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ВСТУП 

Актуальність дослідження.  

Наукова новизна дослідження полягає в систематизації причин страху 

невизначеності у молоді, з акцентом на сучасні виклики, так, і як різновиди 

пандемій COVID-19, економічні кризи, військові дії в країнах, вимушена 

міграція, глобальні явища, що суттєво вплинули на емоційне та соціальне 

благополуччя. У роботі виокремлено практичні рекомендації для подолання 

цього страху, які включають психологічні та соціальні підходи: терапію, 

практики усвідомленості, розвиток навичок прийняття рішень і використання 

соціальної підтримки. Особливу увагу приділено аналізу впливу 

травматичного досвіду та суспільних факторів на формування тривожності у 

молоді, посилаючись на дослідження та статистичні дані останніх років, а 

також визначено шляхи підвищення їхньої адаптивності та стресостійкості в 

умовах сучасного світу.  

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Робота 

виконувалась у межах науково-дослідної теми кафедри психології 

«Становлення та розвиток особистості в умовах соціальних трансформацій» 

(державний реєстраційний номер 0125U001891) Херсонського державного 

університету. 

Об'єкт дослідження – психологічний стан молоді в умовах 

невизначеності, зв'язок  страху невизначеності з наслідками травмівного 

впливу. 

Предмет дослідження: причини, прояви та шляхи подолання страху 

невизначеності у молоді. 

Мета дослідження: дослідити страх невизначеності у молоді, 

з’ясувати причини його виникнення, прояви, а також запропонувати 

ефективні шляхи подолання через психологічні та соціальні підходи. 

Практичне значення дослідження полягає у широких можливостях 

його застосування в психологічній, педагогічній, соціальній та медичній 

практиці. Вони дозволяють психологам, психотерапевтам та соціальним 
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працівникам більш точно ідентифікувати молодь із підвищеним рівнем 

страху невизначеності та підвищеною тривожністю, особливо серед осіб, які 

зазнали травматичного впливу. Це дає змогу розробляти ефективні програми 

психокорекції та психопрофілактики, спрямовані на зниження рівня тривоги, 

формування адаптивних стратегій поведінки та підвищення стресостійкості. 

Результати роботи можуть застосовуватися у навчальних закладах та 

молодіжних організаціях для створення психологічно безпечного 

середовища, підвищення рівня самоорганізації та емоційної регуляції молоді. 

Вони також корисні для соціальної адаптації осіб, які постраждали внаслідок 

війни, насильства чи інших травмуючих подій, забезпечуючи підбір 

індивідуальних або групових втручань із урахуванням особливостей 

психоемоційного стану. Крім практичної цінності, робота має наукове 

значення: результати можуть стати основою для розробки нових методик 

оцінки страху невизначеності, тестів на нетерпимість до невизначеності та 

подальших досліджень у галузі травмопсихології та психології молоді. Це 

сприяє підвищенню ефективності психологічної підтримки, вдосконаленню 

профілактичних програм і розвитку теоретичних підходів до вивчення 

емоційних реакцій на невизначеність. 

Згідно з метою нами були поставлені такі завдання: 

1. Проаналізувати основні причини виникнення страху невизначеності у 

молоді (особисті, соціальні, економічні та психологічні). 

2. Описати прояви страху невизначеності у поведінці та емоційному стані 

молодих людей. 

3. Розглянути приклади з реального життя та світової літератури, які 

ілюструють вплив невизначеності на молодь. 

4. Дослідити ефективні психологічні та соціальні підходи до подолання 

страху невизначеності. 

5. Розробити рекомендації для підтримки молоді в умовах 

невизначеності.  
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Структура роботи:  складається з обґрунтування проблеми, чотирьох 

розділів, висновків, списку використаних джерел та додатків. 

Апробація та публікація результатів дослідження. Результати 

емпіричного дослідження обговорювалися на засіданні кафедри психології  

(протокол від 05.12.2025 №8), результати висвітлено у науковій збірці 

«Магістерські студії» Херсонського державного університету (тези «Зв’язок 

страху невизначеності молоді з наслідками травмівного впливу», листопад 

2025 р.). 

Структура роботи включає вступ, основну частину у вигляді 2 

розділів, висновки, перелік використаної літератури та додатки. Основний 

обсяг роботи представлено на 55 сторінках. 
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РОЗДІЛ І. 

СТРАХ НЕВИЗНАЧЕНОСТІ У МОЛОДІ ЯК НАСЛІДОК 

ТРАВМІВНОГО ВПЛИВУ 

 

1.1  Причини, приклади розвитку страху невизначеності у молоді 

Страх невизначеності у молоді має кілька ключових причин, які 

взаємодіють і підсилюють одна одну.  

Павленко Г.В. визначає, що однією з основних є особистий 

травматичний досвід– це подія або низка подій, що виходить за межі 

звичайного досвіду людини і викликає глибокий стрес [1]. Це може бути 

пережиті або побачені випадки насильства, війна, економічна нестабільність, 

важкі життєві обставини (такі як фінансові проблеми, розрив сім'ї, втрата 

близьких, булінг), дискримінація тощо. Особливо вразлива до таких подій 

молодь, адже в цей період формується їхнє сприйняття світу, визначається 

особистість, цінності та соціальні зв’язки. Внаслідок травматичних подій у 

молоді може розвинутися страх перед невизначеністю – вони починають 

сприймати майбутнє як загрозу або джерело нових, потенційно болючих 

подій [1]. Такі події створюють у молодих людей вразливість до майбутніх 

ситуацій, які вони не можуть контролювати,  

Особисті травматичні події відіграють значну роль у формуванні цього 

страху, залишають глибокий емоційний слід і формують почуття 

нестабільності. 

Суттєву роль також відіграють соціальні та економічні чинники. 

Нестабільність на ринку праці, економічні кризи чи соціальні зміни, зокрема 

війна, викликають у молоді почуття небезпеки [2]. Брак стабільності та 

ресурсів для адаптації в таких умовах робить страх перед невизначеністю ще 

гострішим.  

Страх невизначеності у молоді часто виникає внаслідок реальних 

життєвих ситуацій, які змушують їх зіштовхнутися з почуттям нестабільності 

та непередбачуваності.  
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Молодь у країнах з військовими конфліктами, як в Україні, та 

економічною нестабільністю відчуває гострий страх перед невизначеним 

майбутнім. Постійна загроза життю, втрати близьких та вимушене 

переселення створюють почуття нестабільності та відсутність надії. [3] 

Невідомо, чи зможуть вони повернутися додому, чи знайдуть стабільну 

роботу, і як саме буде виглядати їхнє майбутнє. В українській літературі 

прикладом цього може слугувати роман Оксани Забужко "Музей покинутих 

секретів", де через долі героїв показано відчуття втрати коріння та 

стабільності в умовах соціальних потрясінь. 

Одним із яскравих прикладів є також травматичний досвід пандемії 

COVID-19. У цей період багато молодих людей зіткнулися зі значним 

стресом через ізоляцію, невизначеність майбутнього, проблеми з навчанням 

та роботою, як зазначає Новак А.А. [4] Багато сімей відчули фінансову 

нестабільність, що додатково посилило тривожність. Молодь, яка раніше 

планувала своє життя та будувала цілі, виявилася безпорадною перед 

глобальними змінами. Як наслідок, після пандемії багато хто став уникати 

будь-яких змін, побоюючись втрати контролю. Деякі молоді люди 

зізнавалися, що тепер обирають більш передбачувані та "безпечні" рішення, 

навіть якщо вони не відповідають їхнім амбіціям, оскільки страх перед 

невідомим став домінувати над їхнім бажанням ризикувати. 

Інший приклад — втрата роботи через економічну кризу. Під час 

економічного спаду багато молодих людей, які щойно закінчили навчання, 

опинилися в ситуації, коли їхні очікування щодо кар'єри не відповідали 

реальності. Відсутність роботи, труднощі з пошуком вакансій у вибраній 

сфері та невизначеність щодо подальшого професійного розвитку 

викликають сильний стрес [5]. У таких обставинах молодь починає 

сумніватися у правильності свого вибору професії, ставлячи під сумнів свої 

здібності та перспективи. Відчуття безпорадності та страх перед майбутнім 

можуть призводити до уникання активних дій, наприклад, пошуку нових 

можливостей, що лише поглиблює проблему. У художній літературі 
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прикладом є "Синій птах" (Die Blaue Blume) Пенелопи Фіцджеральд – роман, 

де головний герой, молодий чоловік після Другої світової війни, намагається 

знайти себе, але відчуває безперервну тривогу через невідомість. 

Ці приклади демонструють, як життєві обставини можуть формувати у 

молоді страх невизначеності, впливаючи на їхні рішення, самооцінку та 

мотивацію до змін. Вони також підкреслюють важливість своєчасної 

підтримки, яка допоможе їм впоратися з цими викликами та навчитися 

адаптуватися до непередбачуваних обставин [6]. 

Не менш важливими є психологічні аспекти. Молодь перебуває у 

процесі самовизначення, пошуку своєї ідентичності та пошуку свого місця в 

суспільстві, що само по собі може бути стресовим. Як зазначає Зливков В.Л. -

відчуття невдачі, страх змін або відсутність контролю часто супроводжують 

цей період життя, поглиблюючи тривогу та занепокоєння щодо майбутнього 

[7, с.142]. 

Молоді люди, які стали жертвами булінгу, відчуження в школі, 

цькування або психологічного насильства, часто переживають травму, що 

негативно впливає на їхню впевненість у собі та світі навколо. В романі 

"Тринадцять причин чому" Джея Ешера головна героїня Ханна Бейкер зазнає 

цькування, що поступово руйнує її впевненість у людях і змушує думати про 

своє майбутнє як про безвихідь [8] . Така травма призводить до того, що вона 

не здатна впоратися з невизначеністю майбутнього, що врешті-решт 

закінчується трагедією. 

На думку Найдьонової Л.А. сучасна інформаційна насиченість через 

соціальні мережі додає свій внесок. Постійний потік негативних новин, таких 

як катастрофи, економічні труднощі чи соціальні негаразди, формує уявлення 

про нестабільний світ [9, с.125]. Інформаційне перевантаження лише 

підсилює відчуття невпевненості та страх перед майбутнім, яке здається 

непередбачуваним.  

Це призводить до підвищення тривожності та зміцнює страх. 
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Страх невизначеності серед молоді формується не лише через 

індивідуальні особливості, але й під впливом соціальних, культурних і 

технологічних чинників. Культурні відмінності, глобалізація, стрімкий 

розвиток цифрових технологій і соціальних мереж відіграють важливу роль у 

тому, як цей страх проявляється, інтерпретується та переживається. Він може 

мати різний ступінь інтенсивності залежно від культурного контексту. У 

культурах із високим рівнем уникнення невизначеності, наприклад у Японії, 

Південній Кореї чи Німеччині, люди схильні уникати ризику й створювати 

чіткі правила для зменшення хаосу. Молодь у таких суспільствах часто 

відчуває більший стрес, якщо порушуються встановлені правила або 

з’являються ситуації, що виходять за межі їхнього контролю. 

Натомість у культурах із низьким рівнем уникнення невизначеності, як-

от у США чи Швеції, молодь більш відкрито ставиться до нових ідей і змін. 

Проте навіть у цих країнах глобальні виклики, такі як пандеміі чи кліматичні 

кризи, значно підвищили рівень тривожності серед молоді. Як приклад, під 

час пандемії молодь у Німеччині активно протестувала проти обмежень, 

пов’язаних із карантином, оскільки сприймала їх як загрозу стабільності та 

передбачуваності життя. У той же час молодь у США демонструвала більшу 

адаптивність, однак через відсутність чітких урядових рекомендацій багато 

хто відчував стрес через невизначеність майбутнього. 

Глобалізація посилює взаємозв’язок між країнами, але також створює 

нові виклики, зокрема конкуренцію за робочі місця, загострення економічних 

криз і нестабільність ринку праці. У поєднанні зі швидким розвитком 

технологій це спричиняє зростання тривожності у молоді. 

Цифрова комунікація та технології також впливають на сприйняття 

невизначеності: 

• Постійний доступ до новин про глобальні кризи (наприклад, 

конфлікти, зміни клімату) створює ілюзію нестабільного світу. 
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• Онлайн-освіта, яка набула популярності під час пандемії, часто 

супроводжується почуттям ізоляції та невпевненості щодо майбутнього 

професійного розвитку. 

Згідно з дослідженням Pew Research Center (2021), 65% молодих людей 

у світі зазначили, що глобальні проблеми, які вони дізнаються через інтернет, 

посилюють їхній страх перед майбутнім. 

Соціальні мережі є важливим фактором, який впливає на формування 

страху невизначеності. Вони створюють інформаційне перевантаження та 

спонукають до порівняння свого життя з ідеалізованими образами, що 

підсилює тривогу та невпевненість у своїх можливостях [9].  

1. Поширення тривожної інформації: Новини про катастрофи, 

конфлікти чи економічні кризи часто подаються у вигляді сенсацій, що 

провокує відчуття безсилля перед глобальними подіями. 

2. Феномен "втрачених можливостей" (FOMO): Молодь, 

спостерігаючи за успіхами однолітків у соціальних мережах, може 

почуватися невпевненою через власні досягнення, що підсилює страх перед 

невизначеним майбутнім. 

У 2022 році опитування британської молоді показало, що 72% із них 

відчувають тривогу через порівняння своїх досягнень з іншими у 

соцмережах, особливо під час перехідних періодів (випуск з університету, 

пошук роботи). 

Згідно зі звітом APA (2022), рівень страху невизначеності серед 

студентів збільшився на 25% порівняно з попередніми роками через 

пандемію COVID-19 [10]. 

Університет Торонто провів дослідження серед молоді, яке показало, 

що 68% респондентів відчувають високий рівень стресу, коли стикаються з 

непередбачуваними ситуаціями [12]. 

За даними українського опитування (2023), понад 55% молодих людей 

зазначили, що невизначеність у майбутньому є головною причиною їхньої 

тривоги [13] . 
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Сучасні глобальні виклики, такі як кліматичні зміни, війни та 

економічна нерівність, також посилюють тривогу, особливо серед молоді, яка 

стоїть на порозі дорослого життя. 

1. Кліматичні зміни 

Молодь часто стикається з почуттям безпорадності через масштабність 

екологічних проблем. 

Статистика: Опитування ООН (2021) серед молоді 50 країн показало, 

що 67% респондентів відчувають страх і тривогу щодо майбутнього через 

кліматичну кризу [14]. 

Приклад: У Швеції активісти, такі як Грета Тунберг, організовують 

молодіжні рухи, спрямовані на боротьбу зі змінами клімату, що допомагає 

молоді відчути контроль і долати страх через дії. 

2. Війни та конфлікти 

Військові дії та політична нестабільність створюють тривожність через 

непередбачуваність майбутнього. 

Приклад в Україні: Після початку війни 2022 року дослідження серед 

українських студентів показало, що 78% з них відчувають страх щодо своєї 

професійної реалізації та стабільності у житті [15]. 

Методики: Програми психологічної підтримки, як-от "Терапія травми 

війни", активно використовуються для зниження рівня стресу. 

3. Економічна нерівність 

Розрив між заможними та бідними верствами населення створює 

відчуття соціальної несправедливості. 

Дані: У звіті Світового банку (2022) зазначено, що 45% молоді з країн, 

що розвиваються, бояться залишитися безробітними, оскільки відчувають 

недостатній доступ до ресурсів і освіти [16] . 

Страх невизначеності у молоді може проявлятися у різних аспектах 

їхнього життя, відображаючи як емоційні, так і поведінкові труднощі. Одним 

із найпоширеніших проявів є надмірна тривожність, яка виникає при думках 

про майбутнє. Молоді люди відчувають постійний страх перед тим, що може 
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трапитися, особливо якщо майбутні події залежать від обставин, на які вони 

не мають впливу. Це занепокоєння може бути настільки сильним, що заважає 

їм зосереджуватися на теперішньому та впливає на їхній загальний 

психологічний стан. 

Іншим характерним проявом є труднощі у прийнятті рішень. Молодь 

часто відкладає вибір або уникає його, побоюючись помилитися. Страх 

зробити неправильний крок паралізує їх, змушуючи обирати пасивну 

позицію чи навіть уникати важливих питань, що потребують вирішення. 

Бажання уникнути невизначеності може також виявлятися через пошук 

контролю над усіма аспектами життя. Молодь прагне передбачуваності, і це 

часто проявляється у формі перфекціонізму. Вони намагаються довести все 

до досконалості, навіть у тих ситуаціях, де це неможливо, через що 

стикаються з розчаруванням і виснаженням. 

І навпаки, деякі молоді люди обирають прокрастинацію як механізм 

уникнення. Відкладення важливих справ дозволяє тимчасово ігнорувати 

ситуації, що викликають страх і невпевненість, але в довгостроковій 

перспективі це лише поглиблює проблему, створюючи замкнене коло стресу. 

Крім того, страх невизначеності часто супроводжується низькою 

самооцінкою. Молодь сумнівається у власних силах, здатності досягати мети 

чи справлятися з труднощами. Це погіршує їхню впевненість у собі, 

змушуючи ще більше уникати ситуацій, пов'язаних із ризиком чи змінами. 

Таким чином, страх невизначеності проявляється не тільки в 

емоційному дискомфорті, але й у поведінці молодих людей, впливаючи на 

їхні рішення, самооцінку та стосунки з оточенням. 

Таким чином, страх невизначеності у молоді є багатогранним явищем, 

обумовленим особистими, соціальними, економічними та інформаційними 

чинниками, які потребують комплексного підходу для їх розв’язання. 

Подолання  його вимагає комплексного підходу, спрямованого на зміцнення 

емоційної стійкості та розвиток навичок адаптації до змін. Для молоді 
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важливими є декілька ефективних шляхів, які допомагають подолати цей 

страх. 

По-перше, психологічна підтримка та терапія є ключовим 

інструментом для роботи з цією проблемою. Звернення до психолога або 

психотерапевта дозволяє молоді усвідомити джерела своїх страхів, 

опрацювати травматичний досвід та сформувати нові підходи до сприйняття 

невизначеності. Професійна допомога сприяє розвитку емоційної гнучкості, 

що дозволяє легше адаптуватися до життєвих викликів. 

Одним із ключових психологічних підходів є терапія травми, зокрема 

,когнітивно-поведінкова терапія (КПТ). Цей метод допомагає молодим 

людям переосмислити свої тривожні думки та навчитися раціонально 

підходити до переживань. Наприклад, терапевти часто використовують 

техніки раціоналізації, які дозволяють поставити під сумнів перебільшені чи 

ірраціональні страхи. Також ефективним є застосування практик 

усвідомленості (mindfulness), які допомагають зосередитися на теперішньому 

моменті, зменшити стрес та розвивати спокійне сприйняття змін. У 

результаті терапія сприяє формуванню навичок подолання невизначеності та 

підвищенню стійкості до стресу. 

По-друге, важливим аспектом є розвиток стресостійкості. Практики, які 

допомагають розслабитися та відновити внутрішній баланс, такі як 

медитація, дихальні вправи або регулярна фізична активність, можуть значно 

зменшити рівень тривожності. Такі активності дозволяють краще управляти 

емоціями та зберігати спокій у непередбачуваних ситуаціях. 

Ще одним важливим напрямом є розвиток навичок прийняття рішень. 

Молоді необхідно навчитися аналізувати ситуації, встановлювати реалістичні 

цілі та поступово досягати їх через поетапне планування. Це формує 

впевненість у власних можливостях і допомагає подолати страх перед 

помилками або невідомістю. Розвиток цих навичок робить процес прийняття 

рішень менш стресовим і сприяє ефективнішому підходу до вирішення 

проблем. 
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Також важливу роль відіграє соціальна підтримка та емоційна 

підтримка з боку близьких. Міцні стосунки з родиною, друзями чи 

однодумцями створюють відчуття безпеки й стабільності. Емпатія,спільні 

обговорення переживань, обмін досвідом і підтримка в складних ситуаціях 

допомагають молоді не лише впоратися зі страхом, але й відчути, що вони не 

самотні у своїх труднощах і зміцнюють впевненість, що навіть у моменти 

невизначеності вони не залишаться наодинці зі своїми проблемами. 

 Дослідження підтверджують, що соціальні зв’язки знижують рівень 

тривожності та допомагають справлятися з психологічним навантаженням. 

Крім того, для подолання страху невизначеності важливо працювати 

над розвитком впевненості у власних силах. Залучення молоді до 

волонтерських ініціатив, участь у спортивних заходах чи творчих проєктах 

дозволяє їм побачити власний внесок у досягнення результатів. Це, не лише 

зміцнює самооцінку, але й формує переконання, що будь-які труднощі 

можуть бути подолані, якщо проявити ініціативу та наполегливість. 

Штучний інтелект (ШІ) та цифрові технології пропонують інноваційні 

способи подолання тривоги, пов’язаної з невизначеністю, завдяки 

прогнозуванню, аналізу великих даних та персоналізованій підтримці. 

1. Платформи для підтримки психічного здоров'я 

Наприклад, додатки на основі ШІ, такі як Woebot чи Wysa, пропонують 

індивідуальні консультації та допомагають користувачам опановувати 

техніки подолання тривожності. 

Дані: У дослідженні Університету Стенфорда (2022) 70% молодих 

людей, які використовували цифрові платформи для зменшення тривоги, 

помітили покращення психічного стану. 

2. Прогнозування ризиків за допомогою ШІ 

ШІ допомагає передбачати глобальні кризи та адаптуватися до них 

завчасно. 
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Приклад: У США за допомогою ШІ створено програми для 

прогнозування кліматичних катастроф, що дозволяє молоді долучатися до 

вирішення екологічних проблем. 

3. Соціальні мережі для інформування та підтримки: 

Групи у соціальних мережах, створені для підтримки молоді, стають 

платформою для обговорення тривожних ситуацій. 

Приклад: У 2023 році на платформі TikTok з’явився хештег 

#CopingWithUncertainty, під яким зібрано понад 50 тисяч відео з техніками 

самодопомоги. 

Застосування цих методів у поєднанні дозволяє молоді не лише долати 

страх невизначеності, але й розвивати внутрішню силу, яка допоможе краще 

адаптуватися до викликів сучасного світу.У поєднанні ці підходи створюють 

комплексний механізм підтримки молоді, допомагаючи їм подолати страхи 

та впевнено рухатися до своїх цілей навіть у непередбачуваних обставинах. 

 

1.2  Теоретичні аспекти страху невизначеності 

Термін "страх" описували ще з античності, але систематизував у 

науковому контексті психології Вільгельм Вундт (1840–1920) – засновник 

експериментальної психології. Він досліджував емоції та їхні складові, 

включно зі страхом, як психофізіологічним явищем. В українській психології 

визначення страху дав, наприклад, Олександр Михайлович Бех  як: «Страх – 

це емоційна реакція на реальну або уявну небезпеку, яка супроводжується 

фізіологічними та поведінковими проявами» [17, с.57]. 

Страх невизначеності — це складний психологічний феномен, який 

пов'язаний із переживанням дискомфорту через неможливість передбачити 

майбутнє або повністю контролювати його [18, с.103]. Сам термін «страх 

невизначеності» (fear of uncertainty, intolerance of uncertainty) у науковій 

психології з’явився порівняно недавно і пов’язаний із дослідженням 

тривожних розладів. Його вперше систематично ввів у науковий обіг у 1970–

1980-х роках Фріц Р. Ліднер (F. R. Laidner), а самою відомою 
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концептуалізацією та масштабні дослідження належать Ілзері (Isler) та Дойчу 

(Dugas, 1998, 2002), вони розробили методику вимірювання нетерпимості до 

невизначеності як психологічної характеристики, пов’язаної з тривожністю 

[19]. Трактування у сучасній українській психології поняття «страх 

невизначеності» зазвичай є таким: 

Страх невизначеності – це емоційна реакція на ситуації, де результат 

неможливо передбачити, що супроводжується тривогою, напругою та 

уникальною поведінкою. 

Для розуміння його природи варто розглянути основи ключових 

психологічних теорій, порівняти цей страх із іншими видами страхів та 

звернути увагу на біологічні механізми, що його супроводжують. 

Однією з фундаментальних концепцій у вивченні страху 

невизначеності є теорія толерантності до невизначеності (Toleration of 

Uncertainty Theory). Згідно з цією теорією, рівень тривоги людини залежить 

від її здатності приймати невідомі чи непередбачувані ситуації [20]. Молодь 

із низькою толерантністю до невизначеності схильна до підвищеного рівня 

тривожності, оскільки сприймає будь-який ризик або відсутність чітких 

відповідей як загрозу. 

Інша важлива теорія — когнітивна модель тривожності, яка стверджує, 

що страх невизначеності є наслідком когнітивних перекосів у сприйнятті 

ситуації. Наприклад, людина може перебільшувати негативні наслідки подій 

або недооцінювати свої можливості впоратися з ними. Молодь, яка часто 

фокусується на найгірших сценаріях, стає більш вразливою до страху 

невизначеності. 

Страх невизначеності можна порівняти із соціальним страхом та 

екзистенційним страхом. 

• Соціальний страх зосереджується на взаємодії з іншими людьми, 

наприклад, страх осуду або відкидання. У той час як страх невизначеності 

стосується майбутнього та непередбачуваних подій, соціальний страх 

базується на сьогоденні. 
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• Екзистенційний страх стосується фундаментальних питань сенсу 

життя та смерті. Він може переплітатися зі страхом невизначеності, 

наприклад, у ситуаціях, коли людина не знає, чи зможе досягти своїх 

життєвих цілей. 

На нейрофізіологічному рівні страх невизначеності пов’язаний із 

роботою мозкових структур, таких як мигдалина, яка відповідає за обробку 

емоцій, особливо страху. При зіткненні з невизначеністю активізується 

симпатична нервова система, що запускає реакцію «бий або тікай». 

Ключову роль у цьому процесі відіграє гормон стресу кортизол, який 

виділяється наднирковими залозами. Підвищений рівень кортизолу може 

призводити до порушень у прийнятті рішень і посилення тривожності. 

Наприклад, дослідження, проведені у 2020 році серед студентів у період 

пандемії, показали, що рівень кортизолу значно зростав у ситуаціях 

невизначеності, що призводило до емоційного вигорання та когнітивного 

виснаження [21]. 

Для вимірювання толерантності до невизначеності використовують 

такі інструменти: 

• Шкала толерантності до невизначеності (IUS), яка оцінює 

ставлення людини до непередбачуваних ситуацій [22, с. 45]. 

• Опитувальник "Intolerance of Uncertainty Questionnaire" (IUQ), 

спрямований на аналіз когнітивних і поведінкових реакцій на невизначеність 

[23]. 

Методи оцінки рівня страху невизначеності 

1. Психометричні тести та опитувальники 

Найпопулярнішим інструментом є Шкала толерантності до 

невизначеності (Intolerance of Uncertainty Scale, IUS). 

Методика передбачає оцінювання відповідей на запитання, пов’язані з 

реакцією на невизначені ситуації. Наприклад, "Я уникаю прийняття рішень, 

якщо не впевнений у їх наслідках". 
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Приклад застосування: У дослідженні 2021 року на базі університетів 

Європи понад 2000 студентів заповнили IUS, що показало, що 62% 

респондентів відчувають високий рівень тривожності через невизначеність 

[24]. 

2. Опитувальник "Need for Closure" 

Ця методика вимірює схильність людини шукати швидкі, але можливо 

необґрунтовані, рішення, щоб уникнути невизначеності. 

Використовується для вивчення страху невизначеності у соціальних 

контекстах, наприклад, під час прийняття групових рішень. 

3. Когнітивно-поведінковий аналіз: 

Експериментальні дослідження, які включають моделювання ситуацій 

невизначеності (наприклад, симуляція вибору кар’єрного шляху з кількома 

ризиковими варіантами). 

Приклад: У США провели дослідження, в якому учасники мали 

прийняти фінансові рішення з непередбачуваними наслідками. Було 

встановлено, що студенти з високим рівнем страху ухилялися від ризику 

навіть при обіцянці значної винагороди [25, с.27]. 

Порівняльний аналіз страху невизначеності серед різних вікових груп 

1. Молодь проти старших вікових груп: 

Дослідження показують, що страх невизначеності найсильніше 

виражений у молодих людей віком 18-30 років через період активного 

життєвого вибору. 

Приклад: За даними Центру психологічних досліджень Німеччини 

(2020), 70% молоді повідомляють про підвищену тривожність через 

фінансову нестабільність, тоді як серед людей віком 40+ цей показник 

становить лише 45% [26]. 

2. Соціальні категорії: 

Страх невизначеності більше характерний для молоді з низьким 

соціально-економічним статусом. 
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Приклад: У дослідженні, проведеному в Польщі (2022), встановлено, 

що серед студентів із заможних родин лише 25% відчувають страх щодо 

кар’єри, тоді як серед студентів із малозабезпечених сімей цей показник 

сягає 60% [27]. 

Кореляція між страхом невизначеності та іншими психологічними 

станами 

1. Тривожні розлади: 

Люди з високим рівнем страху невизначеності частіше страждають від 

генералізованого тривожного розладу (GAD). 

Дані: За результатами метааналізу (2021), 80% людей із GAD 

демонструють високі показники нетолерантності до невизначеності. 

2. Депресія: 

Страх невизначеності може сприяти розвитку депресивних симптомів 

через відчуття безнадійності. 

Приклад: У дослідженні, проведеному в Канаді, встановлено, що у 

студентів з високим рівнем страху на 40% частіше діагностують депресію. 

3. Емоційне вигоряння: 

Невизначеність у кар’єрі або навчанні сприяє накопиченню стресу та 

може призводити до вигоряння. 

Дані: У 2022 році дослідження в Україні серед молодих лікарів 

показало, що 65% з них, які відчували невизначеність у професійних 

перспективах, мали симптоми вигоряння. 

Дослідження Американської психологічної асоціації (2021) показало, 

що 70% молоді відчували страх перед невизначеністю, зокрема через 

фінансові труднощі та соціальні зміни. В Україні, згідно з даними 

опитування 2022 року, 62% молодих людей зазначили, що найбільший стрес 

їм викликає нестабільність у професійній сфері та відсутність чітких 

перспектив розвитку. За даними дослідження Statista (2023), 80% молоді у 

віці від 18 до 24 років зізналися, що соціальні мережі є джерелом тривоги 

через перевантаження інформацією. У 2021 році Всесвітня організація 
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охорони здоров’я повідомила, що близько 40% молодих людей страждали від 

тривожності через глобальні проблеми, про які дізнавалися з інтернету. 

Практичні аспекти та профілактика страху невизначеності, які 

поширені серед молоді, вимагають не лише глибокого розуміння, а й 

застосування практичних підходів для подолання цієї проблеми. У боротьбі з 

цим страхом важливу роль відіграють методи самодопомоги, зусилля 

освітніх інституцій та спеціалізовані програми психологічної підтримки. 

Молодь може самостійно використовувати кілька простих, але 

ефективних методів самодопомоги для управління тривогою: 

1. Щоденники емоцій: 

Ведення записів про свої почуття допомагає ідентифікувати тригери 

страху. 

Методика: щодня записувати свої емоції, ситуації, що їх викликали, та 

думки, які супроводжували цей стан. 

Наприклад студент, який боїться невдачі на екзамені, може виявити 

через щоденник, що найбільший страх викликає не сам екзамен, а думки про 

негативні оцінки батьків чи друзів. 

2. Техніки релаксації: 

Дихальні вправи, медитація та йога сприяють зниженню рівня 

тривожності. 

Методика: Використовувати техніку «4-7-8» (вдих на 4 секунди, 

затримка дихання на 7 секунд, видих на 8 секунд). 

3. Тайм-менеджмент: 

Розподіл завдань на короткі часові відрізки дозволяє уникнути відчуття 

перевантаження. 

Методика: Використовувати матрицю Ейзенхауера (розподіл завдань за 

категоріями "важливе/термінове"). 

Наприклад школяр, який готується до ЗНО, розбиває підготовку на 

невеликі етапи, виконуючи по одному завданню щодня. Це зменшує стрес і 

додає впевненості. 
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Освітні заклади відіграють важливу роль у підготовці молоді до 

подолання невизначеності, формуючи адаптивні навички та стійкість до 

стресу: 

1. Курси з розвитку критичного мислення: 

Вони допомагають студентам оцінювати ризики та приймати зважені 

рішення навіть у складних ситуаціях. 

Приклад: У США студенти коледжів беруть участь у курсах "Decision 

Making in Uncertain Environments", які включають аналіз реальних кейсів, 

таких як вибір кар'єри або планування бюджету. 

2. Психологічна підтримка в школах і університетах: 

Наявність шкільних психологів і груп підтримки дозволяє молоді 

звертатися за допомогою у складних ситуаціях. 

Приклад: У Великій Британії школи впроваджують програми 

"Mindfulness in Education", де учнів навчають основам медитації та стрес-

менеджменту. 

Прикладами успішних програм психологічної допомоги є 

1. Програма "Headspace" (Великобританія): 

Онлайн-платформа, яка пропонує молоді доступ до медитацій, вправ 

для зниження тривожності та освітніх матеріалів. 

За даними звіту за 2022 рік, 68% користувачів зазначили, що відчули 

зменшення стресу через два місяці використання програми. 

2. "Youth Mental Health First Aid" (Австралія): 

Навчальна програма для студентів та викладачів, яка включає навички 

розпізнавання тривожних станів і техніки допомоги при кризах. 

У 2021 році близько 85% учасників програми повідомили про 

покращення навичок управління стресом та вирішення конфліктних ситуацій. 

3. Українська програма "Освіта без стресу": 

Реалізована у співпраці з міжнародними психологами для підтримки 

молоді під час війни.Програма включає вебінари, групові терапії та 

інтерактивні вправи, спрямовані на подолання тривоги. 
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Згідно з дослідженням Всесвітньої організації охорони здоров’я (2021), 

близько 75% молодих людей відзначають, що участь у програмах медитації 

допомогла їм знизити рівень тривожності. 

У 2022 році, за даними Міністерства освіти України, близько 60% 

учнів, які брали участь у програмах стрес-менеджменту, повідомили про 

покращення психологічного стану. 

Достатньо великі перспективи розвитку "антифрагільності" як способу 

адаптації до невизначеності. 

Концепція "антифрагільності", запропонована Насімом Талебом, 

означає здатність не лише протистояти невизначеності, але й 

використовувати її для зростання. 

1. Навчання через практику 

Молодь може розвивати антифрагільність через участь у складних, але 

контрольованих ситуаціях, які потребують адаптації. 

Приклад: У Швейцарії створено програми, де студенти працюють над 

реальними соціальними проєктами з невизначеними умовами, що підвищує 

їхню впевненість у власних силах. 

2. Методики розвитку антифрагільності: 

Симуляційні ігри: Моделювання кризових ситуацій у групах допомагає 

молоді навчитися приймати рішення в умовах стресу. 

Планування з гнучкістю: Розробка кількох сценаріїв майбутнього для 

створення відчуття контролю. 

3. Статистичні дані: 

Дослідження Гарвардської бізнес-школи (2020) показало, що молоді 

люди, які пройшли програми з розвитку антифрагільності, у 65% випадків 

відчувають менше тривоги через невизначеність у порівнянні з 

контрольними групами. 

Висновки до розділу І 

     Проведений теоретичний та аналітичний огляд дозволяє зробити такі 

узагальнення: 
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     1. Страх невизначеності у молоді  є багатофакторним явищем, що 

формується під впливом індивідуальних, соціальних, економічних, 

інформаційних і культурних чинників. Основними передумовами його 

виникнення виступають травматичний досвід, нестабільність соціального 

середовища, відсутність відчуття контролю над майбутнім та високий рівень 

тривожності. 

     2. Значну роль у розвитку цього страху відіграють психотравмівні події, 

такі як війна, насильство, втрата близьких, економічні кризи, булінг, 

пандемія COVID-19 тощо. Такі події підривають базове відчуття безпеки, 

породжують емоційну нестабільність і призводять до постійного очікування 

небезпеки. 

     3.Соціально-економічні умови — зокрема безробіття, фінансова 

нестабільність, дефіцит можливостей для самореалізації — посилюють 

невпевненість молоді у власному майбутньому, що сприяє зростанню 

тривожності та песимізму. 

     4. Вплив інформаційного простору та соціальних мереж виступає окремим 

чинником посилення страху невизначеності. Надлишок негативних новин, 

порівняння себе з “успішними іншими” (ефект FOMO) і залежність від 

зовнішніх оцінок формують у молоді почуття нестачі контролю над життям і 

страх перед змінами. 

     5. На психологічному рівні страх невизначеності пов’язаний із низькою 

толерантністю до невідомого, когнітивними викривленнями 

(перебільшенням негативних сценаріїв) і нестачею навичок адаптації. 

Молодь з низьким рівнем толерантності до невизначеності частіше проявляє 

тривожність, уникання, прокрастинацію або перфекціонізм як захисні 

механізми. 

     6. Біологічною основою страху невизначеності є підвищена активність 

мигдалини та надмірне виділення кортизолу, що зумовлює емоційне 

напруження й труднощі у прийнятті рішень. 
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     7. Порівняльні дослідження показують, що молодь є найбільш уразливою 

віковою групою щодо страху невизначеності через період становлення 

особистості, самовизначення та професійного вибору. 

     8. Встановлено тісний зв’язок між страхом невизначеності та тривожними 

розладами, депресивними станами, низькою самооцінкою і труднощами у 

міжособистісних стосунках. 

     9. Ефективними способами подолання страху невизначеності є 

психологічна терапія (зокрема когнітивно-поведінкова терапія), розвиток 

емоційної стійкості, підтримка соціальних зв’язків, а також практики 

усвідомленості та залучення до активної діяльності (волонтерство, творчість, 

спорт). 

     10. Інноваційним напрямом у подоланні страху є використання цифрових 

технологій і штучного інтелекту — онлайн-платформи для психічної 

підтримки, цифрові спільноти взаємодопомоги, застосунки з моніторингу 

емоційного стану. 

Отже, страх невизначеності у молоді є системною проблемою 

сучасного суспільства, яка має не лише психологічне, а й соціокультурне 

підґрунтя. Його подолання вимагає комплексного підходу, що включає 

індивідуальну психологічну допомогу, освітні програми з розвитку емоційної 

компетентності, соціальну підтримку та створення стабільного середовища 

для самореалізації молоді. 
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РОЗДІЛ ІІ. 

ДІАГНОСТИКА, КОРЕКЦІЯ ТА ПСИХОПРОФІЛАКТИКА  СТРАХУ 

НЕВИЗНАЧЕНОСТІ У МОЛОДІ 

2.1. Методики діагностики страху невизначеності у молоді 

Методики спрямовані на виявлення рівня страху перед невизначеністю у 

молоді у контексті можливих травматичних переживань (війна, переселення, 

втрата близьких тощо). Можуть бути використані в межах гурткової роботи 

психологічного або соціально-педагогічного спрямування. 

Мета методик 

Виявити рівень страху невизначеності та його вплив на емоційний стан 

молодих людей. 

Методика “Моє майбутнє та я” (проективно-аналітична) 

Ця методика є проективним інструментом для діагностики страху перед 

майбутнім і невизначеністю у молоді, особливо в умовах пережитого 

травматичного досвіду. Вона підходить для індивідуальної або групової 

діагностики в шкільних, позашкільних чи студентських колективах. 

Мета методики: 

Виявити проекції підлітків і молоді на майбутнє, які вказують на наявність 

тривоги, страху невизначеності або дефіциту ресурсів після 

психотравмівного досвіду. 

Тест: “Рівень страху невизначеності у молоді (після травматичних подій)” 

Тест створено для виявлення рівня страху перед невизначеністю у 

молодих людей, які пережили травматичні події (війна, вимушене 

переселення, втрата близьких, нестабільність майбутнього тощо). Методика 

дозволяє визначити ступінь емоційного реагування, тривожності та рівень 

психологічної адаптації. 

Мета тесту: 

Визначити рівень страху невизначеності та його психологічні ознаки у 

молоді. 
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     При проведенні психодіагностичного дослідження серед учнівської 

молоді, у вибірці з 50 учнів, (32 жінок, 18 чоловіків; віковий діапазон – 14-25 

років). Учасники активно та добровільно брали участь, демонструючи 

зацікавленість і відкритість. Для досягнення поставленої мети було 

використано три психодіагностичі методики, які дозволили комплексно 

оцінити психологічний стан молоді : «Діагностика страху невизначеності у 

молоді», «Методика “Моє майбутнє та я” (проективно-аналітична)», тест: 

“Рівень страху невизначеності у молоді" (після травматичних подій)- тест 

створено для виявлення рівня страху перед невизначеністю у молодих людей, 

які пережили травматичні події (війна, вимушене переселення, втрата 

близьких, нестабільність майбутнього тощо).  

Мета тесту: 

Визначити рівень страху невизначеності та його психологічні ознаки у 

молоді. 

 Після аналізу даних було виявлено, що проблема страху перед невизначеним 

майбутнім є актуальною та чітко пов’язана з пережитими травматичними 

подіями, зокрема через війну, втрати, вимушене переселення та руйнування 

соціальних зв’язків. 

За результатами опитувальника рівня страху невизначеності (тест-

методика авторської адаптації на основі шкали IUS) були отримані наступні 

показники: 

21% учасників показали високий рівень страху невизначеності (70–

100 балів) — ці учасники мають стійке почуття тривоги, уникнення 

планування, негативне уявлення про майбутнє, потребують індивідуальної 

психологічної підтримки; 

54% — середній рівень (40–69 балів) — спостерігаються ознаки 

нестабільності, тривожності, але з достатнім потенціалом до адаптації; 

25% — низький рівень (20–39 балів) — респонденти демонструють 

високий рівень внутрішньої опори, прийняття змін, стійкість. 
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Важливо відзначити, що учасники, які мають досвід переміщення, 

втрат або проживання в зоні бойових дій, частіше демонструють високу 

нетолерантність до невизначеності, тривожне очікування майбутнього, 

уникають обговорень, пов’язаних з життєвими перспективами. 

Також, у ході арттерапевтичного блоку (вправа «Моє майбутнє очима 

сьогодення») були виявлені такі характерні теми:  

- 12 респондентів надавали туманні образи, відсутність кольору, 

символіка розпаду або ізоляції, що свідчить про внутрішню напругу та 

потребу в безпечному просторі для емоційного вираження. 

- 31 респондента надавали поєднання холодних і теплих кольорів, 

звичайний пейзаж, дім, дорога, робота, сім’я, елементи руху — кроки, 

сходи, шлях, що свідчить про на поміркований, стабільний стан, 

прагнення до рівноваги. Людина бачить майбутнє як щось досяжне, 

реальне, без ідеалізації. 

- 7 респондентів надавали яскраві кольори (жовтий, зелений, блакитний), 

символи росту: дерево, квітка, сонце, шлях угору, дім, діти, світло. 

Відображає позитивне ставлення до життя, віру у свої сили, готовність 

діяти. 

- 0 респондентів надали радісний, натхненний варіант,де типові образи: 

насичені теплі кольори, динаміка, радість руху, багато символів життя: 

сонце, море, квіти, люди, птахи, серце, музика і центральна фігура — 

активна, усміхнена, у русі. Це показник ресурсного стану, емоційного 

здоров’я. 

2.2 Емпіричне дослідження рівня інтолерантності до невизначеності у 

молоді 

     У сучасних умовах війни та соціально-економічної нестабільності зростає 

роль вивчення інтолерантності до невизначеності як ключового чинника 

психологічної стійкості особистості [31]. Метою дослідження було 

застосування адаптованої української версії шкали IUS-12 Н. Карлетона для 
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аналізу індивідуальних особливостей молоді, а також перевірка її 

психометричних характеристик на репрезентативній вибірці. 

У дослідженні взяли участь 50 респондентів, серед яких переважали жінки 

(64 %), віковий діапазон — від 15 до 25 років (M = 30,4; SD = 13,6). Дані 

збиралися навесні 2025 року серед учнівської та студентської молоді з різних 

регіонів України. 

Для діагностики було використано 12-пунктову Шкалу інтолерантності до 

невизначеності (IUS-12), адаптовану з оригінальної версії Карлетона, 

Нортона та Асмундсона (2007). Шкала містить два основні фактори: 

- Прогностична тривога (prospective anxiety) — когнітивне занепокоєння, 

спричинене непередбачуваністю подій; 

- Гнітюча тривога (inhibitory anxiety) — емоційна реакція на невідомість і 

схильність уникати рішень у таких ситуаціях [28]. 

Психометричні показники 

Внутрішня узгодженість шкали підтвердила її надійність: α Кронбаха для 

загальної шкали = 0,87; для підшкал — 0,81 (прогностична тривога) та 0,79 

(гнітюча тривога). Ці результати узгоджуються з попередніми міжнародними 

дослідженнями [29][31]. 

Під час факторного аналізу протестовано три моделі. Біфакторна модель 

виявилася найбільш відповідною (χ² = 89,08; df = 42; χ²/df = 2,10; CFI = 0,962; 

RMSEA = 0,059), що узгоджується з результатами Карлетона та Дугаса (2007) 

[28]. Це свідчить про оптимальність біфакторної структури для опису 

латентних компонентів інтолерантності до невизначеності у вибірці 

української молоді. 

Нормативи та інтерпретація 

Отримані дані дозволили визначити орієнтовні діапазони для інтерпретації 

результатів: 

Низький рівень (12–28 балів) — толерантне ставлення до невизначеності; 

Середній (29–39 балів) — помірна тривога у невизначених ситуаціях; 

Високий (40 і більше) — високий страх невизначеності. 



29 
 

 
 

2

9 

Результати показали, що жінки мають статистично значуще вищі показники 

інтолерантності до невизначеності (t = 2,84; p < 0,01), ніж чоловіки, що 

узгоджується з міжнародними дослідженнями з подібних вибірок студентів 

[32]. Також виявлено тенденцію до зростання інтолерантності в умовах 

війни, що може бути пов’язане з впливом травматичних подій. 

Кореляційний аналіз 

Було встановлено позитивний зв’язок між інтолерантністю до невизначеності 

та показниками загальної тривожності (r = 0,64) і стрес-сприйнятливості (r = 

0,52), що підтверджує гіпотезу про її роль як предиктора емоційних розладів 

у період соціальних криз [31][33]. 

Отже, інтолерантність до невизначеності може розглядатися як стійка 

особистісна характеристика, що підвищує ризик формування тривожних 

станів серед молоді, особливо в умовах воєнних і соціально-економічних 

викликів. Отримані результати підтверджують надійність та валідність 

шкали IUS-12 у використанні для українських вибірок і підкреслюють її 

практичну цінність у дослідженнях страху невизначеності. 

Висновки: 

Страх невизначеності у молоді, особливо після пережитих травматичних 

подій (війна, переселення, втрата близьких), є важливим показником 

психологічного стану та рівня адаптації до змін у житті. Діагностика цього 

страху дозволяє своєчасно виявляти ризики підвищеної тривожності, 

емоційної нестабільності та низької самооцінки. 

У розділі представлено методики, які доповнюють одна одну: 

  - Методика 15 тверджень дозволяє кількісно оцінити рівень страху 

невизначеності та визначити, чи потребує молодь психологічної підтримки. 

   - Проективно-аналітична методика «Моє майбутнє та я» дає 

можливість глибше дослідити емоційні та когнітивні уявлення молоді про 

майбутнє, виявляючи тривогу, страхи та внутрішні ресурси. 

   - Тест з 20 тверджень забезпечує комплексну оцінку страху 

невизначеності та пов’язаних емоційних проявів після травматичних подій. 
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 Інтерпретація результатів та рівні тривожності 

   Методики дозволяють класифікувати страх невизначеності на три 

рівні: 

   "Низький" – гарна адаптація до змін; молодь демонструє емоційну 

стабільність і впевненість у собі. 

   "Помірний" – наявні ознаки тривожності, рекомендована підтримка у 

формі групових обговорень, тренінгів і розвитку навичок планування. 

   "Високий" – потребує індивідуальної психологічної роботи та 

комплексної підтримки для подолання страху та підвищення адаптації. 

Практичне застосування результатів 

   Діагностичні дані можуть бути використані для організації 

цілеспрямованої роботи у шкільних та позашкільних групах, зокрема: 

   - арттерапевтичні заняття, малюнки та метафоричні вправи; 

   - групові обговорення і психологічна підтримка «рівний-рівному»; 

   - розвиток навичок саморегуляції, планування та прийняття рішень у 

невизначених умовах. 

Важливість комплексного підходу 

   Поєднання кількісних і проективних методик дозволяє отримати 

більш повну картину страху невизначеності, його емоційних проявів та 

впливу на поведінку молоді. Це дає можливість не лише оцінити рівень 

тривожності, але й спрямувати психологічну підтримку на розвиток 

внутрішніх ресурсів і стратегії подолання страху. 

2.3 Корекція страху невизначеності у молоді з наслідками травмівного 

впливу 

Загальна корекція 

Корекція страху невизначеності у молоді як наслідку травматичного 

впливу є ключовим етапом психологічного супроводу та соціальної 

підтримки підлітків і молоді, які зазнали стресових або травматичних подій 

(війна, переселення, втрата близьких, соціальна нестабільність). Вона 

спрямована на комплексне зниження тривожності, усвідомлення власних 
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емоційних реакцій і розвиток адаптивних стратегій поведінки у ситуаціях 

невизначеності. Основна мета загальної корекції полягає у формуванні у 

молоді внутрішньої стійкості, здатності приймати рішення в умовах 

нестабільності та ефективно реагувати на непередбачувані зміни у житті. 

Крім зниження рівня страху та тривожності, цей етап передбачає розвиток 

навичок саморегуляції, емоційної стабілізації та самовизначення, що є 

фундаментом для подальшої психокорекційної роботи. Практичне значення 

загальної корекції полягає у створенні безпечного психологічного 

середовища, де молодь може усвідомити свої страхи, навчитися 

контролювати емоційні реакції та сформувати навички адаптації до змін. Для 

психологів, педагогів і соціальних працівників цей етап надає методичну 

основу для планування подальших індивідуальних або групових заходів, 

спрямованих на комплексну підтримку молоді. 

До основних напрямів загальної корекції належать: 

- Психоосвітня робота, яка дає знання про природу страху, механізми 

тривожності та способи реагування на невизначеність; 

- Вправи на розвиток емоційної стабілізації та саморегуляції, включно з 

дихальними практиками, техніками заземлення та арттерапевтичними 

методиками; 

- Формування навичок конструктивного мислення та прийняття рішень 

у стресових або непередбачуваних ситуаціях; 

- Створення підтримуючого середовища, де молодь може обмінюватися 

досвідом і знаходити ресурси для подолання страху. 

Загальна корекція є підготовчим і необхідним етапом перед 

впровадженням більш спеціалізованих методик психокорекції, оскільки вона 

забезпечує базову емоційну стабільність, мотивацію до участі у програмах і 

готовність до опанування більш складних навичок адаптації та толерантності 

до невизначеності. 
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Типова корекція: 

Типова програма психокорекції страху невизначеності у молоді після 

травматичних подій розроблена для систематичної роботи з підлітками та 

молоддю віком 14–22 років, які зазнали травматичного впливу (війна, 

переселення, втрата близьких, нестабільність життєвих обставин) і мають 

високий рівень страху перед майбутнім. Програма може реалізовуватися у  

груповому або індивідуальному форматі  та передбачає поетапну 

психокорекційну роботу протягом 6–8 тижнів, із частотою 1–2 заняття на 

тиждень. 

Мета програми: 

- Зниження рівня страху невизначеності у молоді; 

- Формування навичок емоційної стабілізації та адаптації; 

- Розвиток конструктивного мислення щодо майбутнього; 

- Підвищення внутрішньої впевненості та стресостійкості. 

Основні завдання: 

Ознайомити учасників із природою страху та механізмами реагування 

на невизначеність,розвинути навички емоційної саморегуляції, навчити 

долати негативні установки щодо майбутнього,сприяти формуванню 

впевненості у собі та здатності приймати рішення у нестабільному 

середовищі. 

Структура програми та практичні методики: 

1. Психоосвіта 

   Мета: Надати знання про страх, його механізми та способи контролю. 

   Методи: 

   а) Міні-лекції: “Що таке страх і чому ми боїмося невизначеності?” 

   б) Вправа “Коло контролю” – визначення того, на що учасник має або 

не має впливу. 

Практичне значення: формує усвідомлене ставлення до стресових 

ситуацій, знижує невизначеність та тривожність. 

2. Емоційна стабілізація 
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Мета:Зниження емоційного напруження, формування почуття безпеки. 

Методи: 

а) Дихальні вправи та техніки заземлення; 

б) Арттерапія: “Малюнок мого страху” → “Малюнок мого ресурсу”. 

Практичне значення: допомагає контролювати емоції, розвивати 

внутрішній ресурс і зменшувати тривожність. 

3. Розвиток толерантності до невизначеності 

Мета: Навчити сприймати невизначеність як виклик, а не загрозу. 

Методи: 

а)  Ігрові ситуації з непередбачуваним фіналом; 

б) Вправа “Мій план Б” – пошук альтернативних рішень. 

Практичне значення: формує гнучкість мислення, здатність 

адаптуватися до змін, зменшує страх перед майбутнім. 

4. Підвищення впевненості у собі 

Мета: Відновлення внутрішньої віри у власні сили та підвищення 

самооцінки. 

Методи: 

а) Щоденник успіхів; 

б) Вправа “Я зможу, якщо…” – робота з внутрішнім критиком; 

в) Лист підтримки самому собі. 

Практичне значення: допомагає формувати внутрішні ресурси, знижує 

негативні установки, сприяє впевненості у прийнятті рішень. 

5. Формування позитивного образу майбутнього 

Мета: Сформувати конструктивне бачення майбутнього. 

Методи: 

а) Колаж “Життя, яке я хочу”; 

б) Візуалізація “Моє майбутнє через 5 років”; 

в) Створення життєвої карти з ключовими орієнтирами. 

Практичне значення: формує мотивацію до активної життєвої позиції, 

конструктивне мислення та планування життєвих цілей. 
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Оцінка ефективності програми: 

1) Проведення тестування до та після завершення програми (за 

методикою IUS або авторським тестом); 

2) Аналіз змін у рівні страху невизначеності, емоційній стабільності та 

адаптивних навичках; 

3) Коригування програми на основі результатів для підвищення її 

ефективності. 

Таким чином, типова програма психокорекції забезпечує системну та 

поетапну роботу з молоддю , що пережила травму, сприяє зниженню страху 

невизначеності, розвитку психологічної стійкості, адаптивних стратегій 

поведінки та формуванню конструктивного ставлення до майбутнього. Вона 

має високу практичну цінність, оскільки надає конкретні методи, техніки та 

вправи для роботи з молоддю у різних соціальних і освітніх контекстах. 

Перед початком і після завершення програми рекомендується 

проводити тестування (наприклад, за методикою IUS або авторським тестом). 

Оцінка змін допоможе визначити ефективність впливу. 

Висновки: Програма дозволяє комплексно підходити до проблеми 

страху невизначеності та формує у молоді стійкість до стресових впливів у 

сучасному нестабільному середовищі. 

     Корекційна робота зі страхом невизначеності у молоді є 

надзвичайно важливою складовою психологічного супроводу, педагогічної 

діяльності та соціальної підтримки осіб, які пережили травматичні події. 

Впровадження системної програми психокорекції дозволяє не лише 

знижувати рівень тривожності, а й формувати навички адаптації до змін, 

розвивати внутрішню стійкість та підвищувати психологічний ресурс молоді. 

Психоосвіта  як перший етап програми має практичне значення для 

психологів та педагогів, оскільки надає учасникам знання про природу 

страху і механізми реагування на невизначеність. Інформування молоді про 

те, на що вони мають або не мають впливу, формує усвідомлене ставлення до 

стресових ситуацій і створює основу для подальшої корекційної роботи. 



35 
 

 
 

3

5 

Етап  емоційної стабілізації має безпосереднє практичне застосування: 

використання дихальних вправ, технік заземлення та арттерапевтичних 

практик допомагає знижувати емоційне напруження, формувати почуття 

безпеки та розвивати навички саморегуляції. Це дозволяє психологам та 

соціальним працівникам ефективно працювати з молоддю, що пережила 

травматичний вплив, і зменшувати прояви тривожності в повсякденному 

житті. 

Розвиток толерантності до невизначеності  сприяє формуванню у 

молоді гнучкості мислення та здатності приймати непередбачувані ситуації 

як виклики, а не загрози. Практичне значення цього етапу полягає у навчанні 

молоді прийняттю альтернативних рішень, плануванню “плану Б” та 

використанню ігрових вправ із непередбачуваним фіналом. Це особливо 

важливо для підлітків та молоді, які пережили нестабільність або травму, 

оскільки дозволяє знизити страх перед майбутнім і розвинути адаптивні 

стратегії поведінки. 

Етап підвищення впевненості у собі має практичне значення для 

роботи психологів і педагогів, оскільки сприяє відновленню внутрішньої віри 

у власні сили, формуванню позитивної самооцінки та здатності долати 

негативні установки щодо майбутнього. Використання щоденника успіхів, 

вправ із роботою з внутрішнім критиком та написання листів підтримки 

самому собі забезпечує формування внутрішніх ресурсів та підвищує 

здатність приймати рішення у складних і нестабільних умовах. 

Формування позитивного образу майбутнього реалізується через 

колажі, візуалізацію та створення життєвих карт, що має практичне значення 

для педагогів і соціальних працівників, оскільки допомагає молоді визначати 

життєві цілі, пріоритети та ключові орієнтири. Це дозволяє учасникам 

програми формувати конструктивне бачення майбутнього, що мотивує до 

активної життєвої позиції і сприяє розвитку психологічної стійкості. 

Оцінка ефективності програми через  тестування до і після 

проходження заходів (за методикою IUS або авторськими інструментами) 
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має практичну цінність для фахівців, оскільки дає змогу кількісно та якісно 

визначити рівень змін у психоемоційному стані молоді, коригувати 

психокорекційні дії та підвищувати їх ефективність. 

Таким чином, впровадження запропонованої програми дозволяє 

комплексно впливати на психологічний стан молоді, підвищувати 

психоемоційну стійкість, формувати адаптивні механізми поведінки у 

невизначених і травматичних ситуаціях, відновлювати внутрішню 

впевненість та розвивати конструктивне ставлення до майбутнього. 

Програма має безпосереднє практичне значення для психологів, педагогів та 

соціальних працівників, оскільки забезпечує інструменти для роботи з 

молоддю, що пережила травму, та сприяє підвищенню ефективності 

превентивних і реабілітаційних заходів у різних соціальних контекстах. 

Висновки  

Етап програми Практичне 

значення для фахівця 

Очікуваний 

ефект для молоді 

Психоосвіта Надання знань про 

природу страху та 

механізми реагування на 

невизначеність; 

формування 

усвідомленого 

ставлення до стресових 

ситуацій. 

Усвідомлення власних 

реакцій на 

невизначеність, 

зниження страху перед 

майбутнім. 

Емоційна стабілізація Дихальні вправи, 

техніки заземлення, 

арттерапія; формування 

почуття безпеки.                                                           

Зменшення 

психоемоційного 

напруження, розвиток 

навичок саморегуляції, 

відновлення 

внутрішнього комфорту 

Розвиток толерантності 

до невизначеності 

Ігрові завдання, вправи 

на пошук 

альтернативних рішень; 

навчання сприймати 

невизначеність як 

виклик.                                   

Формування гнучкості 

мислення, адаптивних 

стратегій поведінки, 

зменшення страху перед 

змінами.    

Підвищення впевненості 

у собі 

Щоденник успіхів, 

робота з внутрішнім 

критиком, листи 

Підвищення 

самооцінки, здатності 

долати негативні 
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підтримки самому собі.                                                           установки, впевненість 

у прийнятті рішень.        

Формування 

позитивного образу 

майбутнього 

Колажі, візуалізація, 

життєві карти; 

визначення життєвих 

цілей.                                                                        

Мотивація до активної 

життєвої позиції, 

розвиток стратегій 

планування, 

формування 

конструктивного 

мислення 

Оцінка ефективності 

програми 

Тестування до і після 

програми (IUS або 

авторські інструменти).                                    

Відстеження змін у 

психоемоційному стані, 

підвищення 

ефективності 

психокорекції.                             

 

  

2.4 Психопрофілактика страху невизначеності у молоді з наслідками 

травмівного впливу 

Метою психопрофілактичної роботи є формування у молодих людей 

психологічної стійкості, гнучкого мислення, а також розвиток навичок 

поведінки в умовах нестабільності. Профілактика має бути комплексною, 

доступною та чутливою до індивідуального досвіду кожного учасника. 

Важливо також створити безпечне середовище, в якому підліток або студент 

зможе відкрито висловлювати свої почуття, ставити запитання й отримувати 

підтримку. 

Одним із перших кроків є психоосвіта. Молоді слід дати розуміння, що 

страх перед невідомим — це природно, а також ознайомити з тим, як працює 

психіка під час стресу. Через інтерактивні вправи, міні-лекції, дискусії 

учасники можуть усвідомити свої реакції й зменшити відчуття тривоги. 

Наприклад, вправа «Коло контролю» допомагає розмежувати, що ми можемо 

контролювати в житті, а що ні — це знижує відчуття безпорадності. 

Наступним напрямом є емоційне розвантаження, яке включає техніки 

дихання, методи заземлення, арттерапію. Наприклад, учасники можуть 

малювати свій страх, а потім перетворювати його на ресурс — це дозволяє 

опосередковано прожити травматичний досвід. 
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Окремий важливий блок — це тренінги з розвитку адаптивності та 

гнучкого мислення. Ігри з непередбачуваними сценаріями, вправи на 

формування альтернативних варіантів дій (наприклад, “План Б”) навчають 

молодь діяти навіть тоді, коли обставини змінюються. 

Не менш важливою є робота над формуванням позитивного образу 

майбутнього. Молодь має бачити, що попри невизначеність, життя може 

бути наповненим, керованим і гідним. У цьому допомагають вправи на 

візуалізацію, створення життєвого колажу, написання «листа в майбутнє». Це 

формує внутрішню точку опори та віру в себе. 

Для забезпечення ефективності психопрофілактики рекомендується 

проводити моніторинг емоційного стану (за допомогою простих анкет або 

творчих завдань), а також взаємодіяти з педагогами й батьками. Дуже 

важливо, щоб дорослі не тиснули на молодь вимогами “зроби вибір негайно”, 

а навпаки — підтримували, підкреслювали гнучкість шляху, довіру до життя. 

Отже, психопрофілактика страху невизначеності — це не просто набір 

вправ, а цілісна система підтримки, що базується на повазі, емпатії, діалозі та 

спільному баченні майбутнього. Така робота має реальний профілактичний 

ефект: знижує рівень тривожності, підвищує внутрішню стійкість і допомагає 

молодій людині не втрачати себе в мінливому світі. 

 Психопрофілактичні заходи страху невизначеності у молоді як 

наслідку травматичного впливу  

 «Майбутнє без страху: я обираю внутрішню опору» 

1. Загальні відомості 

Формат заходу: інтерактивне заняття з елементами арттерапії, групової 

дискусії та вправ на усвідомлення. 

Цільова аудиторія: підлітки та молодь віком 14–22 років, які пережили 

травматичні події. 

Тривалість: 60–75 хвилин. 
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2. Мета заходу 

- Знизити рівень тривожності та страху перед майбутнім. 

- Підвищити рівень усвідомлення власних ресурсів. 

- Навчити адаптивній поведінці в умовах невизначеності. 

- Сприяти створенню атмосфери підтримки. 

3. Очікувані результати 

- Учасники краще розуміють природу свого страху. 

- Формується навичка розділення контрольованого і неконтрольованого. 

- Розвивається здатність планувати альтернативні дії. 

- Підвищується рівень емоційної стійкості. 

4. Хід заходу 

1) Вступне коло (10 хв) 

Коротке звернення ведучого про важливість теми страху та невизначеності. 

Виконання вправи «Термометр тривоги» — кожен учасник позначає рівень 

своєї тривоги щодо майбутнього (шкала від 1 до 10). 

2) Арттерапевтична вправа: «Образ мого страху – образ моєї сили» (25 хв) 

Малювання страху у вигляді символу або істоти, після чого — зображення 

того, що може підтримати. Обговорення в парах або міні-групах. 

3) Інтерактивна вправа «Коло контролю» (15 хв) 

На великому аркуші малюється два кола. Всередині — те, що учасник може 

контролювати (емоції, рішення, зусилля), зовні — те, що поза контролем 

(війна, думки інших, економіка). 

4) Вправа «План Б» (15 хв) 

Учасники отримують картки з уявними складними ситуаціями і шукають 2–3 

альтернативні варіанти дій у кожній. 

5) Підсумкове коло (5 хв) 

Кожен називає слово або думку, яку хоче зберегти після заняття. Повторно 

позначається рівень тривоги на «термометрі» (шкала від 1 до 10). 
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Висновки до розділу ІІ  

Проведення психопрофілактичних заходів різних масштабів дозволяє 

учасникам вільно висловлювати свої емоції, знижує рівень страху перед 

майбутнім і дає практичні інструменти для дій в умовах невизначеності. 

Вони можуть бути частиною шкільної профілактичної програми або 

використовуватись психологом, класним керівником, соціальним педагогом. 
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ВИСНОВКИ 

На основі проведеного дослідження нами визначено наступне: 

 У ході дослідження було теоретично обґрунтовано та емпірично 

підтверджено взаємозв’язок між страхом невизначеності у молоді та 

наслідками травмівного впливу. Отримані результати свідчать, що страх 

невизначеності є складним психологічним феноменом, який формується під 

впливом як індивідуально-особистісних, так і соціально-психологічних 

чинників. 

Встановлено, що пережиті травматичні події — військові дії, соціальні 

потрясіння, втрати близьких, економічна нестабільність — значною мірою 

підвищують рівень тривожності, невпевненості та очікування небезпеки. 

Травматичний досвід підриває базове відчуття безпеки, що сприяє 

формуванню страху перед майбутнім і невизначеними життєвими 

обставинами. 

Психологічний аналіз показав, що страх невизначеності у молоді 

проявляється у трьох взаємопов’язаних вимірах: 

А) емоційному (підвищена тривожність, напруження, почуття 

безпорадності); 

Б) когнітивному (песимізм, катастрофізація майбутнього, очікування загроз); 

В) поведінковому (уникання нових ситуацій, прокрастинація, надмірний 

контроль). 

Виявлено, що низька толерантність до невизначеності корелює з 

підвищеним рівнем емоційного виснаження, невпевненістю у власних силах, 

схильністю до депресивних і тривожних станів. Особливо вразливою до 

таких переживань є молодь, яка перебуває у періоді професійного 

самовизначення та соціального становлення. 

Соціальні чинники, такі як інформаційна перенасиченість, 

невизначеність у системі освіти, цифровий тиск та вплив соціальних мереж, 

додатково посилюють страх перед майбутнім. У сучасних умовах 
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посттравматичного суспільства цей страх набуває системного характеру й 

потребує комплексного підходу до подолання. 

Психопрофілактичні заходи мають бути спрямовані на підвищення 

психологічної гнучкості, розвиток навичок саморегуляції та емоційної 

стійкості. До ефективних засобів подолання страху невизначеності належать 

когнітивно-поведінкові техніки, арттерапія, групові форми психологічної 

підтримки, а також практики усвідомленості (mindfulness). Важливою 

умовою зменшення впливу страху є формування позитивного ставлення до 

змін і розвиток адаптивних стратегій поведінки. 

Практичне значення дослідження полягає у можливості використання 

його результатів у діяльності практичних психологів, соціальних педагогів і 

консультантів. Отримані дані можуть стати основою для розроблення 

програм психологічного супроводу молоді, спрямованих на формування 

довіри до майбутнього, підвищення рівня толерантності до невизначеності та 

зміцнення внутрішньої стійкості особистості. 

Отже, страх невизначеності у молоді є не лише наслідком зовнішніх 

травматичних подій, а й показником здатності особистості до адаптації в 

умовах нестабільності. Розвиток внутрішніх ресурсів, підтримка соціального 

оточення та психоосвітня робота сприяють подоланню деструктивних 

наслідків цього явища та формуванню життєвої компетентності молодої 

людини. 
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ДОДАТКИ 

Додаток 1 

Таблиці до теми: 

Додаток 1. Ознаки страху невизначеності у молоді 

Когнітивні ознаки Емоційно-поведінкові 

ознаки 

Негативні очікування, 

уникання планування, надмірна 

потреба в контролі 

Тривожність, замкненість, 

роздратування, уникнення нових 

ситуацій 

Додаток 2. Рівні страху невизначеності (за сумою балів тестування) 

Рівень Бальна межа Характеристика 

Низький 20–39 балів Висока 

адаптивність, 

стійкість до змін 

Середній 40–69 балів Є ознаки 

тривожності, помірна 

нестабільність 

Високий 70–100 балів Явна 

тривожність, потреба 

в підтримці або 

допомозі 

Додаток 3. Методи психопрофілактики страху невизначеності 

Метод Форма 

реалізації 

Очікуваний 

ефект 

Психоосвіта Міні-лекції, 

вправи “Коло 

контролю” 

Усвідомлення 

страху, зниження 

тривожності 

Арттерапія Малюнки, 

колажі, робота з 

символами 

Емоційне 

розвантаження, 

самовираження 

Розвиток 

адаптивності 

Ігри, ситуації з 

“планом Б” 

Гнучкість, 

готовність до змін 
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Додаток 2 

 

Методика діагностики страху невизначеності у молоді 

Інструкція для підлітків 

Перед вами 15 тверджень. Уважно прочитайте кожне і позначте ту відповідь, 

яка найбільше відповідає вашому стану. Використовуйте шкалу від 1 до 5: 

1 – зовсім не згоден/на 

2 – скоріше не згоден/на 

3 – важко сказати 

4 – скоріше згоден/на 

5 – повністю згоден/на 

Твердження 

1. Я хвилююся, коли не знаю, що мене чекає завтра. 

2. Я уникаю нових ситуацій, бо боюся, що не зможу їх контролювати. 

3. Я нервую, коли не маю чіткого плану. 

4. Невизначеність змушує мене почуватися слабким/слабкою. 

5. Я втрачаю спокій, коли не знаю, що робити далі. 

6. Після травматичних подій я став/ла більш чутливим/чутливою до 

майбутнього. 

7. Я часто уявляю найгірші варіанти розвитку подій. 

8. Мені важко довіряти людям у нестабільні часи. 

9. Коли я думаю про майбутнє, у мене виникає тривога. 

10. Я контролюю дрібниці, щоб відчувати безпеку. 

11. Я відчуваю паніку, коли не знаю, що сказати або як діяти. 

12. Після втрати (людини/дому/місця) я боюся будувати нові плани. 

13. Мені здається, що майбутнє може бути небезпечним. 

14. Я часто уникаю рішень, бо не знаю, що буде далі. 

15. Невизначеність для мене — це загроза, а не виклик. 
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Таблиця для оцінювання відповідей 

№ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

Оцінк

а 

__

_ 

__

_ 

__

_ 

__

_ 

__

_ 

__

_ 

__

_ 

__

_ 

__

_ 

__

_ 

__

_ 

__

_ 

__

_ 

__

_ 

__

_ 

Інтерпретація результатів 

Підрахуйте загальну суму балів.  

15–30 балів – низький рівень страху невизначеності; добра адаптація.  

31–50 балів – помірний рівень страху; є ознаки тривожності.  

51–75 балів – високий рівень страху невизначеності; рекомендована 

психологічна підтримка. 

Рекомендована діяльність у межах гуртка 

- Проведення арттерапевтичних занять (малюнки на тему «Моє 

безпечне майбутнє»). 

- Групові обговорення страхів та підтримка «рівний-рівному». 

- Щоденники тривог і ресурсів. 

- Розвиток навичок планування, навіть у дрібницях. 
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Додаток 3 

Методика “Моє майбутнє та я” (проективно-аналітична) 

Інструкція для респондента 

Візьми аркуш паперу і намалюй, як ти уявляєш своє майбутнє. Можеш 

використовувати символи, слова, зображення. Після малюнка напиши кілька 

речень: 'Я уявляю своє майбутнє як...', 'У ньому є...', 'Мене хвилює...'. 

Форма проведення 

Індивідуальна або групова робота. Час проведення — 25–30 хв. У процесі 

важливо забезпечити спокійну атмосферу та дати учасникам можливість 

вільно висловитися через зображення і текст. 

Обробка та інтерпретація результатів 

Оцінювання проводиться за наступними критеріями (по 0–2 бали за кожен 

пункт): 

1. Наявність майбутнього образу (0 – немає; 1 – розпливчастий; 2 – чіткий, 

структурований). 

2. Емоційна забарвленість (0 – негативна; 1 – нейтральна; 2 – позитивна). 

3. Впевненість у собі (0 – повна невпевненість; 1 – часткова; 2 – висока 

впевненість). 

4. Символіка страхів (0 – пануючі страхи; 1 – згадуються побіжно; 2 – немає 

страхів). 

5. Ознаки пережитої травми (0 – явно виражені; 1 – часткові; 2 – відсутні). 

Максимум: 10 балів. 

Інтерпретація: 

0–3 бали – глибока тривога, негативне сприйняття майбутнього; 

рекомендована індивідуальна робота з психологом. 

4–7 балів – помірний рівень страху, потребує профілактичної підтримки. 

8–10 балів – стабільний образ майбутнього; адаптованість висока. 



52 
 

 
 

5

2 

Подальші дії у межах підтримки молоді 

- Проведення зустрічей «Моє майбутнє у мріях і цілях». 

- Робота з позитивним самосприйняттям і самооцінкою. 

- Застосування метафоричних карт і наративної терапії. 

- Психологічні ігри для розвитку впевненості. 
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Додаток 4 

Тест: “Рівень страху невизначеності у молоді (після травматичних 

подій)” 

Інструкція 

Перед вами 20 тверджень. Прочитайте кожне з них і відзначте, 

наскільки це твердження відповідає вашому стану. Використовуйте шкалу: 

1 – зовсім не про мене 

2 – скоріше не про мене 

3 – частково так, частково ні 

4 – скоріше про мене 

5 – повністю про мене 

Твердження тесту 

1. Я боюся майбутнього, бо воно здається мені туманним. 

2. Мені складно приймати рішення без чіткої впевненості в результаті. 

3. Невідомість викликає у мене тривогу. 

4. Я часто відкладаю важливі справи, бо не впевнений/впевнена в 

їхньому результаті. 

5. Мене лякає відсутність контролю над подіями навколо. 

6. Я намагаюся уникати розмов про плани на майбутнє. 

7. Майбутнє здається мені небезпечним або ворожим. 

8. Я часто уявляю негативні сценарії свого життя. 

9. Після подій, які я пережив/пережила, я став/стала більш 

нервовим/нервовою. 

10. Я не можу розслабитися, коли не знаю, що буде далі. 

11. Я відчуваю потребу все контролювати. 

12. Я уникаю нових ситуацій через страх невдачі. 

13. Після травми мені важко повірити, що буде щось добре. 

14. Мені важко довіряти людям, особливо в умовах невизначеності. 

15. Я часто відчуваю, що не маю опори в житті. 

16. Я боюся змін, навіть якщо вони можуть бути на краще. 
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17. Нестабільність змушує мене відчувати безпорадність. 

18. Я часто запитую себе: “А що, якщо все піде не так?”. 

19. Мені здається, що плани не мають сенсу через непередбачуваність 

життя. 

20. Я почуваюся втраченим/втраченою, коли думаю про майбутнє. 

Обробка результатів 

Підрахуйте загальну суму балів за всі 20 тверджень. 

Мінімальна кількість балів – 20, максимальна – 100. 

 

Інтерпретація результатів: 

20–39 балів – низький рівень страху невизначеності; гарна адаптація до змін. 

40–69 балів – помірний рівень страху; рекомендується підтримка, розвиток 

стратегії адаптації. 

70–100 балів – високий рівень страху невизначеності; бажана консультація з 

психологом. 

Поради для подальшої роботи 

- Залучення до арттерапевтичних ігор і тренінгів. 

- Створення ресурсної карти: «Що мені допомагає справлятися?» 

- Робота з наративами (історії про подолання труднощів). 

- Навчання прийомам релаксації та саморегуляції. 
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Додаток 5 

Ілюстративна таблиця: методи зниження страху невизначеності у молоді 
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