ïðåä-
ìåòàõ); àãðåñ³ÿ äî ñåáå (çâåðíåííÿ íà ñåáå 
âîðîæîñò³ òà çëîñò³, ÿêà âèíèêàº ó çâ’ÿçêó ç³ 
ñêëàäíîþ ñèòóàö³ºþ); ³íòðàïóí³òèâíå ñòàâ-
ëåííÿ äî ñèòóàö³¿ (ñõèëüí³ñòü çâèíóâà÷ó-
âàòè ñåáå ó âèíèêíåíí³ ñêëàäíî¿ ñèòóàö³¿); 
çðîñòàííÿ çóñèëü äëÿ äîñÿãíåííÿ ìåòè (àê-
òèâ³çàö³ÿ äëÿ âèð³øåííÿ ïðîáëåì). 

Äëÿ äîñë³äæåííÿ çäàòíîñò³ ï³äë³òê³â äî 
ñàìîðåãóëÿö³¿ âèêîðèñòàíî îïèòóâàëüíèê 
«Ñòèëü ñàìîðåãóëÿö³¿ ïîâåä³íêè» Â.². Ìî-
ðîñàíîâî¿, ÿêèé äàâ çìîãó âèçíà÷èòè òàêå: 
ð³âåíü ñôîðìîâàíîñò³ â ï³äë³òê³â îñíîâíèõ 
ðåãóëÿòîðíèõ ïðîöåñ³â (ïëàíóâàííÿ, ìîäå-
ëþâàííÿ, ïðîãðàìóâàííÿ, îö³íþâàííÿ ðå-
çóëüòàò³â); ð³âåíü âèðàæåíîñò³ â ï³äë³òê³â 
¿õí³õ ðåãóëÿòîðíèõ ÿêîñòåé ãíó÷êîñò³ é ñà-
ìîñò³éíîñò³; çàãàëüíèé ð³âåíü ñàìîðåãóëÿ-
ö³¿ ï³äë³òê³â. Äëÿ îïðàöþâàííÿ åìï³ðè÷íèõ 
äàíèõ âèêîðèñòîâóâàëèñü ìåòîäè ìàòåìà-
òè÷íî¿ ñòàòèñòèêè – êëàñòåðíèé, êîðåëÿ-
ö³éíèé ³ ïîð³âíÿëüíèé àíàë³çè, âèêîíàí³ â 
êîìï’þòåðí³é ïðîãðàì³ Statistica 8.0. 

Çà äîïîìîãîþ êëàñòåðíîãî àíàë³çó ñå-
ðåä äîñë³äæóâàíèõ âèä³ëåíî ãðóïè ï³äë³òê³â 
ç íèæ÷îþ òà âèùîþ çäàòí³ñòþ äî ñàìîðå-
ãóëÿö³¿. Ï³äë³òêè ç âèùîþ çäàòí³ñòþ äî ñà-
ìîðåãóëÿö³¿ (45% â³ä çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ 
îïèòàíèõ) ìàþòü ñôîðìîâàí³ ðåãóëÿòîðí³ 
ïðîöåñè (ïëàíóâàííÿ, ìîäåëþâàííÿ, ïðî-

ãðàìóâàííÿ, îö³íþâàííÿ ðåçóëüòàò³â), à 
òàêîæ âèñîêî ðîçâèíåí³ ðåãóëÿòîðí³ ÿêî-
ñò³ ñàìîñò³éíîñò³ òà ãíó÷êîñò³. Ó ï³äë³òê³â 
ç íèæ÷îþ çäàòí³ñòþ äî ñàìîðåãóëÿö³¿ (¿õ ó 
ãðóï³ 55%) çàçíà÷åí³ ðåãóëÿòîðí³ ïðîöåñè 
º ñôîðìîâàíèìè íà íèæ÷îìó ð³âí³, à ðåãó-
ëÿòîðí³ ÿêîñò³ ïðîÿâëÿþòüñÿ ìåíø ÿñêðàâî. 
Øëÿõîì ç³ñòàâëåííÿ çà t-êðèòåð³ºì Ñòüþ-
äåíòà (ð < 0,05) ñåðåäí³õ çíà÷åíü, ÿê³ îòðè-
ìàëè ï³äë³òêè ç ð³çíîþ çäàòí³ñòþ äî ñàìî-
ðåãóëÿö³¿ çà øêàëàìè ñïîñîá³â âèð³øåííÿ 
ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é, âèçíà÷åíî 
íèçêó ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðíèõ â³äì³ííîñ-
òåé ì³æ íèìè (ðèñ. 1). 

Ï³äë³òêè ç âèùîþ çäàòí³ñòþ äî ñàìîðåãó-
ëÿö³¿ ï³ä ÷àñ âèð³øåííÿ ñêëàäíèõ æèòòºâèõ 
ñèòóàö³é ÷àñò³øå ñõèëüí³ âèêîðèñòîâóâàòè 
ñòðàòåã³þ «Çðîñòàííÿ çóñèëü äëÿ äîñÿãíåí-
íÿ ìåòè» (t = 2,42, ð = 0,02). Êðàùå ðîçâè-
íåíà ñèëà âîë³ òà çäàòí³ñòü äî ñàìîðåãóëÿ-
ö³¿ ðîáèòü öèõ ï³äë³òê³â á³ëüø åôåêòèâíèìè 
â ðàç³ ìîá³ë³çàö³¿ âëàñíèõ ðåñóðñ³â òà àêòè-
â³çàö³¿ ñåáå äëÿ äîñÿãíåííÿ áàæàíîãî âñó-
ïåðå÷ ïåðåøêîäàì, ÿê³ âèíèêàþòü ó íèõ íà 
øëÿõó.  

Ó ï³äë³òê³â ç íèæ÷îþ çäàòí³ñòþ äî ñà-
ìîðåãóëÿö³¿ ï³ä ÷àñ âèð³øåííÿ ñêëàäíèõ 
æèòòºâèõ ñèòóàö³é ÷àñò³øå ïðîÿâëÿþòüñÿ 
ñïîñîáè «Âòå÷à» (t = -2,11, ð = 0,03) ³ «Ìå-
õàí³çì çíèæåííÿ ïñèõ³÷íîãî íàïðóæåííÿ»  
(t = -2,45, ð = 0,02). Êîëè ñòèêàþòüñÿ ç ïðî-
áëåìàìè, öèì ï³äë³òêàì âàæ÷å ìîá³ë³çóâàòè 
ñåáå äëÿ ¿õ âèð³øåííÿ, òîìó âîíè íàìàãà-
þòüñÿ óíèêíóòè öüîãî, ïðèïèíÿþòü áóäü-ÿê³ 
ñïðîáè âïîðàòèñü ç³ ñêëàäíîþ ñèòóàö³ºþ, 
íàâ³òü á³ëüøå òîãî, âòðà÷àþòü ³íòåðåñ äî ¿¿ 
ïîäîëàííÿ. Çíèæåíà ñèëà âîë³, ÿêà õàðàê-
òåðèçóº öèõ ï³äë³òê³â, íå äàº ¿ì çìîãè îðãà-
í³çîâóâàòè ñâîþ ä³ÿëüí³ñòü äëÿ âèð³øåííÿ 
òðóäíîù³â òàê, ùîá âîíè ìîãëè ïî÷óâàòè 

Ðèñ. 1. Ïîð³âíÿííÿ ñïîñîá³â âèð³øåííÿ ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é, 
äî ÿêèõ âäàþòüñÿ ï³äë³òê³â ç íèæ÷îþ òà âèùîþ çäàòí³ñòþ äî ñàìîðåãóëÿö³¿
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ñåáå çäàòíèìè êîíòðîëþâàòè ïðîöåñ ïîäî-
ëàííÿ ïðîáëåìè. Òîìó âîíè íàìàãàþòüñÿ 
íå äóìàòè ïðî íå¿, çàñïîêî¿òè ñåáå, ïåðå-
êëþ÷èâøèñü íà ³íøó ä³ÿëüí³ñòü. À íàÿâí³ñòü 
íåïðèºìíîñòåé âîíè ïîÿñíþþòü äëÿ ñåáå 
ä³ºþ çîâí³øí³õ ôàêòîð³â – íåâåç³ííÿì, íå-
âäàëèì çá³ãîì îáñòàâèí, ôàòóìîì.  

Äëÿ âèçíà÷åííÿ çâ’ÿçê³â ì³æ ñïîñîáàìè 
âèð³øåííÿ ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é, ðåãó-
ëÿòîðíèìè ïðîöåñàìè òà ÿêîñòÿìè ï³äë³òê³â 
ïðîâåäåíî êîðåëÿö³éíèé àíàë³ç çà êðèòåð³-
ºì Ï³ðñîíà, ðåçóëüòàòè ÿêîãî ïðåäñòàâëå-
í³ â òàáëèö³ 1. Ç ðåãóëÿòîðíèì ïðîöåñîì 
ïëàíóâàííÿ â ï³äë³òê³â îáåðíåíî ïîâ’ÿçàí³ 
òàê³ ñïîñîáè âèð³øåííÿ ñêëàäíèõ ñèòóà-
ö³é, ÿê àãðåñ³ÿ äî ñåáå (r = -0,33, ð < 0,05)  
òà ³íòðàïóí³òèâíå ñòàâëåííÿ äî ñèòóàö³¿  
(r = -0,48, ð < 0,05), à ïðÿìî ïîâ’ÿçàíèé 
ñïîñ³á «Çðîñòàííÿ çóñèëü äëÿ äîñÿãíåííÿ 
ìåòè» (r = 0,41, ð < 0,05). ×èì á³ëüøå ï³ä-
ë³òêè çäàòí³ óñâ³äîìëåíî ïëàíóâàòè ñâîþ 
ä³ÿëüí³ñòü (ñòàâèòè ïåðåä ñîáîþ ö³ë³, óòðè-
ìóâàòè ¿õ ³ ðîçðîáëÿòè ïëàíè ùîäî ¿õ äî-
ñÿãíåííÿ), òèì ð³äøå â ñêëàäíèõ æèòòºâèõ 
ñèòóàö³ÿõ âîíè çâåðòàþòü íà ñåáå çë³ñòü 
³ ðîçäðàòóâàííÿ, ÿê³ âèíèêàþòü ó íèõ ÷å-
ðåç ïðîáëåìó, à òàêîæ òèì ìåíøå ñõèëüí³ 
øóêàòè ïðè÷èíè ñâî¿õ ïðîáëåì ó âëàñíèõ 
íåäîë³êàõ ³ çâèíóâà÷óâàòè ñåáå â ¿õ âèíèê-
íåíí³. Çäàòí³ñòü ï³äë³òê³â óñâ³äîìëåíî, ö³-

ëåñïðÿìîâàíî, äåòàëüíî òà ðåàë³ñòè÷íî 
ïëàíóâàòè ñâîþ ä³ÿëüí³ñòü ïðîÿâëÿºòüñÿ é 
ï³ä ÷àñ òîãî, ÿê âîíè íàìàãàþòüñÿ âèð³øó-
âàòè ñâî¿ ïðîáëåìè. Òàê, âîíè â³ä÷óâàþòü, 
ùî ðîáëÿòü óñå â³ä íèõ çàëåæíå äëÿ ïîäî-
ëàííÿ ñêëàäíî¿ ñèòóàö³¿, îòæå, ¿ì íåìà çà 
ùî ñåáå çâèíóâà÷óâàòè ÷è çëèòèñü íà ñåáå. 
Íàòîì³ñòü âîíè áóäóòü ïðèêëàäàòè ùå á³ëü-
øå âëàñíèõ çóñèëü, ùîá äîñÿãíóòè áàæàíèõ 
ö³ëåé, íåçâàæàþ÷è íà ïðîáëåìè ³ òðóäíîù³, 
ÿê³ ïåðåä íèìè âèíèêëè. 

Ðåãóëÿòîðíèé ïðîöåñ ìîäåëþâàííÿ â ï³ä-
ë³òê³â îáåðíåíî ïîâ’ÿçàíèé ³ç òàêèìè ñïî-
ñîáàìè âèð³øåííÿ ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñè-
òóàö³é, ÿê íàðêîòèçàö³ÿ (r = -0,33, ð < 0,05)  
³ êîìïåíñàö³ÿ (r = -0,38 , ð < 0,05). Ùî 
á³ëüø ðåàë³ñòè÷íî ï³äë³òêè ìîæóòü îö³íþ-
âàòè çíà÷óù³ äëÿ äîñÿãíåííÿ ñâî¿õ ö³ëåé 
âíóòð³øí³ òà çîâí³øí³ óìîâè, òî ð³äøå âîíè 
âäàþòüñÿ äî âæèâàííÿ ïñèõîàêòèâíèõ ðå-
÷îâèí çàäëÿ ïîëåãøåííÿ ñâîãî ñòàíó é çà-
ñïîêîºííÿ ñåáå â ñòðåñîâèõ ñèòóàö³ÿõ àáî 
æ äî «ïåðåêëþ÷åííÿ» íà ³íø³ âèäè ä³ÿëüíî-
ñò³, äå ¿ì ïðîñò³øå äîñÿãíóòè óñï³õó, í³æ ó 
ïðîáëåìí³é ñèòóàö³¿. Ó öüîìó âèïàäêó ï³ä-
ë³òêè àäåêâàòíî êîíòàêòóþòü ³ç ðåàëüí³ñòþ: 
âîíè ðîçóì³þòü, ùî ³ ÿê ìàþòü ðîáèòè, ¿õí³ 
ä³¿ â³äïîâ³äàþòü òîìó, ùî âîíè çàïëàíó-
âàëè, à ðåçóëüòàòè öèõ ä³é – ïîñòàâëåíèì 
íà ïî÷àòêó ä³ÿëüíîñò³ ö³ëÿì. Öå ï³äâèùóº 

Òàáëèöÿ 1
Êîðåëÿö³¿ ì³æ ñïîñîáàìè âèð³øåííÿ ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é, 

ðåãóëÿòîðíèìè ïðîöåñàìè òà ÿêîñòÿìè ï³äë³òê³â*

Ðåãóëÿòîðí³ ïðîöåñè, 
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Âòå÷à -0,26 -0,32 -0,17 -0,18 0,06 -0,35 -0,15
Íàðêîòèçàö³ÿ -0,14 -0,33 0,00 0,02 0,24 0,11 -0,08

Ïîð³âíÿííÿ ñâî¿õ 
ïðîáëåì ³ç 

ïðîáëåìàìè ³íøèõ
-0,13 -0,21 -0,09 -0,01 0,01 0,18 -0,05

Ìåõàí³çìè çíèæåííÿ 
ïñèõ³÷íîãî íàïðóæåííÿ -0,06 -0,28 -0,16 -0,08 0,11 -0,41 -0,05

Âåðáàëüíà àãðåñ³ÿ -0,12 -0,27 -0,27 -0,10 0,28 -0,42 -0,01
Àãðåñ³ÿ äî ëþäåé 0,03 -0,23 0,11 -0,08 -0,40 -0,36 0,13

Àãðåñ³ÿ äî ïðåäìåò³â -0,18 -0,25 0,00 -0,01 0,27 -0,34 0,01
Àãðåñ³ÿ äî ñåáå -0,33 -0,31 -0,06 -0,12 -0,23 0,09 -0,24
²íòðàïóí³òèâíå 

ñòàâëåííÿ äî ñèòóàö³¿ -0,48 -0,19 -0,23 -0,19 0,14 0,06 -0,29

Êîìïåíñàö³ÿ -0,04 -0,38 -0,10 -0,09 0,13 0,27 -0,03
Çðîñòàííÿ çóñèëü 

äëÿ äîñÿãíåííÿ ìåòè 0,41 0,15 0,47 0,33 0,29 -0,12 0,47

*Ó òàáëèö³ ìàðêîâàí³ êîåô³ö³ºíòè êîðåëÿö³é, ÿê³ º ñòàòèñòè÷íî çíà÷óùèìè, ð < 0,05.
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åôåêòèâí³ñòü ¿õíüîãî ïðèñòîñóâàííÿ äî ñò-
ðåñîâèõ ñèòóàö³é àáî æ ñïðèÿº óñï³øíîìó 
âèð³øåííþ ïðîáëåì. Òîìó â ï³äë³òê³â íå âè-
íèêàº áàæàííÿ «âòå÷³ ó ñâ³ò ñâî¿õ ³ëþç³é», 
òàê ñàìî ÿê ³ íå ìàº ïîòðåáè êîìïåíñóâàòè 
ñâîþ íåóñï³øí³ñòü ó ïðîáëåìíèõ ñèòóàö³ÿõ 
øëÿõîì äîñÿãíåííÿ óñï³õó â ëåãø³é ä³ÿëü-
íîñò³.

Ñïîñ³á ïîâåä³íêè «Çðîñòàííÿ çóñèëü äëÿ 
äîñÿãíåííÿ ìåòè» â ï³äë³òê³â ïðÿìî êîðå-
ëþº ç ðåãóëÿòîðíèìè ïðîöåñàìè ïðîãðà-
ìóâàííÿ (r = 0,47, ð < 0,05) òà îö³íþâàí-
íÿ ðåçóëüòàò³â (r = 0,33, ð < 0,05). Òîáòî 
ñõèëüí³ñòü ï³äë³òê³â àêòèâ³çîâóâàòè ñåáå òà 
äîêëàäàòè äîäàòêîâ³ çóñèëëÿ, ùîá ðåàë³çó-
âàòè ïîñòàâëåí³ ïåðåä ñîáîþ ö³ë³ âñóïåðå÷ 
âñ³ì ïåðåøêîäàì ³ ïðîáëåìàì, çðîñòàº ïî 
ì³ð³ òîãî, ÿê ï³äâèùóºòüñÿ ¿õíÿ çäàòí³ñòü 
óñâ³äîìëåíî ïðîãðàìóâàòè ñâî¿ ä³¿, àäåê-
âàòíî îö³íþâàòè ñåáå â ä³ÿëüíîñò³, à òàêîæ 
ðåçóëüòàòè ñâîº¿ ä³ÿëüíîñò³ é ïîâåä³íêè. 
Çäàòí³ñòü äî óñâ³äîìëåíîãî ïðîãðàìóâàííÿ 
ñâî¿õ ä³é ðîáèòü ïîâåä³íêó ï³äë³òê³â ñò³éêîþ 
â ñèòóàö³ÿõ ïåðåøêîä, òîìó â öüîìó âèïàä-
êó âîíè íå ïðèïèíÿþòü ñâîþ ä³ÿëüí³ñòü, à, 
íàâïàêè, ñòàþòü ùå á³ëüø íàïîëåãëèâèìè 
â í³é ³ ïðîäîâæóþòü ¿¿ âèêîíóâàòè äî òèõ 
ï³ð, ïîêè íå äîñÿãíóòü áàæàíîãî ðåçóëüòà-
òó. À âì³ííÿ àäåêâàòíî é êðèòè÷íî îö³íþ-
âàòè ñâî¿ ä³¿ òà ðåçóëüòàòè ñâîº¿ ä³ÿëüíîñò³ 
äàº ï³äë³òêàì çìîãó âèÿâëÿòè ïðè÷èíè íå-
óçãîäæåíîñò³ ì³æ áàæàíèìè é äîñÿãíóòèìè 
â ä³ÿëüíîñò³ ðåçóëüòàòàìè. Öå ñòèìóëþº ¿õ 
ãíó÷êî àäàïòîâóâàòèñü äî ñêëàäíèõ æèòòº-
âèõ ñèòóàö³é, ÷èíèòè ïî-³íøîìó ç óðàõóâàí-
íÿì âèÿâëåíèõ ïîìèëîê ³ íå çóïèíÿòèñü íà 
øëÿõó äî ðåàë³çàö³¿ ïîñòàâëåíèõ ïåðåä ñî-
áîþ ö³ëåé. 

Ðåãóëÿòîðíà ãíó÷ê³ñòü ï³äë³òê³â îáåðíåíî 
ïîâ’ÿçàíà ç ¿õíüîþ ñõèëüí³ñòþ âèêîðèñòî-
âóâàòè ÿê ñïîñ³á ïîâåä³íêè â ñêëàäí³é æèò-
òºâ³é ñèòóàö³¿ ñòðàòåã³þ àãðåñ³¿ äî ëþäåé  
(r = -0,40, ð < 0,05). Ùî êðàùå ï³äë³òêè 
çäàòí³ ïåðåáóäîâóâàòè é êîðåêòóâàòè ñè-
ñòåìó ñàìîðåãóëÿö³¿ â ðàç³ çì³íè âíóòð³ø-
í³õ ³ çîâí³øí³õ óìîâ ä³ÿëüíîñò³, òî ìåíø 
àãðåñèâíèìè âîíè º â ñòàâëåíí³ äî ³íøèõ 
ëþäåé, ïåðåæèâàþ÷è òðóäíîù³. Ðîçâèíåíà 
ðåãóëÿòîðíà ãíó÷ê³ñòü äàº ¿ì ìîæëèâ³ñòü 
àäåêâàòíî ðåàãóâàòè íà óñêëàäíåííÿ, ÿê³ 
âèíèêàþòü ó ¿õí³é ä³ÿëüíîñò³, â³äêîðèãóâà-
òè ïðîãðàìó ñâî¿õ ä³é òàê, ùîá ïîäîëàòè 
òðóäíîù³ òà ïåðåøêîäè íà ñâîºìó øëÿõó, 
â ê³íöåâîìó ï³äñóìêó äîñÿãíóâøè áàæàíî-
ãî. Îòæå, â öüîìó âèïàäêó ï³äë³òêè íå çâè-
íóâà÷óþòü ³íøèõ ëþäåé ó ñâî¿õ ïðîáëåìàõ, 
à åíåðã³þ íåãàòèâíèõ åìîö³éíèõ ïåðåæè-
âàíü ³ ðîçäðàòóâàííÿ, ÿê³ âèíèêàþòü ó íèõ 
ó çâ’ÿçêó ç ïðîáëåìàìè, ñïðÿìîâóþòü íà 
ïîøóê íîâèõ, á³ëüø àäàïòèâíèõ ñïîñîá³â 
ïîâåä³íêè. 

Ç ðåãóëÿòîðíîþ ñàìîñò³éí³ñòþ ï³äë³òê³â 
îáåðíåíî ïîâ’ÿçàí³ òàê³ ñïîñîáè ¿õíüî¿ ïî-
âåä³íêè â ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³ÿõ, ÿê 
âòå÷à (r = -0,35, ð < 0,05), ìåõàí³çì çíè-
æåííÿ ïñèõ³÷íîãî íàïðóæåííÿ (r = -0,41, 
ð < 0,05), âåðáàëüíà àãðåñ³ÿ (r = -0,42,  
ð < 0,05), àãðåñ³ÿ äî ëþäåé (r = -0,36,  
ð < 0,05) òà àãðåñ³ÿ äî ïðåäìåò³â (r = -0,34, 
ð < 0,05). ×èì á³ëüø ñàìîñò³éíèìè é íå-
çàëåæíèìè º ï³äë³òêè â îðãàí³çàö³¿ ñâîº¿ 
ä³ÿëüíîñò³, òèì ð³äøå ó âèïàäêó âèíèêíåí-
íÿ ïðîáëåì âîíè ñõèëüí³ óíèêàòè ¿õ âèð³-
øåííÿ, òèì ìåíøå íàìàãàþòüñÿ íå äóìà-
òè, çàáóòè ïðî ïðîáëåìè, çàñïîêî¿òè ñåáå, 
ïåðåêëþ÷èòèñÿ íà ùîñü ³íøå, ïîÿñíèòè 
íàÿâí³ñòü ñâî¿õ íåïðèºìíîñòåé ³ íåâäà÷ 
çá³ãîì îáñòàâèí àáî íåâåç³ííÿì. Î÷åâèä-
íî, ùî ðåãóëÿòîðíà ñàìîñò³éí³ñòü ï³äë³òê³â 
ïåðåäáà÷àº ¿õíþ ðîçâèíåíó ³íòåðíàëüí³ñòü: 
âîíè áåðóòü íà ñåáå â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà 
ñâî¿ ä³¿, íå çâèíóâà÷óþòü ³íøèõ ëþäåé ÷è 
çîâí³øí³ îáñòàâèíè ó ñâî¿õ á³äàõ ³ íåâäà÷àõ, 
â³ä÷óâàþòü ó ñîá³ ñèëè ñàìîñò³éíî âïîðà-
òèñü ç³ ñêëàäíèìè æèòòºâèìè ñèòóàö³ÿìè òà 
óñï³øíî âèð³øèòè ïðîáëåìè, ç ÿêèìè âîíè 
ç³òêíóëèñü. Â³ä÷óòòÿ çäàòíîñò³ âïîðàòèñÿ ç 
òðóäíîùàìè ñòèìóëþº öèõ ï³äë³òê³â íå óíè-
êàòè âèð³øåííÿ ïðîáëåì. Îêð³ì öüîãî, ïî 
ì³ð³ çðîñòàííÿ ðåãóëÿòîðíî¿ ñàìîñò³éíîñò³ 
ï³äë³òê³â ó ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³ÿõ 
âîíè ïðîÿâëÿþòü ñåáå ìåíø àãðåñèâíî ÿê ó 
ñòàâëåíí³ äî ³íøèõ ëþäåé, òàê ³ ï³ä ÷àñ âçà-
ºìîä³¿ ç íåæèâèìè ïðåäìåòàìè. Îñê³ëüêè 
âîíè ñàìîñò³éíî ñòàâëÿòü ïåðåä ñîáîþ áà-
æàí³ ö³ë³, ïëàíóþòü øëÿõè äîñÿãíåííÿ öèõ 
ö³ëåé, êîíòðîëþþòü õ³ä âèêîíàííÿ çàïëàíî-
âàíèõ ä³é, àíàë³çóþòü òà îö³íþþòü ðåçóëü-
òàòè ñâîº¿ ä³ÿëüíîñò³, öå âñåëÿº â íèõ â³ðó 
ó ñâîþ çäàòí³ñòü âïîðàòèñü ç³ ñêëàäíèìè 
æèòòºâèìè ñèòóàö³ÿìè òà ç ïåðåøêîäàìè, 
ÿê³ âèíèêàþòü íà ¿õíüîìó øëÿõó. Îòæå, ó 
öüîìó âèïàäêó ïðîáëåìè íå ñïðèéìàþòüñÿ 
ï³äë³òêàìè âîðîæå òà íå âèêëèêàþòü ó íèõ 
ðîçäðàòóâàííÿ, à òîìó âîíè é íå ïîâîäÿòü 
ñåáå àãðåñèâíî ùîäî íåæèâèõ ïðåäìåò³â 
÷è â ñòàâëåíí³ äî ³íøèõ ëþäåé.   

Çàãàëüíèé ð³âåíü ñàìîðåãóëÿö³¿ ï³äë³ò-
ê³â ïðÿìî êîðåëþº ç³ ñïîñîáîì ïîâåä³íêè 
«Çðîñòàííÿ çóñèëü äëÿ äîñÿãíåííÿ ìåòè» 
(r = 0,47, ð < 0,05). ×èì á³ëüø óñâ³äîìëå-
íîþ â ï³äë³òê³â º ñèñòåìà ³íäèâ³äóàëüíî¿ 
ñàìîðåãóëÿö³¿ ñâîº¿ äîâ³ëüíî¿ àêòèâíîñò³, 
òèì ÷àñò³øå â ðàç³ âèíèêíåííÿ ñêëàäíèõ 
æèòòºâèõ ñèòóàö³é âîíè ñõèëüí³ äîêëàäàòè 
äîäàòêîâ³ çóñèëëÿ äëÿ óñóíåííÿ ïåðåøêîä 
íà ñâîºìó øëÿõó é äîñÿãíåííÿ áàæàíî¿ äëÿ 
ñåáå ìåòè.

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ.  
Îòæå, ÿê ïîêàçóº ïðîâåäåíå äîñë³äæåííÿ, 
ñïîñîáè, ÿêèìè ï³äë³òêè âèð³øóþòü ñêëàäí³ 
æèòòºâ³ ñèòóàö³¿, ïîâ’ÿçàí³ ç ¿õíüîþ çäàò-
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í³ñòþ äî ñàìîðåãóëÿö³¿. Òàê, ï³äë³òêè ç âè-
ùîþ çäàòí³ñòþ äî ñàìîðåãóëÿö³¿ ÷àñò³øå 
ñõèëüí³ äîêëàäàòè äîäàòêîâ³ çóñèëëÿ äëÿ 
âèð³øåííÿ ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é ³ 
äëÿ äîñÿãíåííÿ áàæàíî¿ ìåòè âñóïåðå÷ ïå-
ðåøêîäàì. Ï³äë³òêè ç íèæ÷îþ çäàòí³ñòþ äî 
ñàìîðåãóëÿö³¿ ÷àñò³øå âäàþòüñÿ äî óíèêàí-
íÿ âèð³øåííÿ ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é ³ 
äî ïåðåêëþ÷åííÿ íà ³íø³ âèäè ä³ÿëüíîñò³. 

Ñõèëüí³ñòü ï³äë³òê³â äîêëàäàòè äîäàòêîâ³ 
çóñèëëÿ äëÿ âèð³øåííÿ ñêëàäíèõ æèòòºâèõ 
ñèòóàö³é ïîâ’ÿçàíà ÿê ³ç ¿õíüîþ çàãàëüíîþ 
çäàòí³ñòþ äî ñàìîðåãóëÿö³¿, òàê ³ ç ð³âíåì 
ñôîðìîâàíîñò³ á³ëüøîñò³ ðåãóëÿòîðíèõ 
ïðîöåñ³â (ïëàíóâàííÿ, ïðîãðàìóâàííÿ, îö³-
íþâàííÿ ðåçóëüòàò³â). Ðîçâèíåíà çäàòí³ñòü 
ï³äë³òê³â äî ïëàíóâàííÿ ñâîº¿ ä³ÿëüíîñò³ 
ñïðèÿº òîìó, ùî â ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñè-
òóàö³ÿõ âîíè íå çâèíóâà÷óþòü ó ïðîáëåìàõ 
âèêëþ÷íî ñåáå é íå ïðîÿâëÿþòü íàäì³ðíî¿ 
àãðåñ³¿ äî ñåáå. Ñôîðìîâàíà çäàòí³ñòü äî 
ìîäåëþâàííÿ ñïðèÿº çíèæåííþ ñõèëüíî-
ñò³ ï³äë³òê³â ïðèñòîñîâóâàòèñü äî ñêëàäíèõ 
æèòòºâèõ ñèòóàö³é øëÿõîì íàðêîòèçàö³¿ àáî 
ïåðåêëþ÷åííÿ íà âèêîíàííÿ ïðîñò³øèõ äëÿ 
ñåáå âèä³â ä³ÿëüíîñò³, äå ¿ì ãàðàíòîâàíèé 
óñï³õ. Âèñîêà ðåãóëÿòîðíà ãíó÷ê³ñòü äàº ï³ä-
ë³òêàìè çìîãó óíèêàòè ïðîÿâ³â àãðåñèâíîñò³ 
â ñòàâëåíí³ äî ³íøèõ ëþäåé, çâèíóâà÷åííÿ 
¿õ ó ñâî¿õ ïðîáëåìàõ ³ íåãàðàçäàõ. Ðîçâèíå-
íà ðåãóëÿòîðíà ñàìîñò³éí³ñòü ñïðèÿº òîìó, 
ùî ï³äë³òêè ð³äøå âäàþòüñÿ äî óíèêíåííÿ 
âèð³øåííÿ ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é, à 
òàêîæ ïðîÿâëÿþòü ñåáå â öüîìó âèïàäêó 

ìåíø àãðåñèâíî â ñòàâëåíí³ äî ³íøèõ ëþ-
äåé òà ó âçàºìîä³¿ ç íåæèâèìè ïðåäìåòàìè. 

Ïðîâåäåíå äîñë³äæåííÿ âêîòðå ï³äòâåð-
äæóº çíà÷óù³ñòü ôîðìóâàííÿ âîëüîâèõ ÿêî-
ñòåé ³ çäàòíîñò³ äî ñàìîðåãóëÿö³¿ îñ³á ï³ä-
ë³òêîâîãî â³êó äëÿ ¿õíüî¿ óñï³øíî¿ àäàïòàö³¿ 
äî ñåðåäîâèùà. Ïåðñïåêòèâîþ ïîäàëüøèõ 
äîñë³äæåíü ö³º¿ ïðîáëåìàòèêè ìîæå áóòè 
âèâ÷åííÿ â³êîâî¿ äèíàì³êè çâ’ÿçêó ì³æ çäàò-
í³ñòþ ï³äë³òê³â äî ñàìîðåãóëÿö³¿ òà ñïîñîáà-
ìè, ÿêèìè âîíè âèð³øóþòü ñêëàäí³ æèòòºâ³ 
ñèòóàö³¿. Òàêîæ àêòóàëüíèì âèäàºòüñÿ äî-
ñë³äæåííÿ ñòàòåâèõ îñîáëèâîñòåé âèð³øåí-
íÿ ï³äë³òêàìè ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é ó 
çâ’ÿçêó ç ¿õíüîþ çäàòí³ñòþ äî ñàìîðåãóëÿö³¿. 


