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У статті здійснено теоретичний аналіз впливу стресових факторів на особистість підлітка під час тренінгової взаємо-
дії. Вказано, що тренінг є ефективним інструментом у роботі з підлітками, оскільки передбачає взаємодію з однолітками, 
дає можливість отримати підтримку з розвитку певних якостей, сприяє задоволенню соціальних та емоційних потреб, але 
через стресові фактори може по-різному впливати на їх особистість. У дослідженні стрес розглядається як еустрес, що 
є позитивним та мобілізуюче впливає на учасників, активізує внутрішні ресурси для подолання перешкод та досягнення резуль-
татів. Визначено, що долучаючись до тренінгу, особливо вперше, підлітки потрапляють у нову ситуацію, яка є стресовою та 
потребує виходу з зони комфорту, зумовлює стан невизначеності, когнітивний дисонанс, соціальну тривожність учасників, 
фасилітацію, інгібіцію. Зазначено, що підлітки, беручи участь у тренінгу, можуть бути дуже чутливими до соціальних кон-
текстів; почуватися невпевнено та перейматися тим, як їх сприймають оточуючі; переживати страх необхідності соціаль-
ного контакту в новій ситуації; нові знання ймовірно будуть вступати у суперечність зі сформованим досвідом; при виконанні 
складних, невідомих завдань, незвичних справ учасники та учасниці можуть проявляти пасивність (спрацює ефект соціаль-
ної інгібіції), або посилиться активність, поліпшаться результати індивідуальної діяльності (проявиться ефект соціальної 
фасилітації). Акцентовано увагу на тому, що тренер несе відповідальність за наслідки групової взаємодії, має подбати про 
зниження впливу стресових факторів на особистість підлітка та продумати дії оптимізації групової взаємодії. Виокремлено 
кроки, які має здійснити тренер з метою поліпшення стану учасників та учасниць під час проведення тренінгу для досягнення 
ефективності даного інструменту у роботі з підлітками.

Ключові слова: підлітковий вік, тренінг, стресові фактори, стан невизначеності, когнітивний дисонанс, соціальна три-
вожність, ефект соціальної фасилітації, ефект соціальної інгібіції.

Moskovets Liudmyla. The impact of stress factors on the personality of adolescents during training interaction
The article provides a theoretical analysis of the impact of stress factors on adolescents during training interactions. It is noted that 

training is an effective tool in working with adolescents, involves interaction with peers, provides an opportunity to receive support 
in developing certain qualities, and contributes to the satisfaction of social and emotional needs, but due to stress factors, it can have 
different effects on their personality. In the study, stress is considered as eustress, which has a positive and mobilizing effect on partic-
ipants, activates internal resources to overcome obstacles and achieve results. It has been determined that by participating in training, 
especially for the first time, adolescents find themselves in a new situation that is stressful and requires them to leave their comfort zone, 
causing uncertainty, cognitive dissonance, social anxiety, facilitation, and inhibition among participants. It is noted that teenagers par-
ticipating in training may be very sensitive to social contexts; feel insecure and worry about how others perceive them; experience fear 
of the need for social contact in a new situation; new knowledge is likely to conflict with established experience; when performing com-
plex, unfamiliar tasks, or unusual activities, participants may become passive (the effect of social inhibition will occur), or their activity 
may increase and the results of individual activities may improve (the effect of social facilitation will occur). Emphasis is placed on the 
fact that the trainer is responsible for the consequences of group interaction, must take care to reduce the impact of stress factors on the 
adolescent's personality, and must consider actions to optimize group interaction. The steps that the trainer should take to improve the 
condition of participants during the training in order to achieve the effectiveness of this tool in working with adolescents are highlighted.

Key words: adolescence, training, stress factors, uncertainty, cognitive dissonance, social anxiety, social facilitation effect, social 
inhibition effect.

Вступ. Підлітковий вік у психологічних досліджен-
нях є перехідним, переломним віковим періодом, що 
характеризується інтенсивністю змін, суперечністю 
між бажанням діяти, самостверджуватися та недостат-
ньо розвиненою відповідальністю за прийняті рішення 
та власні дії. Даний період життя супроводжується 
виникненням суб’єктивних перешкод, віковою кри-
зою, схильністю до ризику, різними формами протесту 
та стресовими станами. 

У повсякденному житті стресовий стан у підліт-
ків може зумовлюватися різноманітними чинниками. 
З-поміж причин виникнення стресу науковці вказують 
вплив навколишнього середовища; фізичні, емоційні 
навантаження; монотонність в повсякденній діяльності; 
щоденні подразники; перехідні етапи життя; соціальні 
та соціально-психологічні фактори; невизначеність, 
порушення емоційного стану, дисгармонія [8, с.  157].  
Підлітку доводиться ламати старі конструкти, опанову-
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вати способи поведінки, аналізувати життєві ситуації, 
практикувати інші стратегії, набувати новий досвід. 
Враховуючи особливості підліткового віку, зорієнтова-
ність на однолітків, їх активність доцільно використо-
вувати групові форми роботи в умовах безпечного про-
стору. Таким інструментом є тренінг, що відноситься 
до видів активного навчання. Він передбачає система-
тичне набуття знань, умінь, навичок та атитюдів, спря-
мований на покращення виконання діяльності у пев-
ній сфері (E. Salas) [6, с. 56]. Тренінг як форма роботи 
з підлітками має певні переваги: спирається на особи-
стий досвід; передбачає взаємодію з однолітками; дає 
можливість отримувати підтримку з розвитку певних 
якостей; забезпечує негайний зворотний зв’язок, що 
сприяє кращому розумінню динаміки та соціальних 
сигналів; задовольняє соціальні та емоційні потреби 
підлітка. Проте, не зважаючи на значну ефективність 
тренінгової форми роботи з даною віковою категорією 
на особистість учасників та учасниць можуть впливати 
різні стресові фактори. 

Мета статті – здійснити теоретичний аналіз впливу 
стресових факторів на особистість підлітка під час тре-
нінгу та окреслити дії, які має здійснювати тренер для 
зниження їх впливу, оптимізації групової взаємодії.

Матеріали та методи. Для реалізації окресленої 
мети було використано теоретичні методи: аналіз, сис-
тематизація та узагальнення наукових джерел з про-
блеми участі підлітків у тренінгах та визначено вплив 
стресових факторів процесі такої взаємодії.

Результати дослідження. Беручи участь у тренінгу, 
особливо вперше, підлітки потрапляють у нову ситуа-
цію, яка є стресовою та потребує виходу із зони комфорту, 
зумовлює стан невизначеності, когнітивний дисонанс, 
соціальну тривожність учасників, соціальну фасилі-
тацію, інгібіцію. Варто звернути увагу, що ми будемо 
розглядати стрес як еустрес, що є позитивним та мобі-
лізуюче впливає на особистість, активізує внутрішні 
ресурси для досягнення результатів. Проаналізуємо 
ключові аспекти впливу стресових факторів на особи-
стість підліткового віку в процесі тренінгової взаємодії.

Під час тренінгу в учасників та учасниць може 
виникнути стан невизначеності, що розглядається як 
брак інформації та знань для прийняття рішень; як 
продукт непередбаченості, динамічних змін; резуль-
тат нашарування чинників складного, нестабільного 
оточення особи, її внутрішніх проблем та заплутаних 
взаємин з оточенням [5, с. 118]. О. Брюховецька зазна-
чає, що невизначеність у психології розуміється як 
«відкрите завдання, в якому той, хто приймає рішення 
не знає всієї сукупності факторів і має сформулювати 
декілька гіпотез перш ніж оцінити їх ефективність» 
[3, с. 74]. П.  Лушин розглядає ситуацію невизначено-
сті як перехідний стан, що спонукає особу переживати 
позитивні емоції в нових неконструктивних, неодно-
значних ситуаціях, сприймаючи їх не як загрозу, а як 
такі, що роблять виклик [11, с. 56]. На нашу думку, коли 
підліток долучається до тренінгу вперше він не знає 
особливостей даної форми роботи, може бути не гото-
вий до взаємодії в групі, до пошуку виходу в ситуаціях 

невизначеності. Стан невизначеності є доволі поши-
реним супутником підлітка під час тренінгу чи будь-
якого групового навчання, адже для цього віку харак-
терна висока чутливість до соціальних контекстів, тому 
будь-яка нова ситуація сприймається мозком як виклик. 
Тренінг передбачає взаємодію учасників, тому під-
літки мають проявляти активність, ініціативність, але 
ситуація невизначеності може гальмувати цей процес. 
Учасники на даному віковому етапі можуть почуватися 
невпевнено та перейматися тим, як їх сприйматимуть 
однолітки; реагуватимуть на їх відповідь, яка може 
здаватися неправильною; хвилюватимуться з приводу 
того, щоб не зганьбитися серед однолітків. Сам процес 
тренінгу також може зумовити стан невизначеності: як 
буде проходити взаємодія; яких правил потрібно буде 
дотримуватися; чи зможу я ефективно працювати.

Участь у тренінгу може впливати на когнітивну 
сферу та викликати у підлітків когнітивний дисонанс. 
Поняття «когнітивний дисонанс» трактується як «стан 
психічного дискомфорту особи, викликаний зіткненням 
у його свідомості конфліктуючих уявлень» [2, с. 107]. 
Згідно досліджень Р.  Зайонца когнітивний дисонанс 
є негативним станом, перебуваючи у якому людина 
намагається знизити або усунити його, діючи так, щоб 
уникнути подій, що посилюють цей стан. Глибина 
та інтенсивність когнітивного дисонансу залежить від 
значущості відповідних знань і відносної кількості 
знань, що суперечать один одному [4, c. 34]. Нова інфор-
мація, яку підліток отримує під час тренінгу, може всту-
пити у суперечність із попередніми знаннями та існу-
ючим досвідом, зруйнувати старі уявлення про світ, 
створити своєрідний тимчасовий «вакуум» у розумінні 
матеріалу. Учасники можуть переживати стрес від зітк-
нення з новою інформацією та відчувати дискомфорт. 
Разом з тим такий стан буде спонукати підлітка приве-
сти у відповідність свої знання, думки у процесі пізна-
вальної активності, а у випадку посилення когнітивного 
дисонансу особистість уникатиме ситуацій та інформа-
ції. Виходячи із вище зазначеного тренеру важливо вра-
ховувати «стан потоку» (автор М. Чіксентміхайі), почи-
нати із простого, а потім, відповідно до досвіду, стилю 
групи, ускладнювати матеріал. Усунути когнітивний 
дисонанс повністю не можливо, але його можна змен-
шити. Це допоможе уникнути агресивності як до самої 
взаємодії, так і до інших учасників, знизити рівень стресу.

Стресові фактори на тренінгу можуть викликати 
у підлітків соціальну тривожність, яка пов’язана із 
соціальною, міжособистісною взаємодією. Поняття 
«соціальної тривожності» розглядається як тривож-
ність, тригером якої виступають різні ситуації взаємин 
у соціумі [1, с.  6]. Даний вид тривожності супрово-
джується сильним напруження та тривогою під час 
соціальної взаємодії чи діяльності через думки інди-
віда про те, що його оцінюють або думають про нього 
[9, с. 174]. Н. Юнг, М. Кирилішина, Е. Булгак досліджу-
ючи даний феномен у підлітковому віці вказують, що 
початковий прояв соціальної тривожності дуже схо-
жий на сором’язливість і зазвичай зустрічається у під-
літків, яким не вистачає самостійності. Дослідники 
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зазначають, що підлітки із соціальною тривожністю 
часто звертають увагу на себе в соціальних ситуаціях, 
виявляючи тенденцію зосереджуватися на собі, будуть 
дивитися на себе і оцінювати себе з позиції інших, 
переживати, що на них звертають увагу оточуючі. 
Науковцями було також доведено значну позитивну 
кореляцію соціальної тривожності із самофокусуван-
ням. Підлітки із соціальною тривожністю, зазвичай, 
мають занижену самооцінку, перебуваючи в соціально 
стресовому середовищі вважають себе неадекватними 
і більше звертають увагу до власної негативної інфор-
мації. Вони є більш чутливими до оцінки оточуючих, 
звертають увагу на власну суспільну репутацію, свою 
діяльність, мають вищу суспільну самосвідомість 
у порівнянні з приватною [10, с. 136].

Під час тренінгу соціальну тривожність у підлітків 
можуть викликати такі тригери: знайомство з новими 
людьми, якщо учасник знаходиться у групі, де немає 
однолітків, яких він давно знає; перебування в центрі 
уваги групи, а можливо і однієї людини; обговорення 
в загальному колі (вправи на знайомство, рефлексію) 
та висловлення своєї думки під час групового аналізу 
кейсів; представлення результатів групового обгово-
рення тощо.

У процесі тренінгової взаємодії підліток може пере-
живати страх необхідності соціального контакту в новій 
ситуації; осуду, що він скаже щось «не те» і «не так»; 
страх оцінювання з боку учасників групи, який склався 
в процесі оцінювання в закладі освіти і переноситься 
на дану ситуацію взаємодії; побоювання, що учасники 
групи помітять його хвилювання та нервування. 

Присутність інших осіб на тренінгу здійснює різний 
вплив на активність учасників та учасниць. Розглянемо 
ефект соціальної фасилітації (посилення домінантних 
реакцій, поліпшення індивідуальних результатів діяль-
ності особистості в присутності оточуючих) та соці-
альної інгібіції (протилежний ефект, що виявляється 
у погіршенні результативності) [7, с. 226]. Під час гру-
пової взаємодії, згідно досліджень В.  Біона, можуть 
виникати проблемні моменти, які позначаються на про-
цесі фасилітації: залежність (з’являється до учасника 
чи учасниць групи, які сприймаються як такі, що мають 
більше владних повноважень), момент поділу на групи 
(зумовлює утворення партнерств та альянсів всере-
дині групи, що впливає на прозорість роботи), реакція 
«бийся або тікай», що утворюється коли група опосерд-
ковано знаходиться під тиском. [7, с. 229].

Під час взаємодії тренер активно використовує 
процес фасилітації для організації групової роботи, 
обміну думками та співпраці. Підлітки, при виконанні 
простого, зрозумілого завдання проявляють підвищену 
активність, висловлюють свою точку зору, генерують 
нові ідеї. При цьому все у групі проходить активно, 
позитивно, без стресу. Але у ситуації напруженій, при 
виконанні складних, невідомих завдань, незвичних 
справ учасники та учасниці можуть проявляти пасив-
ність, знижувати активність. 

Тренер як особа, що організовує роботу групи 
та несе відповідальність за її наслідки, має подбати про 

зниження впливу стресових факторів на особистість 
підлітка та продумати дії оптимізації групової взаємо-
дії. Враховуючи розкриті аспекти впливу стресових 
факторів на особистість підліткового віку виокремимо 
кроки тренера з метою поліпшення стану учасників 
та учасниць у процесі тренінгу:

1.	Для подолання ситуації невизначеності та усві-
домлення контролю над ситуацією доцільно надати 
достатню кількість інформації про специфіку такої 
форми роботи та особливості взаємодії під час тре-
нінгу, виробити правила співпраці, наголосити на 
необхідності їх прийняття усіма учасниками, дотри-
мання таймінгу. 

2.	 Зменшити когнітивний дисонанс учасників тре-
нінгу підліткового віку можна шляхом дозування інфор-
мації, розпочинати із простого, а потім переходити до 
надання складнішої інформації. 

3.	 Для зниження когнітивної напруги доцільно 
робити невеликі перерви, використовувати рухову 
активність, дихальні вправи. Такі активності допомо-
жуть стабілізувати емоційний стан, здійснити регуля-
цію вегетативної нервової системи через баланс симпа-
тичного та парасимпатичного відділів.

4.	Врахування переживання соціальної тривожно-
сті підлітків передбачає надання підтримки, уважного 
ставлення до кожного учасника та учасниці. Тренер 
має звернути увагу підлітків на те, що під час тренінгу 
можна помилятися, помилка – це не страшно; здійс-
нювати валідацію почуттів, прийняття своїх емоцій 
уникаючи осуду.

5.	 Для зменшення інгібіції та сприяння фасиліта-
ції важливо, щоб тренер, виконуючи функції фасилі-
татора, створював безпечну, сприятливу психологічну 
атмосферу, здійснював управління процесом групової 
взаємодії; надавав підтримку учасникам, заохочував їх 
активність, використовував активності, до яких будуть 
залучені всі учасники та учасниці тренінгу; злагоджу-
вав напружені ситуації.

Висновки. Тренінг є ефективним інструментом 
у роботі з підлітками, оскільки передбачає інтерактив-
ний формат, здійснює активізацію, мобілізацію ресур-
сів, сприяє кращому розумінню себе, дає можливість 
навчитися новій поведінці. В результаті теоретичного 
аналізу впливу стресових факторів на особистість під-
літка під час тренінгової взаємодії, які розглядаються 
як еустрес, було встановлено, що учасники та учасниці 
можуть переживати стан невизначеності, когнітивний 
дисонанс, соціальну тривожність, фасилітацію, інгібі-
цію. Визначено, що підлітки долучаючись до тренінгу 
можуть бути дуже чутливими до соціальних контек-
стів; почуватися невпевнено та перейматися тим, як 
їх сприймають оточуючі; переживати страх необ-
хідності соціального контакту в новій ситуації; нові 
знання ймовірно будуть вступати у суперечність зі 
сформованим досвідом; при виконанні складних, неві-
домих завдань, незвичних справ учасники та учасниці 
можуть проявляти пасивність (спрацює ефект соціаль-
ної інгібіції), або посилиться активність, поліпшаться 
результати індивідуальної діяльності (ефект соціаль-
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ної фасилітації). Від професіоналізму тренера, його 
здатності створювати безпечний психологічний про-
стір, зменшувати напругу, знижувати вплив стресових 
факторів в значній мірі буде залежати ефективність 
даного інструменту.

Перспективи подальших наукових досліджень вба-
чаємо у дослідженні ролі зворотного зв’язку у тренінгу 
для отримання інформації про реакцію учасників,  
простеження зон зростання, внесення коректив у побу-
дову взаємодії.
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