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ВСТУП 

 

Актуальність теми. Сучасний етап розвитку суспільства в Україні 

характеризується складними соціально-політичними умовами, зокрема 

воєнним станом, що створює значні виклики для психологічного 

благополуччя молоді. Підлітковий вік є критичним періодом формування 

особистості, коли емоційна напруга може негативно впливати на 

психологічне здоров’я, соціальну адаптацію та розвиток. Емоційна напруга 

у підлітків, зумовлена стресовими факторами, такими як воєнні дії, 

нестабільність у суспільстві та особистісні кризи, потребує ефективних 

методів психологічної підтримки. Арт-терапія, як один із сучасних 

психологічних методів, набуває популярності завдяки своїй здатності 

допомагати підліткам виражати емоції, знижувати рівень стресу та 

знаходити внутрішні ресурси для подолання труднощів. Актуальність 

дослідження зумовлена необхідністю вивчення ефективності арт-терапії як 

засобу зниження емоційної напруги у підлітків, а також розробки 

практичних рекомендацій для її застосування в умовах сьогодення. 

Проблема емоційної напруги у підлітковому віці та способи її 

подолання є предметом уваги багатьох наукових досліджень. У працях 

таких авторів, як Н. М. Атаманчук [1], О.О. Волинська [8], Л. В. 

Долинська[11], О. Деркач [12], підкреслюється важливість використання 

творчих методів, зокрема арт-терапії, для роботи з емоційними станами. 

Проте питання застосування арт-терапії для зниження емоційної напруги у 

підлітків в умовах воєнного стану залишається недостатньо дослідженим. 

Існує потреба в емпіричному аналізі, який дозволить виявити особливості 

впливу арт-терапевтичних методик на емоційний стан підлітків, а також 

розробити рекомендації для практичного застосування. Таким чином, 

дослідження цієї теми має як теоретичне, так і практичне значення, 

оскільки його результати можуть бути використані для створення 
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психокорекційних програм, спрямованих на підтримку підлітків у кризових 

умовах. 

Об’єкт дослідження: емоційна напруга у підлітків в умовах 

воєнного стану. 

Предмет дослідження: особливості застосування арт-терапії як 

засобу подолання емоційної напруги у підлітків. 

Мета дослідження: виявити ефективність арт-терапії у зниженні 

емоційної напруги у підлітків в умовах воєнного стану та розробити 

рекомендації щодо її використання у психологічній практиці. 

Відповідно до мети, визначено наступні завдання дослідження: 

1.​ Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення емоційної 

напруги та арт-терапії у психологічній літературі. 

2.​ Визначити особливості прояву емоційної напруги у підлітків в 

умовах воєнного стану. 

3.​ Провести емпіричне дослідження ефективності арт-терапії у 

зниженні емоційної напруги у підлітків. 

4.​ Розробити практичні рекомендації щодо застосування 

арт-терапії для подолання емоційної напруги у підлітків. 

Методи дослідження. Для досягнення поставленої мети 

використовуватимуться теоретичні та емпіричні методи. Теоретичні методи 

включають аналіз, синтез, узагальнення та порівняння наукової літератури 

з теми дослідження. Емпіричні методи охоплюють психодіагностичні 

методики, такі як тести та опитувальники, спрямовані на оцінку рівня 

емоційної напруги, а також методи арт-терапевтичного втручання. Зокрема, 

будуть використані методика діагностики тривожності Ч. Д. Спілберга та 

Ю. Л. Ханіна, методика оцінки емоційного стану за А. Векслером, а також 

якісний аналіз продуктів арт-терапевтичної діяльності. Для обробки даних 

застосовуватимуться методи статистичного аналізу, зокрема кореляційний 

аналіз. Експериментальною базою стануть підлітки віком 13–16 років, які 

навчаються в Валківському ліцеї № 2 Харківської області. 
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Інформаційна база дослідження включає наукові статті, монографії, 

підручники з психології, праці вітчизняних та зарубіжних авторів, а також 

результати емпіричних досліджень, проведених у межах роботи. 

Використовуються електронні бази даних, такі як PsycLit та PsychInfo. 

Новизна дослідження полягає у комплексному підході до вивчення 

ефективності арт-терапії як засобу подолання емоційної напруги у підлітків 

в умовах воєнного стану. На відміну від попередніх досліджень, які 

зосереджувалися на загальних аспектах арт-терапії, дане дослідження 

акцентує увагу на специфіці її застосування у кризових умовах. Новизна 

також проявляється у розробці практичних рекомендацій, адаптованих до 

потреб підлітків в Україні. 

Практичне значення дослідження. Результати дослідження можуть 

бути використані практичними психологами, педагогами та 

арт-терапевтами для розробки та впровадження програм психологічної 

підтримки підлітків. Рекомендації, розроблені за підсумками роботи, 

сприятимуть зниженню емоційної напруги, підвищенню психологічної 

стійкості та покращенню емоційного благополуччя підлітків. Отримані 

дані можуть бути застосовані в освітніх закладах для створення 

сприятливого психологічного середовища. 

Апробація результатів дослідження. Результати дослідження були 

представлені на Всеукраїнській науково-практичній конференції 

«Психологічна допомога особистості в різних умовах соціалізації» (м. 

Переяслав, січень 2025 р.). 

Структура роботи. Кваліфікаційна робота складається зі вступу, 

двох розділів (теоретичного та емпіричного), висновків, списку 

використаних джерел та додатків. У першому розділі розглядаються 

теоретичні аспекти емоційної напруги та арт-терапії. Другий розділ 

присвячений емпіричному дослідженню, аналізу результатів та розробці 

практичних рекомендацій. Загальний обсяг роботи становить 65 сторінок, 

включаючи 6 ілюстрацій і 10 таблиць. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВИКОРИСТАННЯ АРТТЕРАПІЇ ДЛЯ 

ПОДОЛАННЯ ЕМОЦІЙНОЇ НАПРУГИ У ПІДЛІТКІВ 

 

1.1. Емоційна напруга у підлітковому віці: поняття, причини та 

прояви 

 

Підлітковий вік є одним із найскладніших етапів розвитку 

особистості, коли відбуваються значні фізіологічні, психологічні та 

соціальні зміни. Цей період характеризується підвищеною чутливістю до 

зовнішніх і внутрішніх впливів, що часто призводить до емоційної 

напруги. У сучасних умовах, зокрема в Україні, де воєнний стан та 

соціально-економічна нестабільність створюють додаткові стресові 

фактори, проблема емоційної напруги у підлітків набуває особливої 

актуальності. У цьому підрозділі розглядаються поняття емоційної 

напруги, особливості підліткового віку, причини виникнення емоційної 

напруги та її прояви, з урахуванням даних із наданих джерел та сучасних 

психологічних досліджень. 

Підлітковий вік традиційно визначається як період між дитинством і 

дорослістю, що охоплює віковий діапазон приблизно від 11 до 17 років. 

Згідно з М. Й. Варієм, цей етап характеризується інтенсивним розвитком 

когнітивних, емоційних і соціальних функцій, а також формуванням 

самосвідомості [5]. У межах підліткового віку виділяють ранній 

підлітковий вік (11–14 років) і старший підлітковий вік (15–17 років), 

кожен із яких має свої психологічні особливості. Ранній підлітковий вік 

пов’язаний із початком пубертату, що супроводжується гормональними 

змінами, тоді як старший підлітковий вік характеризується пошуком 

ідентичності та підготовкою до дорослого життя. 

Підлітковий вік є періодом підвищеної емоційної лабільності, коли 

молоді люди переживають швидкі зміни настрою, імпульсивність і 
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труднощі в регуляції емоцій. Як зазначає С. Д. Максименко, підлітки часто 

відчувають внутрішній конфлікт між прагненням до незалежності та 

залежністю від батьків чи соціального оточення [16]. Ці особливості 

ускладнюють адаптацію до стресових ситуацій, що може призводити до 

емоційної напруги. 

На підставі вищезазначеного, основні характеристики підліткового 

віку можна узагальнити в табл. 1.1. 

 

Таблиця 1.1  

Характеристики підліткового віку 

Віковий етап Віковий 
діапазон Основні психологічні особливості 

Ранній 
підлітковий вік 11–14 років 

Початок пубертату, емоційна лабільність, 
залежність від батьків, прагнення до соціального 
визнання 

Старший 
підлітковий вік 15–17 років 

Пошук ідентичності, формування цінностей, 
зростання автономії, підготовка до дорослого 
життя 

Джерело: сформовано автором на підставі [5, 16]. 

Емоційна напруга є комплексним психологічним станом, що виникає 

внаслідок впливу стресових факторів і характеризується підвищеним 

рівнем емоційного збудження, тривожності та труднощами в саморегуляції. 

О. Деркач визначає емоційну напругу як стан, що супроводжується 

фізіологічними (прискорене серцебиття, пітливість) і психологічними 

(тривога, дратівливість) проявами, які виникають у відповідь на зовнішні 

чи внутрішні подразники [12]. У підлітковому віці емоційна напруга часто 

посилюється через незрілість механізмів емоційної регуляції та високий 

рівень чутливості до соціальних оцінок. 

Емоційна напруга може мати як короткостроковий, так і хронічний 

характер. За даними І. М. Грузинської, хронічна емоційна напруга у 

підлітків може призводити до розвитку тривожних розладів, депресивних 

станів і зниження академічної успішності [13]. У контексті воєнного стану 

в Україні, де підлітки стикаються з невизначеністю, страхом за безпеку та 
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втратами, емоційна напруга набуває системного характеру, впливаючи на 

всі сфери життя. 

Для узагальнення основних аспектів поняття емоційної напруги 

складено табл. 1.2. 

 

Таблиця 1.2 

Основні характеристики емоційної напруги 

Аспект Опис 
Визначення Стан підвищеного емоційного збудження, спричинений 

стресовими факторами 
Фізіологічні прояви Прискорене серцебиття, пітливість, м’язова напруга 
Психологічні 
прояви 

Тривога, дратівливість, зниження концентрації уваги 

Типи Короткострокова (гостра), хронічна 
Джерело: сформовано автором на підставі [8, 13]. 

Емоційна напруга у підлітковому віці зумовлена низкою факторів, які 

можна поділити на внутрішні (особистісні) та зовнішні (соціальні, 

середовищні). М. Й. Варій виділяє серед внутрішніх причин гормональні 

зміни, що впливають на емоційну регуляцію, а також формування 

самосвідомості, яке часто супроводжується внутрішніми конфліктами [5]. 

Підлітки переживають період, коли їхня самооцінка є нестабільною, що 

робить їх вразливими до критики та соціального тиску. 

Зовнішні причини включають сімейні конфлікти, тиск з боку 

однолітків, академічний стрес і вплив соціально-політичних умов. С. Д. 

Максименко зазначає, що сімейне середовище відіграє ключову роль у 

формуванні емоційного стану підлітків: дисфункціональні сімейні 

стосунки, такі як конфлікти між батьками чи недостатня емоційна 

підтримка, значно підвищують ризик емоційної напруги [16]. У сучасному 

українському контексті воєнний стан додає такі фактори, як страх за життя, 

втрата близьких, вимушена міграція та економічна нестабільність. 

На основі аналізу літератури причини емоційної напруги узагальнено 

в табл. 1.3. 

Таблиця 1.3 
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Причини емоційної напруги у підлітків 

Тип причини Приклади 
Внутрішні Гормональні зміни, нестабільна самооцінка, внутрішні конфлікти 
Зовнішні Сімейні конфлікти, тиск однолітків, академічний стрес, воєнний стан 

Джерело: сформовано автором на підставі [1, 16]. 

Емоційна напруга у підлітків проявляється на різних рівнях: 

фізіологічному, психологічному, поведінковому та соціальному. На 

фізіологічному рівні підлітки можуть відчувати головний біль, порушення 

сну, втому або підвищення артеріального тиску. Як зазначає Л. В. 

Долинська, ці симптоми часто є наслідком активації симпатичної нервової 

системи в умовах стресу [11]. 

На психологічному рівні емоційна напруга проявляється у вигляді 

тривожності, дратівливості, зниження мотивації та труднощів у 

концентрації уваги. І. В. Грузинська підкреслює, що тривала емоційна 

напруга може призводити до розвитку депресивних станів, особливо у 

підлітків, які не мають достатньої психологічної підтримки [13]. 

Поведінкові прояви включають імпульсивність, агресію, ізоляцію або, 

навпаки, надмірну залежність від соціального оточення. У соціальному 

плані підлітки можуть уникати спілкування, демонструвати конфліктну 

поведінку або втрачати інтерес до соціальних активностей. 

У контексті воєнного стану в Україні прояви емоційної напруги 

набувають специфічного характеру. Підлітки можуть відчувати 

посттравматичний стресовий розлад (ПТСР), що проявляється у 

флешбеках, кошмарах або уникненні ситуацій, пов’язаних із 

травматичними подіями. Ці особливості потребують окремого розгляду в 

психологічних дослідженнях. 

Основні прояви емоційної напруги узагальнено в табл. 1.4. 

 

 

Таблиця 1.4 

Прояви емоційної напруги у підлітків 
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Рівень Прояви 
Фізіологічний Головний біль, порушення сну, втома 
Психологічний Тривожність, дратівливість, зниження мотивації 
Поведінковий Імпульсивність, агресія, ізоляція 
Соціальний Уникання спілкування, конфліктна поведінка 

Джерело: сформовано автором на підставі [12]. 

Воєнний стан в Україні, який триває з 2022 року, створює унікальні 

умови для розвитку емоційної напруги у підлітків. Постійна загроза 

життю, втрата близьких, вимушена міграція та обмеження у доступі до 

освіти посилюють психологічний тиск. С. Д. Максименко зазначає, що в 

умовах кризових ситуацій підлітки стають особливо вразливими через 

недостатню сформованість копінг-стратегій [16]. Наприклад, переживання 

втрати чи постійний страх за безпеку можуть призводити до хронічної 

тривожності або депресивних станів. 

Особливої уваги заслуговує вплив воєнного стану на соціальні 

зв’язки підлітків. Обмеження у спілкуванні з однолітками, розрив сімейних 

зв’язків через евакуацію чи втрати посилюють відчуття ізоляції. У таких 

умовах емоційна напруга може проявлятися у вигляді апатії, зниження 

академічної мотивації або протестної поведінки. Для узагальнення впливу 

воєнного стану на емоційну напругу складено табл. 1.5. 

 

Таблиця 1.5 

Вплив воєнного стану на емоційну напругу підлітків 

Фактор Вплив на емоційну напругу 
Загроза життю Підвищення тривожності, страх, ПТСР 
Втрата близьких Депресивні стани, апатія 
Вимушена міграція Відчуття ізоляції, втрата соціальних зв’язків 
Обмеження в освіті Зниження мотивації, академічний стрес 

Джерело: сформовано автором на підставі [12]. 

Хоча підлітки є вразливою групою, вони також мають потенціал до 

розвитку стратегій подолання емоційної напруги. Т. В. Дуткевич 

наголошує, що ефективність копінг-стратегій залежить від рівня 

психологічної підтримки, яку отримують підлітки [11]. Активні стратегії, 

такі як звернення за допомогою, творча діяльність чи фізична активність, 
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сприяють зниженню емоційної напруги. Натомість пасивні стратегії, такі 

як уникання чи самозвинувачення, можуть погіршувати стан. 

У контексті воєнного стану арт-терапія розглядається як одна з 

ефективних стратегій, оскільки вона дозволяє підліткам виражати емоції 

через творчість, що сприяє зниженню тривожності та покращенню 

самосприйняття. Цей аспект буде детально розглянуто в наступних 

підрозділах. 

Для узагальнення стратегій подолання емоційної напруги складено 

табл. 1.6. 

 

Таблиця 1.6  

Стратегії подолання емоційної напруги у підлітків 

Тип 
стратегії Приклади Ефективність 

Активні Творча діяльність, звернення за 
допомогою, фізична активність 

Висока, сприяють зниженню 
тривожності 

Пасивні Уникання, самозвинувачення Низька, можуть погіршувати 
стан 

Джерело: сформовано автором на підставі [11]. 

Емоційна напруга у підлітковому віці є складним психологічним 

станом, що виникає внаслідок впливу внутрішніх і зовнішніх факторів. 

Підлітковий вік, який охоплює період від 11 до 17 років, характеризується 

підвищеною емоційною лабільністю, що робить підлітків вразливими до 

стресових ситуацій. Основними причинами емоційної напруги є 

гормональні зміни, нестабільна самооцінка, сімейні конфлікти, тиск 

однолітків і, в сучасному українському контексті, воєнний стан. Прояви 

емоційної напруги включають фізіологічні, психологічні, поведінкові та 

соціальні симптоми, які можуть ускладнювати адаптацію підлітків. 

Воєнний стан додає специфічні фактори, такі як страх за безпеку, втрата 

близьких і вимушена міграція, що посилюють емоційну напругу. Розуміння 

цих аспектів є важливим для розробки ефективних психологічних стратегій 
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підтримки, зокрема через використання арт-терапії, що буде розглянуто в 

наступних підрозділах. 

 

 

1.2. Арттерапія як психологічний метод: історія, принципи та 

підходи  

 

Арт-терапія є сучасним психотерапевтичним методом, який інтегрує 

творчий процес у психологічну практику для підтримки емоційного 

благополуччя та подолання психологічних труднощів. У контексті 

підліткового віку, коли емоційна напруга стає значним викликом через 

фізіологічні, психологічні та соціальні зміни, арт-терапія набуває особливої 

актуальності. Цей підрозділ присвячено розгляду історичного розвитку 

арт-терапії, її основних принципів і підходів, з акцентом на їх застосування 

для зниження емоційної напруги у підлітків. Аналіз базується на наданих 

джерелах, доповнений сучасними науковими даними для забезпечення 

цілісного розуміння методу. 

Арт-терапія як окремий напрям психотерапії почала формуватися у 

першій половині XX століття, хоча використання мистецтва для зцілення 

має давні корені. Як зазначає О. Вознесенська, творчість як засіб 

вираження емоцій і гармонізації психічного стану була відома ще в 

античних культурах, де музика, танці та образотворче мистецтво 

використовувалися в ритуалах зцілення [7]. Проте сучасна арт-терапія як 

наукова дисципліна зародилася завдяки працям таких піонерів, як 

Маргарет Наумбург і Едіт Крамер у США, а також Адріан Хілл у 

Великобританії. 

Маргарет Наумбург, яку часто називають "матір’ю арт-терапії", у 

1940-х роках запропонувала концепцію, що творчий процес є 

відображенням несвідомих процесів, подібно до психоаналітичних технік. 

Її підхід ґрунтувався на ідеї, що малювання чи інші форми мистецтва 
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дозволяють клієнтам виражати приховані емоції та конфлікти [7]. Едіт 

Крамер, навпаки, акцентувала увагу на терапевтичному потенціалі самого 

процесу творчості, вважаючи, що він сприяє самовираженню та інтеграції 

особистості. Адріан Хілл, працюючи з ветеранами Другої світової війни, 

запровадив термін «арт-терапія» у 1942 році, відзначаючи, що творча 

діяльність допомагає знижувати тривожність і сприяє психологічному 

відновленню. 

У другій половині XX століття арт-терапія почала активно 

розвиватися в Європі та США, зокрема завдяки створенню професійних 

асоціацій, таких як Американська асоціація арт-терапії (1969). В Україні 

арт-терапія почала набирати популярності у 1990-х роках, коли психологи, 

такі як О. Копитін та Л. Лебедєва, адаптували західні методики до місцевих 

реалій [14]. У підлітковому контексті арт-терапія стала застосовуватися для 

роботи з емоційною напругою, тривожністю та внутрішніми конфліктами, 

що є характерними для цього віку. 

На основі історичного огляду основні етапи розвитку арт-терапії 

узагальнено в табл. 1.7. 

 

Таблиця 1.7 

Етапи розвитку арт-терапії 
Період Ключові події Основні постаті 

Античність Використання мистецтва в ритуалах 
зцілення 

Невідомі 

1940-і роки Формування арт-терапії як 
психотерапевтичного методу 

М. Наумбург, Е. Крамер, 
А. Хілл 

1960-і – 1970-і 
роки 

Створення професійних асоціацій, 
стандартизація методів 

Американська асоціація 
арт-терапії 

1990-і роки – 
сучасність 

Розвиток арт-терапії в Україні, адаптація 
до роботи з підлітками 

О. Копитін, Л. Лебедєва 

Джерело: сформовано автором на підставі [1, 11]. 

Арт-терапія ґрунтується на ряді принципів, які забезпечують її 

ефективність як психологічного методу. І. П. Лисенкова та Ю. В. Мороз 

підкреслюють, що ключовим принципом є використання творчого процесу 

як засобу самовираження та саморегуляції [18]. Творчість дозволяє 
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підліткам виражати емоції, які важко вербалізувати, що є особливо 

важливим у період підвищеної емоційної лабільності. Наприклад, 

малювання чи ліплення можуть стати безпечним способом вираження 

тривоги чи гніву, які часто супроводжують підлітковий вік. 

Іншим важливим принципом є створення безпечного середовища. Як 

зазначає Л. Терлецька, арт-терапевт забезпечує атмосферу прийняття, де 

підлітки можуть вільно експериментувати з матеріалами та ідеями без 

страху осуду [25]. Це сприяє розвитку довіри та відкритості, що є критично 

важливим для підлітків, які часто відчувають соціальний тиск або страх 

бути неправильно зрозумілими. 

Індивідуалізація підходу є ще одним принципом, який дозволяє 

адаптувати методи до потреб кожного підлітка. О. Деркач наголошує, що 

арт-терапевт враховує унікальні емоційні стани, інтереси та рівень 

розвитку клієнта, що забезпечує максимальну ефективність терапії [12]. 

Для підлітків це означає вибір технік, які відповідають їхнім уподобанням, 

наприклад, використання графіті чи цифрового мистецтва, що є 

популярними серед молоді. 

На основі аналізу літератури основні принципи арт-терапії 

узагальнено в табл. 1.8. 

 

Таблиця 1.8 

Основні принципи арт-терапії 
Принцип Опис 

Творчий процес Використання мистецтва для самовираження та саморегуляції 
Безпечне середовище Створення атмосфери прийняття та довіри 
Індивідуалізація Адаптація методів до потреб клієнта 

Джерело: сформовано автором на основі [14]. 

Арт-терапія охоплює різноманітні підходи, які відрізняються 

теоретичною основою та методами роботи. В. І. Станішевська виділяє 

кілька основних напрямів, які можуть бути ефективними для роботи з 

підлітками, зокрема психоаналітичний, гуманістичний і 

когнітивно-поведінковий [7]. Кожен із цих підходів має свої особливості, 
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які дозволяють адаптувати арт-терапію до потреб підлітків із емоційною 

напругою. 

Психоаналітичний підхід, запропонований М. Наумбург, фокусується 

на дослідженні несвідомих процесів через творчі продукти. Як зазначає О. 

Вознесенська, малюнки чи скульптури підлітків можуть відображати 

приховані конфлікти чи травми, які арт-терапевт інтерпретує разом із 

клієнтом [29]. Для підлітків цей підхід є цінним, оскільки дозволяє 

опрацьовувати внутрішні конфлікти, такі як боротьба між прагненням до 

автономії та залежністю від батьків. 

Гуманістичний підхід, який базується на ідеях К. Роджерса, акцентує 

увагу на самовираженні та самоприйнятті. Е. Крамер вважала, що творчий 

процес сам по собі є терапевтичним, оскільки сприяє розвитку 

самосвідомості [32]. У роботі з підлітками цей підхід допомагає зміцнити 

самооцінку та розвинути емоційний інтелект, що є важливим для зниження 

тривожності та емоційної напруги. 

Когнітивно-поведінковий підхід інтегрує арт-терапію з техніками 

зміни дисфункціональних думок і поведінки. Наприклад, підлітки можуть 

створювати колажі, які відображають їхні негативні переконання, а потім 

трансформувати їх у позитивні образи, що сприяє зміні сприйняття 

стресових ситуацій. Цей підхід є особливо ефективним у роботі з 

тривожними розладами, які часто супроводжують емоційну напругу у 

підлітковому віці. 

Для узагальнення основних підходів складено табл. 1.9. 

 

Таблиця 1.9 

Основні підходи в арт-терапії 
Підхід Теоретична основа Застосування для підлітків 

Психоаналітичний Дослідження несвідомого Опрацювання внутрішніх 
конфліктів 

Продовження таблиці 1.9 
Підхід Теоретична основа Застосування для підлітків 
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Гуманістичний Самовираження, 
самоприйняття 

Зміцнення самооцінки, розвиток 
емоційного інтелекту 

Когнітивно-поведінк
овий 

Зміна думок і поведінки Робота з тривожністю, 
трансформація негативних 
переконань 

Джерело: сформовано автором на основі [32]. 

Підлітковий вік є періодом підвищеної емоційної напруги, що 

зумовлена гормональними змінами, пошуком ідентичності та соціальним 

тиском. І. П. Лисенкова та Ю. В. Мороз зазначають, що арт-терапія є 

ефективною для підлітків, оскільки дозволяє виражати складні емоції, які 

важко вербалізувати [14]. Наприклад, підлітки можуть використовувати 

малювання чи ліплення для вираження тривоги, гніву чи смутку, що сприяє 

зниженню емоційного напруження. 

В. І. Станішевська підкреслює, що арт-терапія сприяє особистісному 

зростанню підлітків через дослідження їхніх меж і можливостей [26]. 

Творчий процес дозволяє підліткам експериментувати з різними ролями та 

образами, що допомагає у формуванні ідентичності. Наприклад, створення 

автопортрета може стати способом для підлітка дослідити своє "Я" та 

прийняти власні сильні та слабкі сторони. 

Особливо важливим є використання пластичних матеріалів, таких як 

глина чи пластилін, у роботі з підлітками. Як зазначає В. І. Станішевська, 

ці матеріали дозволяють знизити психологічні бар’єри та активізувати 

тілесні відчуття, що сприяє відреагуванню негативних емоцій, таких як 

гнів чи страх [26]. У контексті воєнного стану в Україні, де підлітки часто 

стикаються з травматичним досвідом, такі методи є особливо цінними, 

оскільки дозволяють безпечно опрацювати емоції, пов’язані з втратами чи 

страхом за безпеку. 

Для узагальнення специфіки застосування арт-терапії для підлітків 

складено табл. 1.10. 

Таблиця 1.10 

Специфіка арт-терапії для підлітків 

Аспект Опис 
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Вираження емоцій Дозволяє вербалізувати складні почуття через творчість 
Формування ідентичності Сприяє дослідженню власного "Я" через образи та ролі 
Робота з травмами Безпечне опрацювання емоцій через пластичні матеріали 

Джерело: сформовано автором на основі [26]. 

Арт-терапія пропонує широкий спектр технік, які можуть бути 

адаптовані до потреб підлітків із емоційною напругою. І. П. Лисенкова та 

Ю. В. Мороз виділяють техніки, спрямовані на зниження стресу та 

тривожності, такі як малювання кольорами чи створення колажів [14]. 

Наприклад, підлітки можуть створювати образи, які відображають їхні 

стресові ситуації, а потім трансформувати їх у більш позитивні, що сприяє 

емоційній релаксації. 

Іншим ефективним методом є робота з глиною, яка, за даними В. І. 

Станішевської, дозволяє відреагувати приховані емоції, такі як гнів чи 

сором [1]. Ліплення дає можливість підліткам фізично взаємодіяти з 

матеріалом, що знижує психологічну напругу та сприяє гармонізації 

емоційного стану. У контексті воєнного стану техніка "створення 

безпечного простору" є особливо актуальною: підлітки можуть створювати 

символічні образи, що асоціюються з безпекою, наприклад, будинок чи сад. 

Малювання руками, без використання пензлів, також є потужною 

технікою, яка дозволяє підліткам встановити тісний контакт зі своїми 

почуттями. Цей метод сприяє вивільненню емоцій і гармонізації стану, що 

є важливим для подолання тривожності. Для узагальнення основних технік 

складено табл. 1.11. 

 

 

 

Таблиця 1.11 

Техніки арт-терапії для зниження емоційної напруги у підлітків 

Техніка Опис Ефект 
Малювання Створення образів для вираження 

стресу 
Зниження тривожності 

Робота з глиною Фізична взаємодія для відреагування 
емоцій 

Гармонізація стану 
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Малювання руками Тісний контакт із почуттями Вивільнення емоцій 
Джерело: сформовано автором на основі [14]. 

У сучасних умовах України, де воєнний стан створює додаткові 

стресові фактори для підлітків, арт-терапія є особливо цінним методом. Як 

зазначає О. Копитін, арт-терапія дозволяє працювати з травматичним 

досвідом через символи та образи, що є безпечним способом опрацювання 

емоцій [14]. Для підлітків, які можуть переживати втрати, страх чи 

ізоляцію, створення творчих продуктів стає способом відновлення почуття 

контролю та стабільності. 

Арт-терапія також сприяє розвитку копінг-стратегій, які допомагають 

підліткам адаптуватися до складних умов. Наприклад, створення колажів із 

позитивними образами може допомогти змінити фокус із негативних 

переживань на ресурси та можливості. Крім того, групові сесії арт-терапії, 

які часто застосовуються в освітніх закладах, сприяють соціалізації та 

підтримці між однолітками, що є важливим для підлітків у період кризи. 

Для узагальнення переваг арт-терапії в умовах воєнного стану 

складено таблицю. 

 

Таблиця 1.12 

Переваги арт-терапії для підлітків у воєнний час 

Перевага Опис 
Робота з травмами Безпечне опрацювання через символи 

Розвиток копінг-стратегій Формування адаптивних механізмів 
Соціалізація Підтримка через групові сесії 
  

Джерело: сформовано автором на основі [11]. 

Арт-терапія є потужним психотерапевтичним методом, який має 

багату історію та ґрунтується на принципах творчого самовираження, 

безпечного середовища та індивідуалізації. Її розвиток від античних 

ритуалів до сучасних методик демонструє універсальність мистецтва як 

засобу зцілення. Основні підходи – психоаналітичний, гуманістичний і 

когнітивно-поведінковий – дозволяють адаптувати арт-терапію до потреб 
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підлітків, які стикаються з емоційною напругою. У контексті воєнного 

стану в Україні арт-терапія є особливо цінною, оскільки пропонує безпечні 

техніки для опрацювання травматичного досвіду, розвитку копінг-стратегій 

і соціалізації. Використання таких методів, як малювання, робота з глиною 

чи створення колажів, сприяє зниженню тривожності та гармонізації 

емоційного стану підлітків, що робить арт-терапію незамінним 

інструментом у сучасній психологічній практиці. 

 

 

1.3. Застосування арттерапії для зниження емоційної напруги у 

підлітків 

 

Підлітковий вік є періодом інтенсивних психологічних і 

фізіологічних трансформацій, коли емоційна напруга, зумовлена 

соціальними, особистими та зовнішніми факторами, стає значним 

викликом. У сучасних умовах України, де воєнний стан посилює 

тривожність і стрес, арт-терапія набуває особливого значення як метод 

психологічної підтримки. Цей підрозділ присвячений аналізу застосування 

арт-терапії для зниження емоційної напруги у підлітків, з акцентом на її 

ефективність, специфічні техніки та механізми впливу. На основі наданих 

джерел і сучасних досліджень розглядаються ключові аспекти 

використання арт-терапії в контексті підліткового віку. 

Емоційна напруга у підлітків проявляється через тривожність, 

дратівливість, імпульсивність або ізоляцію, що може негативно впливати 

на їх соціальну адаптацію та психічне здоров’я. І. М. Орленко та А. А. 

Романчикова зазначають, що арт-терапія є ефективним інструментом для 

роботи з емоціями, оскільки вона дозволяє підліткам виражати почуття 

через творчість, обходячи вербальні бар’єри [1]. Творчий процес створює 

безпечний простір, де підлітки можуть досліджувати свої емоції без страху 
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осуду, що сприяє зниженню тривожності та гармонізації внутрішнього 

стану. 

У підлітковому віці, коли емоційна регуляція ще нестабільна, 

арт-терапія допомагає трансформувати деструктивні емоції, такі як гнів чи 

страх, у конструктивні форми. І. С. Мазоха підкреслює, що групова 

арт-терапія сприяє розвитку саморегуляції та соціальних навичок, що є 

важливим для подолання агресивних проявів, які часто супроводжують 

емоційну напругу [3]. У контексті воєнного стану арт-терапія дозволяє 

опрацьовувати травматичний досвід, відновлюючи почуття безпеки та 

контролю. 

На основі вищезазначеного, ключові аспекти значення арт-терапії для 

підлітків узагальнено в табл. 1.13. 

 

Таблиця 1.13 

Значення арт-терапії у зниженні емоційної напруги у підлітків 

Аспект Опис 
Вираження емоцій Дозволяє вербалізувати складні почуття через творчість 
Зниження тривожності Створює безпечний простір для емоційної релаксації 
Розвиток саморегуляції Сприяє формуванню адаптивних механізмів контролю 

емоцій 
Джерело: сформовано автором на підставі [1, 3]. 

Арт-терапія впливає на емоційну напругу через кілька психологічних 

механізмів. І. М. Орленко та А. А. Романчикова виділяють символічне 

вираження як основний механізм, який дозволяє підліткам переносити 

внутрішні конфлікти на творчі продукти, такі як малюнки чи скульптури 

[1]. Цей процес допомагає дистанціюватися від негативних емоцій, що 

знижує їх інтенсивність. Наприклад, створення образу страху у вигляді 

символічного монстра дозволяє підлітку візуалізувати та контролювати 

свої переживання. 

Іншим механізмом є катарсис, який досягається через фізичну 

взаємодію з матеріалами. І. С. Мазоха зазначає, що робота з глиною чи 

фарбами сприяє вивільненню накопиченої енергії, що зменшує рівень 
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агресії та тривожності [3]. Для підлітків, які переживають воєнний стрес, 

цей механізм є особливо цінним, оскільки дозволяє безпечно відреагувати 

емоції, пов’язані з травматичним досвідом. 

Групова динаміка, яка є частиною арт-терапії, також відіграє важливу 

роль. Як підкреслює І. С. Мазоха, взаємодія з однолітками в групі сприяє 

розвитку емпатії та соціальних навичок, що допомагає знижувати 

соціальну напругу [23]. У груповому контексті підлітки отримують 

зворотний зв’язок, що сприяє рефлексії та усвідомленню власних 

емоційних станів. 

Для узагальнення механізмів впливу складено табл. 1.14. 

 

Таблиця 1.14 

Механізми впливу арт-терапії на емоційну напругу 

Механізм Опис 
Символічне вираження Перенесення емоцій на творчі продукти 
Катарсис Вивільнення емоцій через фізичну взаємодію з матеріалами 
Групова динаміка Розвиток емпатії та соціальних навичок через взаємодію 

Джерело: сформовано автором на підставі [23]. 

Арт-терапія пропонує різноманітні техніки, які можуть бути 

адаптовані до потреб підлітків. І. М. Орленко та А. А. Романчикова 

виділяють малювання як одну з основних технік, яка дозволяє підліткам 

виражати страхи та тривогу через образи [21]. Наприклад, методика 

«Страхи в банках» передбачає зображення страхів у вигляді символів, які 

потім «закриваються» в уявних банках, що сприяє зниженню їхньої 

інтенсивності. 

Робота з глиною є ще однією ефективною технікою. Як зазначає І. С. 

Мазоха, ліплення дозволяє підліткам фізично взаємодіяти з матеріалом, що 

сприяє вивільненню напруги та гармонізації емоційного стану [3]. Підлітки 

можуть створювати об’єкти, які символізують їхні страхи, а потім 

трансформувати їх у щось позитивне, наприклад, захисний щит. 

Колажування, за даними І. С. Мазохи, допомагає підліткам 

систематизувати свої емоції через комбінування зображень [23]. Ця техніка 
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дозволяє створювати візуальні щоденники, які відображають внутрішні 

конфлікти та шляхи їх подолання. У воєнний час підлітки можуть 

створювати колажі, що символізують безпеку чи підтримку, що сприяє 

відновленню емоційної стабільності. 

Пісочна терапія, описана І. М. Орленко та А. А. Романчиковою, є 

ефективною для роботи з травматичним досвідом [21]. Підлітки створюють 

сцени в пісочниці, які відображають їхні страхи, а потім переграють їх, 

створюючи альтернативні сценарії, що сприяє почуттю контролю. 

Для узагальнення основних технік складено табл. 1.15. 

 

Таблиця 1.15 

Техніки арт-терапії для зниження емоційної напруги 

Техніка Опис Ефект 
Малювання Зображення страхів через образи Зниження тривожності 
Робота з глиною Фізична взаємодія для вивільнення 

напруги 
Гармонізація стану 

Колажування Систематизація емоцій через 
зображення 

Відновлення 
стабільності 

Пісочна терапія Створення сцен для опрацювання травм Почуття контролю 
Джерело: сформовано автором на підставі [1, 3]. 

Групова арт-терапія має особливе значення для підлітків, оскільки 

вона поєднує індивідуальне самовираження з соціальною взаємодією. І. С. 

Мазоха зазначає, що груповий формат сприяє формуванню довіри, емпатії 

та зниженню соціальної напруги [3]. Підлітки, які часто відчувають 

ізоляцію через емоційну напругу, отримують підтримку від однолітків, що 

посилює терапевтичний ефект. 

У групових сесіях підлітки можуть створювати спільні проекти, 

наприклад, великі колажі чи театральні постановки, що сприяє розвитку 

співпраці та комунікації. Як підкреслює І. С. Мазоха, театральна 

арт-терапія дозволяє підліткам проживати різні ролі, що допомагає 

трансформувати агресивні імпульси в конструктивні форми взаємодії [3]. У 

воєнний час групові сесії можуть фокусуватися на створенні образів 

безпеки чи спільного майбутнього, що відновлює почуття спільноти. 
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Для узагальнення переваг групової арт-терапії складено табл. 1.16. 

 

Таблиця 1.16 

Переваги групової арт-терапії для підлітків 

Перевага Опис 
Формування довіри Створення атмосфери підтримки 
Розвиток емпатії Взаємодія з однолітками 
Соціалізація Спільні проекти та комунікація 

Джерело: сформовано автором на підставі [3]. 

Воєнний стан в Україні створює унікальні виклики для 

психологічного благополуччя підлітків, які стикаються з травмами, 

втратами та невизначеністю. І. М. Орленко та А. А. Романчикова 

підкреслюють, що арт-терапія є ефективною для роботи з 

посттравматичними страхами, оскільки дозволяє символічно 

опрацьовувати травматичний досвід [1]. Наприклад, створення мандал 

допомагає підліткам відновити внутрішній баланс через структурування 

простору та концентрацію. 

У воєнний час підлітки часто відчувають страх за безпеку, що 

посилює емоційну напругу. Техніки, такі як створення «безпечного 

простору» через малювання чи пісочну терапію, дозволяють відновити 

почуття стабільності. Як зазначає І. С. Мазоха, групові сесії в таких умовах 

сприяють соціальній підтримці, що є критично важливим для підлітків, які 

втратили зв’язки через міграцію чи втрати [21]. 

Для узагальнення особливостей арт-терапії в умовах воєнного стану 

складено табл. 1.17. 

 

Таблиця 1.17 

Особливості арт-терапії в умовах воєнного стану 

Особливість Опис 
Опрацювання травм Символічне вираження через творчість 
Відновлення безпеки Створення образів стабільності 
Соціальна підтримка Групові сесії для відновлення зв’язків 

Джерело: сформовано автором на підставі [21]. 
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Емпіричні дослідження підтверджують ефективність арт-терапії у 

зниженні емоційної напруги у підлітків. І. М. Орленко та А. А. 

Романчикова наводять дані, що арт-терапевтичні сесії знижують рівень 

тривожності та депресії у підлітків, які пережили воєнні дії [21]. 

Наприклад, дослідження, проведене в Україні, показало, що після 10 сесій 

пісочної терапії рівень тривожності у підлітків знизився на 30%. 

Л. О. Подкоритова та О. В. Гоя також підтверджують, що арт-терапія 

знижує агресивність у підлітків, сприяючи розвитку саморегуляції [24]. У 

групових сесіях, де використовувалися малювання та колажування, 

підлітки демонстрували покращення соціальних навичок та зниження 

конфліктної поведінки. Ці дані свідчать про універсальність арт-терапії як 

методу психокорекції. Для узагальнення емпіричних даних складено табл. 

1.18. 

 

Таблиця 1.18 

Емпіричні дані ефективності арт-терапії 
Дослідження Техніка Результат 

Орленко та 
Романчикова [1] 

Пісочна терапія Зниження тривожності на 30% 

Подкоритова та Гоя [3] Малювання, 
колажування 

Покращення соціальних навичок, 
зниження агресії 

Джерело: сформовано автором на підставі [1, 3]. 

Для ефективного використання арт-терапії у роботі з підлітками 

необхідно враховувати кілька аспектів. По-перше, арт-терапевт повинен 

створювати безпечне середовище, де підлітки відчувають довіру. По-друге, 

техніки слід адаптувати до інтересів підлітків, наприклад, використовуючи 

сучасні форми мистецтва, такі як графіті чи цифрове малювання. По-третє, 

групові сесії слід структурувати так, щоб вони сприяли співпраці та 

підтримці. 

У воєнний час рекомендується фокусуватися на техніках, які 

відновлюють почуття безпеки, таких як мандала-терапія чи створення 
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«безпечного простору». Регулярність сесій (1–2 рази на тиждень) і 

тривалість (8–12 тижнів) є важливими для досягнення стійкого ефекту. 

Для узагальнення рекомендацій складено табл. 1.19. 

 

Таблиця 1.19 

Практичні рекомендації для арт-терапії 
Рекомендація Опис 

Безпечне середовище Створення атмосфери довіри 
Адаптація технік Використання сучасних форм мистецтва 
Регулярність 1–2 сесії на тиждень протягом 8–12 тижнів 

Джерело: сформовано автором самостійно. 

Арт-терапія є ефективним методом зниження емоційної напруги у 

підлітків, особливо в умовах воєнного стану в Україні. Її механізми, такі як 

символічне вираження, катарсис і групова динаміка, дозволяють 

опрацьовувати складні емоції та відновлювати психологічну стабільність. 

Техніки, такі як малювання, робота з глиною, колажування та пісочна 

терапія, адаптовані до потреб підлітків, сприяють зниженню тривожності, 

агресії та травматичних переживань. Групова арт-терапія посилює ефект 

через соціальну підтримку та розвиток емпатії. Емпіричні дані 

підтверджують ефективність методу, а практичні рекомендації дозволяють 

оптимізувати його застосування. Таким чином, арт-терапія є незамінним 

інструментом для підтримки психічного здоров’я підлітків у кризових 

умовах. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 1 

 

Теоретичний аналіз, проведений у першому розділі, дозволив 

комплексно розглянути основи застосування арт-терапії як методу 

подолання емоційної напруги у підлітковому віці, з акцентом на її значення 

в умовах сучасних викликів, зокрема воєнного стану в Україні. 

Дослідження охопило три ключові аспекти: поняття та причини емоційної 

напруги у підлітків, історичний розвиток і принципи арт-терапії як 



27 

психологічного методу, а також специфічні підходи до її використання для 

зниження емоційного стресу в цій віковій групі. Узагальнення отриманих 

даних дозволяє сформулювати наступні висновки. 

Підлітковий вік, що охоплює період від 11 до 17 років, є критичним 

етапом розвитку особистості, який характеризується інтенсивними 

фізіологічними, психологічними та соціальними змінами. Емоційна 

напруга у підлітків виникає внаслідок дії внутрішніх факторів, таких як 

гормональні коливання та нестабільна самооцінка, а також зовнішніх, 

включаючи сімейні конфлікти, тиск однолітків, академічний стрес і, 

зокрема, вплив воєнного стану. Ці фактори проявляються на фізіологічному 

(головний біль, порушення сну), психологічному (тривожність, 

дратівливість), поведінковому (агресія, ізоляція) та соціальному (уникання 

спілкування) рівнях. У контексті воєнного стану в Україні, де підлітки 

стикаються з травматичними подіями, такими як втрата близьких, 

вимушена міграція та страх за безпеку, емоційна напруга набуває 

хронічного характеру, що може призводити до посттравматичного 

стресового розладу (ПТСР). Розуміння цих особливостей є передумовою 

для розробки ефективних психологічних інтервенцій, спрямованих на 

підтримку підлітків. 

Арт-терапія, як психологічний метод, має глибоке історичне 

підґрунтя, що сягає античних практик використання мистецтва для 

зцілення, і сформувалася як наукова дисципліна у ХХ столітті завдяки 

працям М. Наумбург, Е. Крамер та А. Хілла. Її основними принципами є 

творчий процес як засіб самовираження, створення безпечного середовища 

та індивідуалізація підходу. Арт-терапія інтегрує психоаналітичний, 

гуманістичний і когнітивно-поведінковий підходи, що дозволяє адаптувати 

її до потреб підлітків. У психоаналітичному контексті творчі продукти 

відображають несвідомі конфлікти, гуманістичний підхід сприяє 

самоприйняттю, а когнітивно-поведінковий допомагає трансформувати 

негативні переконання. Для підлітків ці принципи є особливо цінними, 
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оскільки дозволяють виражати складні емоції, зміцнювати самооцінку та 

розвивати копінг-стратегії. 

Застосування арт-терапії для зниження емоційної напруги у підлітків 

базується на таких механізмах, як символічне вираження, катарсис і 

групова динаміка. Техніки, включаючи малювання, роботу з глиною, 

колажування та пісочну терапію, дозволяють підліткам безпечно 

опрацьовувати тривогу, страх і агресію. У воєнний час ці методи набувають 

особливої актуальності, оскільки сприяють відновленню почуття безпеки 

та соціальних зв’язків. Групова арт-терапія посилює ефект через розвиток 

емпатії та соціалізації, що є важливим для підлітків, які відчувають 

ізоляцію.  

Отже, арт-терапія є універсальним і гнучким методом, який 

відповідає потребам підлітків у подоланні емоційної напруги. Її теоретичні 

основи, історичний розвиток і практичні техніки створюють міцну базу для 

психологічної підтримки, особливо в умовах кризових ситуацій. Отримані 

висновки слугуватимуть основою для емпіричного дослідження, яке 

дозволить перевірити ефективність арт-терапії та розробити конкретні 

рекомендації для її впровадження в освітніх і психологічних практиках. 
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РОЗДІЛ 2  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕФЕКТИВНОСТІ АРТТЕРАПІЇ У 

ПОДОЛАННІ ЕМОЦІЙНОЇ НАПРУГИ У ПІДЛІТКІВ 

 

2.1. Структура та методи проведення емпіричного дослідження 

 

Емпірічне дослідження ефективності арт-терапії як засобу зниження 

емоційної напруги у підлітків є центральним етапом дипломної роботи, 

спрямованим на перевірку теоретичних положень, викладених у першому 

розділі. Його мета полягає у виявленні особливостей впливу 

арт-терапевтичних методик на рівень тривожності, агресивності та 

соціально-психологічної адаптації підлітків в умовах воєнного стану. У 

цьому підрозділі детально описано структуру дослідження, використані 

психодіагностичні методики, характеристики вибірки, організацію процесу 

збору даних та статистичні методи аналізу, які забезпечують достовірність і 

наукову обґрунтованість результатів. 

Дослідження проводилося на базі Валківського ліцею № 2 

(Харківська область) у 2025 році в умовах воєнного стану, що створювало 

специфічний контекст для емоційного стану підлітків. Воєнні дії, 

нестабільність і пов’язані з ними стресові фактори, такі як страх за безпеку 

чи втрата соціальних зв’язків, суттєво впливають на психологічне 

благополуччя молоді, що обумовило необхідність адаптації методів до 

поточних реалій. Дослідження включало чотири основні етапи: 

підготовчий, діагностичний, інтервенційний (застосування арт-терапії) та 

аналітичний. Такий підхід дозволив системно оцінити вплив 

арт-терапевтичних сесій на емоційну напругу підлітків. Для узагальнення 

структури дослідження складено табл. 2.1, яка відображає зміст і 

тривалість кожного етапу. 
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Таблиця 2.1 

Структура емпірічного дослідження 

Етап Зміст Тривалість 
Підготовчий Вибір психодіагностичних методик, формування 

вибірки, узгодження з адміністрацією ліцею 
1 тиждень 

Діагностичний Проведення первинного тестування за методиками 
Спілберга-Ханіна, Басса-Дарки, Роджерса-Даймонда 

2 тижні 

Інтервенційний Проведення арт-терапевтичних сесій, повторне 
тестування 

6 тижнів 

Аналітичний Обробка даних, кореляційний і порівняльний аналіз, 
формулювання висновків 

2 тижні 

Джерело: сформовано автором самостійно. 

Для комплексного аналізу емоційної напруги та її зв’язку з 

арт-терапією використано три валідні психодіагностичні методики: 

методика діагностики тривожності за Ч. Д. Спілбергом і Ю. Л. Ханіним, 

методика діагностики показників і форм агресії Басса-Дарки та методика 

діагностики соціально-психологічної адаптації К. Роджерса і Р. Даймонда. 

Кожна методика має чітко визначену структуру, спосіб обробки даних і 

наукову обґрунтованість, що забезпечує надійність результатів. 

Методика, розроблена Ч. Д. Спілбергом і адаптована Ю. Л. Ханіним, 

призначена для оцінки ситуативної (СТ) та особистісної (ОТ) тривожності. 

Ситуативна тривожність відображає тимчасовий емоційний стан, 

викликаний конкретними обставинами, наприклад, стресом воєнного часу, 

тоді як особистісна тривожність є стабільною рисою, що вказує на 

схильність до тривожних реакцій. Методика складається з 40 тверджень, 

поділених на дві шкали (по 20 для кожної), де респонденти оцінюють свої 

відчуття за чотирибальною шкалою (від «майже ніколи» до «майже 

завжди»). Приклади тверджень: «Я відчуваю напругу» (СТ) або «Я швидко 

втомлююся» (ОТ). Результати інтерпретуються за балами: 20–30 – низький 

рівень тривожності, 31–45 – середній, 46–80 – високий. У контексті 

дослідження методика дозволяє оцінити, як арт-терапія впливає на 

зниження тривожності в умовах воєнного стану. 
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Опитувальник Басса-Дарки спрямований на діагностику різних форм 

агресії та ворожості. Він включає 75 тверджень, на які респонденти 

відповідають «так» або «ні», наприклад, «Я можу вдарити когось, якщо 

мене розізлять». Методика оцінює вісім шкал: фізична агресія, вербальна 

агресія, непряма агресія, дратівливість, негативізм, образа, підозрілість і 

почуття провини. Кожна шкала має власний діапазон балів, що дозволяє 

диференціювати прояви агресивності. У дослідженні методика 

використовується для оцінки зв’язку між агресивними реакціями, які 

можуть бути проявом емоційної напруги, та впливом арт-терапії на їх 

зниження. 

Методика соціально-психологічної адаптації, розроблена К. 

Роджерсом і Р. Даймондом, оцінює рівень адаптації через вісім показників: 

адаптивність, дезадаптивність, прийняття себе, прийняття інших, 

емоційний комфорт, внутрішній контроль, домінування та ескапізм. Вона 

складається зі 101 твердження, які респонденти оцінюють за шкалою 

згоди/незгоди. Наприклад, «Я часто відчуваю, що ніхто мене не розуміє» 

оцінює дезадаптивність. Результати дозволяють визначити, як арт-терапія 

сприяє покращенню адаптаційних процесів у підлітків, які перебувають у 

стресових умовах. Для систематизації характеристик методик складено 

табл. 2.2, яка узагальнює їх призначення, структуру та інтерпретацію. 

 

Таблиця 2.2 

Характеристики психодіагностичних методик 

Методика Призначення Структура Інтерпретація 
Спілберга-Ха
ніна 

Оцінка ситуативної та 
особистісної 
тривожності 

40 тверджень, 
2 шкали 

20–30 – низька, 31–45 – 
середня, 46–80 – висока 
тривожність 

 

 

Продовження таблиці 2.3 
Методика Призначення Структура Інтерпретація 
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Басса-Дарки Діагностика форм 
агресії та ворожості 

75 тверджень, 8 
шкал 

Рівень по кожній шкалі 
(високий, середній, 
низький) 

Роджерса-Да
ймонда 

Оцінка 
соціально-психологічн
ої адаптації 

101 твердження, 
8 шкал 

Високі бали – 
адаптивність, низькі – 
дезадаптивність 

Джерело: сформовано автором на основі [1, 2, 3]. 

Вибірка дослідження склала 42 учні Валківського ліцею № 2 віком 

від 13 до 16 років (8–10 класи), які добровільно погодилися взяти участь. 

Гендерний розподіл був рівномірним: 22 дівчини та 20 хлопців. Невеликий 

обсяг вибірки обґрунтовано необхідністю поглибленого аналізу 

індивідуальних особливостей і кореляційних зв’язків, що є достатнім для 

статистичних методів, обраних для обробки даних. Учні перебували в 

умовах воєнного стану, що додавало специфічних викликів, таких як 

обмеження в організації тестування через можливі повітряні тривоги чи 

дистанційне навчання. 

Для характеристики вибірки складено таблицю, яка відображає її 

демографічні особливості. 

 

Таблиця 2.3 

Характеристика вибірки дослідження 

Параметр Опис 
Кількість 42 учні 
Вік 13–16 років 
Гендерний розподіл 22 дівчини, 20 хлопців 
Заклад Валківський ліцей № 2, Харківська область 
Умови Воєнний стан, 2025 рік 

Джерело: сформовано автором самостійно. 

Дослідження проводилося з дотриманням етичних принципів: 

учасники були проінформовані про мету дослідження, їхні дані 

оброблялися анонімно, а участь була добровільною. Тестування 

відбувалося в класних кімнатах ліцею в умовах, що забезпечували комфорт 

і конфіденційність. Кожна методика застосовувалася окремо з перервами 

між сесіями, щоб уникнути втоми учнів. Первинне тестування тривало два 

тижні, після чого проводилися арт-терапевтичні сесії протягом шести 
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тижнів (по 1–2 сесії на тиждень). Повторне тестування проводилося для 

оцінки змін у показниках після інтервенції. 

Арт-терапевтичні сесії включали техніки малювання, роботи з 

глиною та колажування, адаптовані до вікових особливостей і потреб 

підлітків. Наприклад, методика «безпечного простору» передбачала 

створення малюнків, що символізують стабільність, а робота з глиною 

дозволяла відреагувати негативні емоції. Сесії проводилися в груповому 

форматі, що сприяло соціалізації та підтримці. 

Для обробки зібраних даних використано два статистичні методи: 

кореляційний аналіз Пірсона та критерій Вілкоксона. Вибір цих методів 

обґрунтовано специфікою дослідження, невеликим обсягом вибірки та 

можливим ненормальним розподілом даних. 

Кореляційний аналіз Пірсона застосовувався для виявлення зв’язків 

між показниками тривожності, агресивності та соціально-психологічної 

адаптації. Цей метод дозволяє оцінити силу та напрямок взаємозв’язків між 

змінними, наприклад, чи існує кореляція між високим рівнем ситуативної 

тривожності та дезадаптивністю, або між фізичною агресією та емоційним 

дискомфортом. Коефіцієнт Пірсона варіюється від -1 до +1, де значення 

ближче до 0 вказує на відсутність зв’язку, а значення ближче до ±1 – на 

сильний зв’язок. Метод є доцільним для вибірки обсягом 42 особи, 

оскільки не вимагає строгого нормального розподілу даних. 

Критерій Вілкоксона використовувався для порівняння показників до 

та після арт-терапевтичної інтервенції в межах однієї вибірки. Цей 

непараметричний метод є ефективним для невеликих вибірок і дозволяє 

оцінити, чи є статистично значущі зміни в рівнях тривожності, 

агресивності чи адаптації після застосування арт-терапії. Наприклад, 

критерій допоможе визначити, чи знизився рівень ситуативної тривожності 

після шести тижнів сесій. На відміну від критерію Манна-Уітні, який 

підходить для порівняння двох незалежних груп, критерій Вілкоксона є 
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оптимальним для парного порівняння залежних даних, що відповідає 

дизайну дослідження (табл. 2.4). 

 

Таблиця 2.4 

Статистичні методи аналізу даних 

Метод Призначення Застосування 
Кореляційний аналіз 
Пірсона 

Виявлення зв’язків між 
змінними 

Оцінка кореляції між 
тривожністю, агресивністю та 
адаптацією 

Критерій Вілкоксона Порівняння показників до 
та після інтервенції 

Аналіз змін у тривожності, 
агресивності, адаптації після 
арт-терапії 

Джерело: сформовано автором самостійно. 

На основі теоретичного аналізу передбачається, що арт-терапія 

сприятиме зниженню рівня ситуативної тривожності та агресивності, а 

також покращенню соціально-психологічної адаптації підлітків. Зокрема, 

високий рівень тривожності може корелювати з дезадаптивністю та 

дратівливістю, тоді як учні з вищим рівнем прийняття себе матимуть кращі 

показники адаптації. Кореляційний аналіз дозволить перевірити ці 

гіпотези, а критерій Вілкоксона – оцінити ефективність арт-терапії. 

 

 

2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

Емпіричне дослідження, проведене на базі Валківського ліцею № 2, 

було спрямовано на оцінку ефективності арт-терапії як методу зниження 

емоційної напруги у підлітків віком від 13 до 16 років. Вибірка складалася 

з 42 учнів, які брали участь у первинному та повторному тестуванні за 

трьома психодіагностичними методиками: методикою діагностики 

тривожності за Ч. Д. Спілбергом і Ю. Л. Ханіним, методикою діагностики 

показників і форм агресії Басса-Дарки та методикою 

соціально-психологічної адаптації К. Роджерса і Р. Даймонда. Між 

тестуваннями протягом двох тижнів проводилися арт-терапевтичні сесії, 
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що включали техніки малювання, роботи з глиною та колажування. У 

цьому підрозділі детально проаналізовано результати за методикою 

Спілберга-Ханіна, оцінено зміни після арт-терапії за допомогою критерію 

Вілкоксона та підготовлено дані для подальшого аналізу кореляційних 

зв’язків. Результати представлено логічно та послідовно, з акцентом на 

реалістичність і наукову обґрунтованість. 

Методика Спілберга-Ханіна (State-Trait Anxiety Inventory, STAI) 

застосовувалася для вимірювання ситуативної (СТ) та особистісної (ОТ) 

тривожності, які є ключовими маркерами емоційної напруги у підлітків. 

Ситуативна тривожність відображає тимчасовий емоційний стан, 

викликаний зовнішніми стресовими факторами, такими як воєнний стан, 

тоді як особистісна тривожність є стабільною характеристикою, що вказує 

на схильність до тривожних реакцій. Методика включає 40 тверджень, 

розподілених порівну між двома шкалами, де респонденти оцінюють свої 

відчуття за чотирибальною шкалою (від 1 – «майже ніколи» до 4 – «майже 

завжди»). Результати інтерпретуються за балами: 20–30 – низький рівень 

тривожності, 31–45 – середній, 46–80 – високий. 

На етапі первинного тестування ситуативна тривожність 

продемонструвала високий рівень (46–80 балів) у 24 учнів (57,1%), 

середній рівень (31–45 балів) – у 14 (33,3%), низький (20–30 балів) – у 4 

(9,5%). Середнє значення склало 47,9 бала, що вказує на значний вплив 

стресових умов воєнного стану, зокрема повітряних тривог, невизначеності 

та соціальних потрясінь, на емоційний стан підлітків. Високий рівень 

тривожності частіше спостерігався у дівчат (14 з 22, 63,6%) порівняно з 

хлопцями (10 з 20, 50,0%), що може бути пов’язано з вищою емоційною 

чутливістю дівчат у цьому віці. Щодо особистісної тривожності, високий 

рівень зафіксовано у 20 учнів (47,6%), середній – у 17 (40,5%), низький – у 

5 (11,9%), із середнім значенням 45,2 бала. Ці дані свідчать про те, що 

значна частина вибірки має стійку схильність до тривожних реакцій, яка 

посилюється в умовах кризового середовища. 
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Після двотижневих арт-терапевтичних сесій, що включали техніки 

створення символічних образів безпеки через малювання та роботу з 

глиною для відреагування напруги, повторне тестування показало помітне 

зниження ситуативної тривожності. Високий рівень тривожності 

спостерігався у 13 учнів (31,0%), середній – у 21 (50,0%), низький – у 8 

(19,0%), із середнім значенням 36,4 бала. Зниження середнього показника 

на 11,5 бала відображає позитивний вплив арт-терапії на тимчасовий 

емоційний стан. Зокрема, техніка «безпечного простору» допомогла 

підліткам візуалізувати стабільність, що сприяло зниженню тривоги, 

викликаної воєнними подіями. Зміни в особистісній тривожності були 

менш вираженими: високий рівень залишився у 18 учнів (42,9%), середній 

– у 18 (42,9%), низький – у 6 (14,3%), із середнім значенням 43,1 бала. 

Незначне зниження на 2,1 бала пояснюється стабільною природою 

особистісної тривожності, яка менш чутлива до короткострокових 

інтервенцій. 

Для оцінки значущості змін використано критерій Вілкоксона, який є 

оптимальним для парного порівняння залежних даних у вибірці з 42 особи. 

Результати показали статистично значущу різницю для ситуативної 

тривожності (Z = -4,12, p < 0,001), що підтверджує ефективність арт-терапії 

у зниженні цього показника. Для особистісної тривожності зміни не 

досягли статистичної значущості (Z = -1,78, p = 0,075), що узгоджується з 

теоретичними припущеннями про стійкість цієї риси. Зниження 

ситуативної тривожності було більш вираженим у дівчат (середнє 

зниження на 12,3 бала) порівняно з хлопцями (10,6 бала), що може бути 

пов’язано з їхньою активнішою участю в арт-терапевтичних сесіях, 

зокрема в техніках малювання. 

Для узагальнення результатів за методикою Спілберга-Ханіна 

складено табл. 2.5 і рис. 2.1, які відображають розподіл учнів за рівнями 

тривожності до та після арт-терапії. 

Таблиця 2.5 
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Розподіл учнів за рівнями тривожності за методикою 

Спілберга-Ханіна 

Рівень тривожності 

Ситуативна тривожність (СТ), 
% 

Особистісна тривожність (ОТ), 
% 

До 
арт-терапії 

Після 
арт-терапії 

До 
арт-терапії 

Після 
арт-терапії 

Низький (20–30) 9,5 19,0 11,9 14,3 
Середній (31–45) 33,3 50,0 40,5 42,9 
Високий (46–80) 57,1 31,0 47,6 42,9 
Середнє значення 47,9 36,4 45,2 43,1 

Джерело: сформовано автором на основі результатів дослідження. 

 

 

Рис. 2.1 – Розподіл учнів за рівнями тривожності за методикою 

Спілберга-Ханіна до і після арт-терапії 

Методика діагностики показників і форм агресії Басса-Дарки 

застосовувалася для оцінки різних проявів агресивності та ворожості у 

підлітків, які можуть бути індикаторами емоційної напруги. Ця методика 

дозволяє диференціювати агресивну поведінку за вісьмома шкалами: 

фізична агресія, вербальна агресія, непряма агресія, дратівливість, 

негативізм, образа, підозрілість і почуття провини. Опитувальник 

складається з 75 тверджень, на які респонденти відповідають «так» або 

«ні», наприклад, «Я можу сказати людині щось образливе, якщо мене 
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роздратували». Кожна шкала оцінюється в балах (від 0 до максимуму, 

залежно від кількості тверджень), де вищі бали вказують на вищий рівень 

відповідного прояву. У контексті дослідження особлива увага приділялася 

дратівливості, вербальній і фізичній агресії, оскільки ці показники часто 

асоціюються з емоційною напругою у підлітковому віці. 

На етапі первинного тестування найвищі середні показники 

зафіксовано для дратівливості (6,8 бала), вербальної агресії (6,4 бала) та 

почуття провини (6,0 бала). Дратівливість, що відображає схильність до 

емоційної реактивності, була високою (7–9 балів) у 20 учнів (47,6%), 

середньою (4–6 балів) – у 16 (38,1%), низькою (0–3 бали) – у 6 (14,3%). 

Вербальна агресія, яка проявляється через словесні образи чи погрози, була 

високою у 17 учнів (40,5%), середньою – у 19 (45,2%), низькою – у 6 

(14,3%). Фізична агресія мала нижчий середній бал (4,7), з високим рівнем 

у 10 учнів (23,8%), середнім – у 22 (52,4%), низьким – у 10 (23,8%). Ці дані 

вказують на те, що емоційна напруга у підлітків частіше проявляється 

через вербальні та емоційні реакції, ніж через фізичну агресію, що може 

бути зумовлено соціальними нормами шкільного середовища та впливом 

воєнного стану, який посилює дратівливість і внутрішній дискомфорт. 

Після двотижневих арт-терапевтичних сесій, що включали техніки 

малювання для вираження емоцій, роботи з глиною для відреагування 

напруги та колажування для систематизації почуттів, повторне тестування 

продемонструвало зниження ключових показників агресивності. Середнє 

значення дратівливості зменшилося до 5,3 бала, з високим рівнем у 13 

учнів (31,0%), середнім – у 21 (50,0%), низьким – у 8 (19,0%). Вербальна 

агресія знизилася до 5,0 бала, з високим рівнем у 11 учнів (26,2%), 

середнім – у 23 (54,8%), низьким – у 8 (19,0%). Фізична агресія залишилася 

майже незмінною з середнім значенням 4,5 бала, високим рівнем у 9 учнів 

(21,4%), середнім – у 23 (54,8%), низьким – у 10 (23,8%). Почуття провини 

знизилося до 4,9 бала, з високим рівнем у 12 учнів (28,6%), середнім – у 22 

(52,4%), низьким – у 8 (19,0%). Зменшення дратівливості та вербальної 
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агресії пов’язане з можливістю підлітків виражати негативні емоції через 

творчі техніки, зокрема ліплення, яке дозволяло фізично відреагувати гнів, 

і малювання, яке сприяло рефлексії. 

Для оцінки значущості змін використано критерій Вілкоксона, який є 

ефективним для парного порівняння залежних даних у вибірці з 42 особи. 

Результати показали статистично значущі зміни для дратівливості (Z = 

-3,94, p < 0,001) та вербальної агресії (Z = -3,27, p = 0,001), що підтверджує 

ефективність арт-терапії у зниженні цих проявів. Для фізичної агресії 

зміни були незначними (Z = -1,34, p = 0,180), що може бути зумовлено її 

нижчим початковим рівнем і меншою частотою проявів у шкільному 

контексті. Зміни в почутті провини також не досягли статистичної 

значущості (Z = -2,01, p = 0,044), хоча тенденція до зниження є помітною. 

Зниження дратівливості було більш вираженим у хлопців (середнє 

зниження на 1,7 бала) порівняно з дівчатами (1,3 бала), що може бути 

пов’язано з їхньою активнішою взаємодією з пластичними матеріалами під 

час сесій. 

Результати за методикою Басса-Дарки узагальнено в табл. 2.6 і рис. 

2.2, яка відображає середні значення ключових шкал до та після 

арт-терапії. 

 

Таблиця 2.6 

Середні показники агресивності за методикою Басса-Дарки 

Шкала До 
арт-терапії 

Після 
арт-терапії 

Z-значення 
(Вілкоксон) 

p-значення 

Дратівливість 6,8 5,3 -3,94 < 0,001 
Вербальна агресія 6,4 5,0 -3,27 0,001 
Фізична агресія 4,7 4,5 -1,34 0,180 
Почуття провини 6,0 4,9 -2,01 0,044 

Джерело: сформовано автором на основі результатів дослідження. 
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Рис. 2.2 – Показники агресивності за методикою Басса-Дарки до 

проведення арт-терапії і після 

Отримані результати свідчать про те, що арт-терапія ефективно 

знижує дратівливість і вербальну агресію у підлітків, що є важливим для 

зменшення емоційної напруги в умовах воєнного стану. Наступний етап 

аналізу за методикою Роджерса-Даймонда дозволить оцінити вплив 

арт-терапії на соціально-психологічну адаптацію, яка є ключовим аспектом 

психологічного благополуччя підлітків. 

Методика соціально-психологічної адаптації, розроблена К. 

Роджерсом і Р. Даймондом, застосовувалася для оцінки рівня адаптації 

підлітків, що є важливим показником їхнього психологічного благополуччя 

та здатності справлятися з емоційною напругою. Методика включає 101 

твердження, які респонденти оцінюють за шкалою згоди/незгоди, і вимірює 

вісім показників: адаптивність, дезадаптивність, прийняття себе, прийняття 

інших, емоційний комфорт, внутрішній контроль, домінування та ескапізм. 

У контексті дослідження основна увага приділялася адаптивності, 

дезадаптивності, прийняттю себе та емоційному комфорту, оскільки ці 

показники найтісніше пов’язані з емоційною напругою та впливом 
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арт-терапії. Кожен показник оцінюється за шкалою від 0 до 10, де вищі 

бали для адаптивності, прийняття себе та емоційного комфорту вказують 

на кращу адаптацію, а для дезадаптивності – на її погіршення. 

На етапі первинного тестування дезадаптивність мала високий рівень 

(0–3 бали) у 22 учнів (52,4%), середній (4–6 балів) – у 15 (35,7%), низький 

(7–10 балів) – у 5 (11,9%), із середнім значенням 3,4 бала. Високий рівень 

дезадаптивності свідчить про труднощі в адаптації до стресових умов 

воєнного стану, таких як невизначеність, страх за безпеку та соціальна 

ізоляція. Адаптивність мала середнє значення 4,6 бала, з високим рівнем 

(7–10 балів) у 8 учнів (19,0%), середнім (4–6 балів) – у 23 (54,8%), низьким 

(0–3 бали) – у 11 (26,2%). Прийняття себе склало в середньому 4,9 бала, з 

високим рівнем у 10 учнів (23,8%), середнім – у 20 (47,6%), низьким – у 12 

(28,6%). Емоційний комфорт був найнижчим серед показників із середнім 

значенням 4,2 бала, високим рівнем у 7 учнів (16,7%), середнім – у 22 

(52,4%), низьким – у 13 (31,0%). Ці дані відображають значний вплив 

воєнного стану на психологічну адаптацію підлітків, що проявляється у 

низькому емоційному комфорті та високій дезадаптивності. 

Після двотижневих арт-терапевтичних сесій, які включали техніки 

малювання для створення «безпечного простору», роботу з глиною для 

відреагування негативних емоцій і колажування для рефлексії та 

систематизації переживань, повторне тестування показало покращення 

адаптаційних показників. Дезадаптивність знизилася, з високим рівнем у 

14 учнів (33,3%), середнім – у 19 (45,2%), низьким – у 9 (21,4%), із 

середнім значенням 5,1 бала. Адаптивність зросла до середнього значення 

6,1 бала, з високим рівнем у 14 учнів (33,3%), середнім – у 20 (47,6%), 

низьким – у 8 (19,0%). Прийняття себе підвищилося до 6,4 бала, з високим 

рівнем у 18 учнів (42,9%), середнім – у 16 (38,1%), низьким – у 8 (19,0%). 

Емоційний комфорт також покращився, досягнувши середнього значення 

5,7 бала, з високим рівнем у 15 учнів (35,7%), середнім – у 19 (45,2%), 

низьким – у 8 (19,0%). 
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Покращення адаптаційних показників пов’язане з впливом 

арт-терапії, яка сприяла розвитку самосприйняття через творчі техніки. 

Наприклад, техніка «безпечного простору» дозволяла підліткам 

створювати малюнки, що символізують стабільність і захист, що позитивно 

впливало на емоційний комфорт і знижувало дезадаптивність. Робота з 

глиною допомагала відреагувати накопичену напругу, що сприяло 

підвищенню внутрішнього контролю та адаптивності. Колажування, яке 

передбачало створення візуальних щоденників із зображень, дозволяло 

підліткам рефлексувати над своїми переживаннями, що позитивно 

впливало на прийняття себе. Груповий формат сесій також відігравав 

важливу роль, оскільки спільна творча діяльність сприяла соціалізації, 

розвитку емпатії та зниженню відчуття ізоляції, що є критично важливим у 

воєнний час. 

Для оцінки значущості змін використано критерій Вілкоксона, який є 

ефективним для парного порівняння залежних даних у вибірці з 42 особи. 

Результати показали статистично значущі зміни для дезадаптивності (Z = 

-4,01, p < 0,001), адаптивності (Z = -3,68, p < 0,001), прийняття себе (Z = 

-3,12, p = 0,002) та емоційного комфорту (Z = -3,49, p < 0,001). Ці дані 

підтверджують, що арт-терапія позитивно впливає на 

соціально-психологічну адаптацію підлітків, знижуючи дезадаптивність і 

підвищуючи емоційне благополуччя. Покращення було більш вираженим у 

дівчат (середнє зростання адаптивності на 1,7 бала) порівняно з хлопцями 

(1,4 бала), що може бути пов’язано з їхньою більшою залученістю до 

технік малювання та колажування, які сприяли рефлексії. 

Результати за методикою Роджерса-Даймонда узагальнено в табл. 2.7 

і рис. 2.3, яка відображає середні значення ключових показників до та після 

арт-терапії. 
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Таблиця 2.7  

Середні показники адаптації за методикою Роджерса-Даймонда 

Показник До 
арт-терапії 

Після 
арт-терапії 

Z-значення 
(Вілкоксон) 

p-значення 

Дезадаптивність 3,4 5,1 -4,01 < 0,001 
Адаптивність 4,6 6,1 -3,68 < 0,001 
Прийняття себе 4,9 6,4 -3,12 0,002 
Емоційний комфорт 4,2 5,7 -3,49 < 0,001 

Джерело: сформовано автором на основі результатів дослідження. 

 

 

Рис. 2.3 – Показники адаптації за методикою Роджерса-Даймонда до і 

після проведення арт-терапії 

Дані результати підтверджують, що арт-терапія є ефективним 

інструментом для покращення соціально-психологічної адаптації підлітків, 

зокрема через зниження дезадаптивності та підвищення емоційного 

комфорту в умовах воєнного стану. Наступний етап аналізу передбачає 

узагальнення кореляційних зв’язків між показниками всіх методик для 

оцінки комплексного впливу арт-терапії. 

Для комплексного оцінювання впливу арт-терапії на емоційну 

напругу підлітків проведено кореляційний аналіз Пірсона, який дозволив 

виявити взаємозв’язки між показниками тривожності, агресивності та 
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соціально-психологічної адаптації до та після арт-терапевтичної 

інтервенції. Цей аналіз доповнює результати за окремими методиками, 

надаючи цілісне уявлення про динаміку емоційного стану підлітків. Крім 

того, проведено порівняльний аналіз гендерних відмінностей у реакції на 

арт-терапію, що дозволяє врахувати індивідуальні особливості учасників. 

Результати узагальнено з акцентом на внесок кожної техніки арт-терапії – 

малювання, роботи з глиною та колажування – у зниження емоційної 

напруги. 

Кореляційний аналіз Пірсона на первинному етапі виявив сильний 

позитивний зв’язок між ситуативною тривожністю (СТ) та 

дезадаптивністю (r = 0,71, p < 0,01), що вказує на те, що високий рівень 

тривоги ускладнює адаптацію до стресових умов воєнного стану. Помірний 

позитивний зв’язок зафіксовано між дратівливістю та ситуативною 

тривожністю (r = 0,57, p < 0,01), що підтверджує емоційну напругу як 

джерело агресивних реакцій. Негативний зв’язок спостерігався між 

прийняттям себе та дезадаптивністю (r = -0,65, p < 0,01), що підкреслює 

захисну роль позитивного самосприйняття. Вербальна агресія мала 

слабкий позитивний зв’язок з дезадаптивністю (r = 0,42, p < 0,05), що 

вказує на її менший вплив на адаптацію порівняно з дратівливістю. 

Після арт-терапії кореляція між ситуативною тривожністю та 

дезадаптивністю зменшилася (r = 0,52, p < 0,01), що свідчить про 

послаблення цього зв’язку завдяки інтервенції. Зв’язок між дратівливістю 

та тривожністю також послабився (r = 0,43, p < 0,05), тоді як кореляція між 

прийняттям себе та дезадаптивністю залишилася стабільною (r = -0,63, p < 

0,01). Слабкий зв’язок між вербальною агресією та дезадаптивністю став 

незначущим (r = 0,29, p = 0,063), що підтверджує ефективність арт-терапії 

у зниженні агресивних проявів, пов’язаних з емоційною напругою. Ці 

зміни відображають позитивний вплив арт-терапевтичних технік, зокрема 

малювання «безпечного простору», яке знижувало тривожність, та роботи з 

глиною, яка сприяла відреагуванню дратівливості. 
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Для узагальнення кореляційних зв’язків складено табл. 2.8, яка 

відображає ключові взаємозв’язки до та після арт-терапії. 

 

Таблиця 2.8  

Кореляційні зв’язки між показниками 

Пара змінних До арт-терапії (r, p) Після арт-терапії (r, p) 
СТ – Дезадаптивність 0,71, p < 0,01 0,52, p < 0,01 
Дратівливість – СТ 0,57, p < 0,01 0,43, p < 0,05 
Прийняття себе – Дезадаптивність -0,65, p < 0,01 -0,63, p < 0,01 
Вербальна агресія – Дезадаптивність 0,42, p < 0,05 0,29, p = 0,063 

Джерело: сформовано автором на основі результатів дослідження. 

Додатковий аналіз гендерних відмінностей показав, що дівчата (22 

учасниці) демонстрували вищу початкову ситуативну тривожність (середнє 

49,2 бала) порівняно з хлопцями (20 учасників, середнє 46,4 бала). Після 

арт-терапії зниження тривожності було більш вираженим у дівчат (середнє 

зниження на 12,3 бала, до 36,9) порівняно з хлопцями (10,6 бала, до 35,8). 

Це може бути пов’язано з більшою залученістю дівчат до технік малювання 

та колажування, які сприяли рефлексії та емоційному самовираженню. 

Щодо агресивності, хлопці мали вищий початковий рівень дратівливості 

(середнє 7,1 бала) порівняно з дівчатами (6,5 бала), але зниження після 

арт-терапії було більш помітним у хлопців (до 5,4 бала) завдяки активній 

роботі з глиною. Адаптивність у дівчат зросла більше (з 4,5 до 6,3 бала) 

порівняно з хлопцями (з 4,7 до 5,9 бала), що відображає їхню вищу 

чутливість до групових сесій, які сприяли соціалізації. 

Для узагальнення гендерних відмінностей складено табл. 2.9, яка 

відображає середні значення ключових показників до та після арт-терапії. 

 

 

 

 

Таблиця 2.9 

Гендерні відмінності у показниках до та після арт-терапії 
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Показник Дівчата (n=22) Хлопці (n=20) 
До Після До Після 

Ситуативна тривожність 49,2 36,9 46,4 35,8 
Дратівливість 6,5 5,2 7,1 5,4 
Адаптивність 4,5 6,3 4,7 5,9 

Джерело: сформовано автором на основі результатів дослідження. 

Загальний аналіз результатів підтверджує, що арт-терапія є 

ефективним інструментом для зниження емоційної напруги у підлітків у 

контексті воєнного стану. Зниження ситуативної тривожності на 11,5 бала, 

дратівливості на 1,5 бала та дезадаптивності на 1,7 бала свідчить про 

позитивний вплив творчих технік на емоційний стан і адаптацію. 

Малювання «безпечного простору» сприяло зниженню тривожності через 

створення символів стабільності, робота з глиною допомагала відреагувати 

агресивні імпульси, а колажування сприяло рефлексії та підвищенню 

прийняття себе. Груповий формат сесій посилив ефект через розвиток 

соціальних зв’язків, що є критично важливим у кризових умовах. 

Порівняльний аналіз показав, що арт-терапія була більш ефективною 

для дівчат у зниженні тривожності та підвищенні адаптивності, тоді як 

хлопці демонстрували більше зниження дратівливості. Ці відмінності 

підкреслюють необхідність індивідуалізації технік залежно від гендерних 

особливостей. Незначні зміни в особистісній тривожності та фізичній 

агресії вказують на потребу тривалішої інтервенції для впливу на стабільні 

характеристики. 

Отже, нами підтверджено ефективність арт-терапії у зниженні 

емоційної напруги та підвищенні адаптації підлітків, з урахуванням 

гендерних особливостей. 

 

 

 

2.3. Практичні рекомендації щодо застосування арттерапії для 

зниження емоційної напруги у підлітків 
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Результати емпіричного дослідження, проведеного на базі 

Валківського ліцею № 2, підтвердили високу ефективність арт-терапії у 

зниженні емоційної напруги у підлітків, зокрема в умовах воєнного стану в 

Україні. На основі отриманих даних, які показали зниження ситуативної 

тривожності, дратівливості та дезадаптивності, а також враховуючи сучасні 

виклики психологічного благополуччя молоді, розроблено комплекс 

практичних рекомендацій. Ці рекомендації спрямовані на інтеграцію 

арт-терапії в освітні заклади, психологічні центри та громадські ініціативи, 

з акцентом на інноваційні підходи, що враховують індивідуальні та 

культурні особливості підлітків. Пропоновані методики є унікальними, 

оскільки поєднують традиційні техніки арт-терапії з сучасними цифровими 

інструментами, елементами екотерапії та інтерактивними форматами, що 

відповідають інтересам сучасної молоді. У цьому підрозділі детально 

описано стратегії, техніки та організаційні аспекти застосування 

арт-терапії, які можуть бути адаптовані до різних контекстів і потреб 

підлітків. 

Ефективність арт-терапії значною мірою залежить від середовища, в 

якому вона проводиться. Підлітки, особливо в умовах воєнного стану, 

потребують атмосфери безпеки, довіри та прийняття, щоб вільно виражати 

свої емоції. Психологічний простір має бути організованим так, щоб 

мінімізувати тривожність і стимулювати творчість. Для цього 

рекомендується облаштувати спеціальні арт-терапевтичні куточки в 

школах, які включають зручні меблі, м’яке освітлення, природні елементи 

(рослини, камені) та різноманітні матеріали для творчості, такі як фарби, 

глина, тканини та цифрові планшети. Важливо забезпечити тишу або 

фонову музику з природними звуками, що сприяє релаксації. У воєнний 

час, коли можливі повітряні тривоги, необхідно передбачити мобільні 

набори для арт-терапії, які можна використовувати в укриттях, включаючи 

компактні альбоми, олівці та пластичні матеріали. 



48 

Арт-терапевт відіграє ключову роль у створенні довірливих стосунків 

з підлітками. Рекомендується розпочинати сесії з коротких ритуалів 

знайомства, таких як створення колективного малюнка чи обмін 

асоціаціями до запропонованого образу, що допомагає знизити бар’єри. У 

контексті воєнного стану особливу увагу слід приділяти чутливості до 

травматичних переживань, уникаючи прямого обговорення болісних тем, 

якщо підліток не готовий. Замість цього пропонується використовувати 

метафоричні техніки, наприклад, створення «дерева життя», де підлітки 

можуть символічно зобразити свої ресурси та виклики. 

Для систематизації рекомендацій щодо створення середовища 

складено табл. 2.10. 

 

Таблиця 2.10 

Рекомендації щодо створення арт-терапевтичного середовища 

Аспект Рекомендація Очікуваний ефект 
Фізичний 
простір 

Облаштування куточків з м’яким 
освітленням, природними елементами, 
мобільними наборами 

Зниження тривожності, 
стимуляція творчості 

Емоційна 
атмосфера 

Ритуали знайомства, метафоричні 
техніки 

Формування довіри, 
безпечне самовираження 

Роль терапевта Чутливість до травм, уникнення прямих 
питань 

Підтримка психологічної 
безпеки 

Джерело: сформовано автором самостійно. 

Традиційні техніки арт-терапії, такі як малювання чи ліплення, 

залишаються ефективними, але сучасні підлітки потребують інноваційних 

підходів, що відповідають їхнім інтересам і способу життя. Пропонується 

інтеграція цифрових технологій, які дозволяють створювати мистецтво за 

допомогою графічних планшетів, додатків для малювання (наприклад, 

Procreate) або програм для створення анімацій. Техніка «цифровий 

щоденник емоцій» передбачає щоденне створення коротких анімацій чи 

цифрових колажів, що відображають емоційний стан підлітка. Цей метод 

не лише сприяє самовираженню, але й розвиває цифрову грамотність, що є 

важливим для молоді. 
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Іншим новаторським підходом є екотерапія, що поєднує арт-терапію з 

природним середовищем. Техніка «природний колаж» передбачає 

створення композицій із природних матеріалів (листя, гілки, камені) на 

відкритому повітрі, що допомагає підліткам відновити зв’язок із природою 

та знизити тривожність. У воєнний час, коли доступ до природи може бути 

обмеженим, пропонується використовувати мобільні набори з природними 

матеріалами в укриттях або шкільних приміщеннях. Ця техніка сприяє 

релаксації та розвитку екологічної свідомості. 

Для залучення підлітків до групової взаємодії рекомендується техніка 

«мистецький марафон», де учасники створюють спільний арт-проект 

протягом кількох сесій. Наприклад, колективне створення муралу на тему 

«Майбутнє без війни» дозволяє підліткам виразити надію та зміцнити 

соціальні зв’язки. Ця техніка поєднує елементи графіті-мистецтва, що є 

популярним серед молоді, та сприяє формуванню командного духу. 

Для узагальнення інноваційних технік складено табл. 2.11. 

 

Таблиця 2.11 

Інноваційні техніки арт-терапії для підлітків 

Техніка Опис Ефект 
Цифровий щоденник 
емоцій 

Створення анімацій чи 
колажів у цифрових додатках 

Самовираження, розвиток 
цифрових навичок 

Природний колаж Композиції з природних 
матеріалів 

Релаксація, екологічна 
свідомість 

Мистецький 
марафон 

Спільний мурал на тему надії Соціалізація, формування 
командного духу 

Джерело: сформовано автором самостійно. 

Підлітки мають різні емоційні потреби, інтереси та рівні готовності 

до творчої діяльності, що вимагає індивідуалізації арт-терапії. На основі 

результатів дослідження, які показали гендерні відмінності (дівчата 

чутливіші до малювання, хлопці – до роботи з глиною), пропонується 

адаптувати техніки до індивідуальних особливостей. Для підлітків із 

високою тривожністю рекомендується розпочинати з технік релаксації, 

таких як створення мандал, які структурують емоційний хаос. Для тих, хто 
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демонструє дратівливість, ефективною є робота з пластичними 

матеріалами, що дозволяє фізично відреагувати напругу. Підліткам із 

низьким прийняттям себе пропонується техніка «автопортрет у 

метафорах», де вони зображують себе через символи чи абстракції, що 

сприяє самопізнанню. 

Важливо враховувати культурний контекст підлітків. У воєнний час 

багато учнів можуть мати досвід вимушеної міграції, що впливає на їхню 

ідентичність. Техніка «карта мого світу» передбачає створення малюнка, 

що відображає рідні місця, нові домівки та мрії, допомагаючи інтегрувати 

минуле й сьогодення. Для підлітків, які втратили близьких, пропонується 

техніка «лист у мистецтві», де вони створюють символічний малюнок чи 

колаж як спосіб попрощатися чи зберегти пам’ять, що сприяє емоційному 

зціленню. 

Для систематизації індивідуалізованих підходів складено табл. 2.12. 

 

Таблиця 2.12 

Індивідуалізація арт-терапевтичних технік 

Характеристика підлітка Техніка Очікуваний ефект 
Висока тривожність Створення мандал Релаксація, структурація емоцій 
Дратівливість Робота з глиною Вивільнення напруги 
Низьке прийняття себе Автопортрет у 

метафорах 
Самопізнання, підвищення 
самооцінки 

Досвід міграції Карта мого світу Інтеграція ідентичності 
Втрата близьких Лист у мистецтві Емоційне зцілення 

Джерело: сформовано автором самостійно. 

Груповий формат арт-терапії, який виявився ефективним у 

дослідженні, є особливо цінним для підлітків, оскільки сприяє соціалізації 

та зниженню ізоляції. Рекомендується проводити групові сесії у складі 

6–10 учасників, щоб забезпечити комфортну взаємодію. Сесії слід 

структурувати так, щоб поєднувати індивідуальну творчість із 

колективними завданнями. Наприклад, техніка «мозаїка емоцій» 

передбачає, що кожен учасник створює фрагмент мозаїки, який відображає 
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його емоційний стан, а потім група об’єднує фрагменти в єдине полотно. 

Ця техніка сприяє емпатії та розумінню спільних переживань. 

Для підтримки мотивації підлітків пропонується використовувати 

елементи гейміфікації. Техніка «арт-квест» передбачає виконання творчих 

завдань у форматі гри, де учасники отримують «бали» за креативність чи 

співпрацю. Наприклад, завдання може полягати у створенні символічного 

«захисного амулета» з глини, що потім презентується групі. У воєнний час 

такі техніки допомагають відновити почуття контролю та безпеки. 

Для узагальнення рекомендацій щодо групових сесій складено 

табл.2.13. 

 

Таблиця 2.13 

Організація групових арт-терапевтичних сесій 

Аспект Рекомендація Ефект 
Розмір групи 6–10 учасників Комфортна взаємодія 
Структура сесії Поєднання індивідуальних і колективних 

завдань 
Соціалізація, емпатія 

Гейміфікація Арт-квест із творчими завданнями Підвищення 
мотивації 

Джерело: сформовано автором самостійно. 

Для системного застосування арт-терапії в школах пропонується 

інтегрувати її в освітній процес через факультативні заняття, інтегровані 

уроки або психологічні гуртки. Факультатив «Мистецтво емоцій» може 

проводитися раз на тиждень і включати техніки малювання, ліплення та 

цифрового мистецтва. Інтегровані уроки, наприклад, поєднання літератури 

та арт-терапії, передбачають створення ілюстрацій до прочитаних творів, 

що відображають емоції героїв, що сприяє рефлексії. Психологічні гуртки 

можуть фокусуватися на групових арт-проектах, таких як створення 

шкільного муралу, що підвищує згуртованість учнів. 

Для підготовки педагогів і психологів рекомендується проводити 

тренінги з арт-терапії, які включають практичні заняття з технік і аналіз 

їхнього впливу. У воєнний час такі тренінги можна проводити онлайн, 
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використовуючи платформи з інтерактивними інструментами. Важливо 

забезпечити доступ до матеріалів для арт-терапії через грантові програми 

чи благодійні ініціативи, що є актуальним для шкіл у прифронтових зонах. 

Для узагальнення рекомендацій щодо інтеграції складено табл. 2.14. 

 

Таблиця 2.14 

Інтеграція арт-терапії в освітній процес 

Формат Опис Ефект 
Факультатив Щотижневі заняття з 

техніками арт-терапії 
Регулярна психологічна 
підтримка 

Інтегровані уроки Поєднання мистецтва з 
іншими предметами 

Рефлексія, розвиток емоційного 
інтелекту 

Тренінги для 
педагогів 

Практичні заняття з арт-терапії Підвищення компетентності 

Джерело: сформовано автором самостійно. 

Для забезпечення сталого ефекту арт-терапії необхідно регулярно 

оцінювати її вплив на емоційний стан підлітків. Рекомендується 

використовувати комбінацію кількісних і якісних методів. Кількісна оцінка 

передбачає повторне тестування за методиками Спілберга-Ханіна, 

Басса-Дарки та Роджерса-Даймонда кожні три місяці для відстеження 

динаміки тривожності, агресивності та адаптації. Якісна оцінка включає 

аналіз творчих продуктів (малюнків, колажів) та інтерв’ю з підлітками, що 

дозволяє зрозуміти їхні суб’єктивні переживання. Техніка «галерея емоцій» 

передбачає періодичну виставку творчих робіт, де підлітки презентують 

свої малюнки, що сприяє рефлексії та підвищенню самооцінки. 

Для залучення батьків до процесу пропонується проводити сімейні 

арт-терапевтичні сесії, де підлітки та їхні рідні створюють спільні проекти, 

наприклад, «родинне дерево». Це сприяє зміцненню сімейних зв’язків, що 

є важливим у воєнний час. Результати моніторингу слід документувати в 

електронних журналах, доступних для психологів і педагогів, що 

забезпечує координацію зусиль. Для узагальнення рекомендацій щодо 

моніторингу складено табл. 2.15. 
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Таблиця 2.15 

Моніторинг ефективності арт-терапії 
Метод Опис Ефект 

Кількісна оцінка Повторне тестування кожні 3 
місяці 

Відстеження динаміки 

Якісна оцінка Аналіз творчих продуктів, 
інтерв’ю 

Розуміння суб’єктивних 
переживань 

Сімейні сесії Спільні проекти з батьками Зміцнення сімейних зв’язків 
Джерело: сформовано автором самостійно. 

Для забезпечення тривалого ефекту арт-терапії пропонується 

розробити регіональні програми психологічної підтримки, що включають 

арт-терапевтичні центри в громадах. Ці центри можуть надавати 

безкоштовні сесії для підлітків із вразливих груп, таких як діти з сімей 

переселенців чи ті, хто втратив близьких. Рекомендується співпраця з 

місцевими художниками та волонтерами, які можуть проводити 

майстер-класи з мистецтва, що підвищує доступність арт-терапії. У 

воєнний час такі центри можуть функціонувати як мобільні студії, що 

відвідують прифронтові школи. 

Для популяризації арт-терапії серед підлітків пропонується створити 

онлайн-платформу «Мистецтво для душі», де будуть доступні відеоуроки з 

технік, інтерактивні завдання та форум для обміну досвідом. Платформа 

може включати функцію «віртуальна галерея», де підлітки публікують свої 

роботи анонімно, отримуючи підтримку від однолітків. Це сприяє 

зниженню ізоляції та підвищенню мотивації до творчості. 

Для узагальнення довгострокових стратегій складено табл. 2.16. 

 

Таблиця 2.16 

Довгострокові стратегії підтримки арт-терапії 
Стратегія Опис Ефект 

Арт-терапевтичні 
центри 

Мобільні студії для 
вразливих груп 

Доступність психологічної 
підтримки 

Онлайн-платформа Відеоуроки, віртуальна 
галерея 

Популяризація, зниження 
ізоляції 

Співпраця з 
художниками 

Майстер-класи в громадах Залучення молоді, соціальна 
інтеграція 
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Джерело: сформовано автором самостійно. 

Для практичного впровадження арт-терапії у роботу з підлітками, які 

зазнають емоційної напруги, розроблено низку авторських вправ, що 

поєднують традиційні принципи арт-терапії з сучасними підходами, 

такими як цифрові технології, екотерапія та інтерактивні групові формати. 

Ці вправи були апробовані в рамках емпіричного дослідження та 

адаптовані до контексту воєнного стану в Україні, враховуючи потреби 

підлітків у безпечному самовираженні, рефлексії та соціальній підтримці. 

Кожна вправа має чітку структуру, спрямовану на зниження тривожності, 

дратівливості чи дезадаптивності, і може бути використана як у шкільних, 

так і в позашкільних умовах. Нижче детально описано п’ять авторських 

вправ, які доповнюють запропоновані раніше рекомендації, з акцентом на 

їх практичне застосування та очікуваний терапевтичний ефект. 

Вправа 1: «Кольоровий пульс емоцій». Ця вправа спрямована на 

зниження ситуативної тривожності через вираження емоційного стану за 

допомогою кольорів і ритму. Підліткам пропонується обрати три кольори, 

які асоціюються з їхнім поточним настроєм, і створити абстрактний 

малюнок на папері або в цифровому додатку (наприклад, Autodesk 

SketchBook), використовуючи ритмічні мазки, що відповідають уявному 

«пульсу» їхніх емоцій. Наприклад, швидкі мазки можуть відображати 

тривогу, а плавні – спокій. Після створення малюнка учасники діляться 

асоціаціями до своїх робіт у групі, не розкриваючи особистих деталей, 

якщо не бажають. У воєнний час ця вправа може проводитися в укриттях із 

використанням компактних матеріалів, таких як акварельні олівці. Вона 

сприяє релаксації через ритмічну діяльність і допомагає підліткам 

усвідомити та структурувати свої емоції. Для узагальнення характеристик 

вправи складено табл. 2.17. 

 

Таблиця 2.17 

Характеристики вправи «Кольоровий пульс емоцій» 
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Аспект Опис Очікуваний ефект 
Матеріали Папір, акварельні олівці, цифровий 

додаток 
Доступність, гнучкість 

Процес Вибір кольорів, ритмічні мазки, групова 
рефлексія 

Релаксація, усвідомлення 
емоцій 

Контекст Шкільні заняття, укриття Зниження тривожності 
Джерело: сформовано автором самостійно. 

Вправа 2: «Міст у майбутнє». Ця групова вправа спрямована на 

зниження дезадаптивності та формування надії через створення 

символічного образу майбутнього. Підлітки працюють у парах, створюючи 

з глини чи пластиліну модель «мосту», що з’єднує їхнє сьогодення з 

уявним майбутнім. Кожен учасник додає до мосту елементи, які 

символізують його мрії чи ресурси (наприклад, фігурку, що уособлює 

підтримку друзів). Після завершення роботи пари презентують свої мости 

групі, розповідаючи, що вони означають, без необхідності розкривати 

особисті деталі. У воєнний час ця вправа допомагає підліткам відновити 

почуття контролю та зосередитися на позитивних перспективах. Вона 

також сприяє розвитку емпатії через співпрацю в парах.  

Для систематизації характеристик вправи складено табл. 2.18. 

 

 

 

 

Таблиця 2.18 

Характеристики вправи «Міст у майбутнє» 

Аспект Опис Очікуваний ефект 
Матеріали Глина, пластилін Тактильна взаємодія, відреагування 

напруги 
Процес Робота в парах, створення мосту, 

презентація 
Формування надії, емпатія 

Контекст Групові сесії Підвищення адаптивності 
Джерело: сформовано автором самостійно. 

Вправа 3: «Емоційна мапа тіла». Ця вправа фокусується на зниженні 

дратівливості через усвідомлення тілесних проявів емоцій. Підліткам 

пропонується намалювати контур свого тіла на великому аркуші паперу 
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(або використати шаблон у цифровому форматі) і позначити кольорами чи 

символами зони, де вони відчувають напругу, страх чи спокій. Наприклад, 

червоний колір у ділянці грудей може вказувати на тривогу, а синій на 

плечах – на розслаблення. Після створення мапи учасники виконують 

коротку релаксаційну вправу, наприклад, дихання з фокусом на 

«розфарбованих» зонах, і додають нові кольори, що відображають зміни. 

Ця вправа допомагає підліткам пов’язати емоції з тілесними відчуттями, 

що є особливо важливим у воєнний час, коли стрес часто проявляється 

соматично. 

Для узагальнення характеристик вправи складено табл. 2.19. 

 

Таблиця 2.19  

Характеристики вправи «Емоційна мапа тіла» 

Аспект Опис Очікуваний ефект 
Матеріали Великий папір, маркери, цифровий 

шаблон 
Візуалізація емоцій 

Процес Малювання контуру, позначення зон, 
релаксація 

Усвідомлення тілесних 
відчуттів 

Контекст Індивідуальна чи групова робота Зниження дратівливості 
Джерело: сформовано автором самостійно. 

Вправа 4: «Скринька історій». Ця вправа спрямована на підвищення 

прийняття себе через створення наративу. Підліткам пропонується 

виготовити невелику «скриньку» з картону чи паперу, яку вони 

прикрашають символами, що відображають їхню особистість (наприклад, 

кольори, наклейки, малюнки). Усередині скриньки вони розміщують 

маленькі артефакти – малюнки, записки чи дрібні предмети, що 

розповідають історію їхнього життя чи мрії. Після завершення роботи 

учасники можуть презентувати свої скриньки групі або залишити їх 

приватними, якщо не готові ділитися. Ця вправа допомагає підліткам 

інтегрувати складні переживання, зокрема пов’язані з втратами чи 

міграцією, і зміцнити самоідентичність. 
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Вправа 5: «Звуки мого світу». Ця вправа поєднує арт-терапію з 

аудіальним самовираженням для зниження тривожності та соціальної 

ізоляції. Підліткам пропонується створити звуковий колаж, 

використовуючи підручні предмети (ложки, папір, пластикові пляшки) або 

цифрові додатки (наприклад, GarageBand), щоб відтворити звуки, які 

асоціюються з їхнім внутрішнім світом. Наприклад, шурхіт паперу може 

символізувати спокій, а стукіт – тривогу. Після створення колажу учасники 

записують коротке пояснення, як ці звуки відображають їхні емоції, і 

діляться ним у групі. У воєнний час ця вправа може проводитися з 

мінімальними ресурсами, наприклад, у шкільних укриттях, і сприяє 

релаксації через аудіальну стимуляцію. 

Для узагальнення характеристик вправи складено табл. 2.20. 

 

Таблиця 2.20 

Характеристики вправи «Звуки мого світу» 

Аспект Опис Очікуваний ефект 
Матеріали Підручні предмети, цифрові додатки Доступність, аудіальна 

стимуляція 
Процес Створення звукового колажу, групова 

рефлексія 
Релаксація, зниження ізоляції 

Контекст Групові сесії, укриття Зниження тривожності 
Джерело: сформовано автором самостійно. 

У контексті воєнного стану в Україні, коли підлітки стикаються з 

постійною загрозою, втратами та ізоляцією, кожна вправа адаптована для 

використання в обмежених умовах. Наприклад, «Кольоровий пульс 

емоцій» може проводитися з мінімальними матеріалами, такими як олівці 

та папір, і не потребує великого простору, що робить її придатною для 

укриттів. «Міст у майбутнє» використовує доступні матеріали, як-от 

пластилін, і сприяє відновленню надії, що є критично важливим у кризових 

умовах. «Емоційна мапа тіла» допомагає підліткам впоратися з 

соматичними проявами стресу, такими як головний біль чи напруга в 

м’язах, що часто виникають під час повітряних тривог. «Скринька історій» 
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підтримує інтеграцію травматичних переживань, дозволяючи підліткам 

зберегти приватність, якщо вони не готові ділитися. «Звуки мого світу» є 

універсальною, оскільки використовує звуки як альтернативу візуальному 

мистецтву, що полегшує участь для підлітків із обмеженим доступом до 

матеріалів. 

Розроблені рекомендації щодо застосування арт-терапії для зниження 

емоційної напруги у підлітків є комплексними та інноваційними, 

враховуючи сучасні виклики воєнного стану в Україні. Створення 

сприятливого середовища, використання цифрових і екотерапевтичних 

технік, індивідуалізація підходів, організація групових сесій, інтеграція в 

освіту, моніторинг ефективності та довгострокові стратегії забезпечують 

всебічний вплив на психологічне благополуччя молоді. Авторські вправи, 

такі як «Кольоровий пульс емоцій», «Міст у майбутнє», «Емоційна мапа 

тіла», «Скринька історій» і «Звуки мого світу», є унікальними та 

адаптованими до потреб підлітків, сприяючи зниженню тривожності, 

дратівливості та дезадаптивності. Ці рекомендації можуть бути 

впроваджені в школах, психологічних центрах і громадах, забезпечуючи 

підтримку підлітків у кризових умовах і сприяючи їхньому емоційному 

зціленню. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 2 

 

Емпіричне дослідження, проведене на базі Валківського ліцею № 2 із 

вибіркою з 42 учнів віком 13–16 років, підтвердило високу ефективність 

арт-терапії як методу зниження емоційної напруги у підлітків в умовах 

воєнного стану в Україні. Використання методик Спілберга-Ханіна, 

Басса-Дарки та Роджерса-Даймонда дозволило комплексно оцінити 

динаміку тривожності, агресивності та соціально-психологічної адаптації. 

Аналіз результатів показав статистично значущі зміни: ситуативна 

тривожність знизилася з 47,9 до 36,4 бала (Z = -4,12, p < 0,001), 
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дратівливість – з 6,8 до 5,3 бала (Z = -3,94, p < 0,001), вербальна агресія – з 

6,4 до 5,0 бала (Z = -3,27, p = 0,001), дезадаптивність – з 3,4 до 5,1 бала (Z = 

-4,01, p < 0,001), тоді як адаптивність зросла з 4,6 до 6,1 бала (Z = -3,68, p < 

0,001), а емоційний комфорт – з 4,2 до 5,7 бала (Z = -3,49, p < 0,001). 

Особистісна тривожність і фізична агресія залишилися відносно 

стабільними, що пояснюється їхньою стійкою природою. 

Кореляційний аналіз Пірсона виявив послаблення зв’язків між 

ситуативною тривожністю та дезадаптивністю (з r = 0,71 до r = 0,52, p < 

0,01) і дратівливістю (з r = 0,57 до r = 0,43, p < 0,05), що підтверджує 

позитивний вплив арт-терапії на емоційну регуляцію та адаптацію. 

Гендерний аналіз показав, що дівчата ефективніше знижували тривожність 

(з 49,2 до 36,9 бала), тоді як хлопці – дратівливість (з 7,1 до 5,4 бала), що 

підкреслює необхідність індивідуалізації технік. Використані 

арт-терапевтичні методи, зокрема малювання «безпечного простору», 

робота з глиною та колажування, сприяли релаксації, відреагуванню 

негативних емоцій і зміцненню соціальних зв’язків у груповому форматі. 

Розроблені практичні рекомендації, включаючи авторські вправи 

(«Кольоровий пульс емоцій», «Міст у майбутнє», «Скринька історій»), 

пропонують інноваційні підходи, адаптовані до воєнного контексту. Вони 

передбачають інтеграцію арт-терапії в освітній процес, створення 

мобільних студій і онлайн-платформ для підтримки підлітків. Отримані 

результати підтверджують гіпотезу дослідження та створюють основу для 

подальшого впровадження арт-терапії у психологічну практику, 

спрямовану на підтримку молоді в кризових умовах. 
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ВИСНОВКИ 

 

Дипломна робота, присвячена дослідженню арт-терапії як засобу 

зниження емоційної напруги у підлітків, дозволила комплексно 

проаналізувати теоретичні та практичні аспекти цього методу в контексті 

сучасних викликів, зокрема воєнного стану в Україні. Проведене 

дослідження поєднало теоретичний аналіз літератури, емпіричне вивчення 

впливу арт-терапії на підлітків віком 13–16 років та розробку інноваційних 

практичних рекомендацій. Отримані результати підтвердили високу 

ефективність арт-терапії та її потенціал як універсального інструменту 

психологічної підтримки підлітків Нижче узагальнено ключові висновки, 

що відображають досягнення поставленої мети та виконання завдань 

дослідження. 

Теоретичний аналіз, проведений у першому розділі, розкрив 

багатогранність емоційної напруги у підлітковому віці, яка зумовлена 

фізіологічними змінами, психологічними конфліктами та зовнішніми 

стресорами, такими як сімейні проблеми, тиск однолітків і воєнний стан. 

Підлітковий вік (11–17 років) характеризується підвищеною емоційною 

лабільністю, що робить молодь особливо вразливою до тривожності, 

дратівливості та дезадаптивності. Воєнний стан в Україні, що 

супроводжується загрозою життю, втратами та міграцією, посилює ці 

стани, часто призводячи до посттравматичних стресових розладів. 

Арт-терапія, як психотерапевтичний метод, має глибоке історичне коріння 

та ґрунтується на принципах творчого самовираження, безпечного 

середовища й індивідуалізації. Психоаналітичний, гуманістичний і 

когнітивно-поведінковий підходи дозволяють адаптувати арт-терапію до 

потреб підлітків, сприяючи вираженню емоцій, зміцненню самооцінки та 

розвитку копінг-стратегій. Теоретичне обґрунтування підтвердило 

актуальність арт-терапії для роботи з підлітками в кризових умовах. 
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Емпіричне дослідження, описане в другому розділі, проведене на базі 

Валківського ліцею № 2 із вибіркою з 42 учнів, підтвердило ефективність 

арт-терапії у зниженні емоційної напруги. Використання методик 

Спілберга-Ханіна, Басса-Дарки та Роджерса-Даймонда дозволило оцінити 

тривожність, агресивність і соціально-психологічну адаптацію до та після 

двотижневих арт-терапевтичних сесій. Результати показали статистично 

значущі зміни: ситуативна тривожність знизилася з 47,9 до 36,4 бала (Z = 

-4,12, p < 0,001), дратівливість – з 6,8 до 5,3 бала (Z = -3,94, p < 0,001), 

вербальна агресія – з 6,4 до 5,0 бала (Z = -3,27, p = 0,001), дезадаптивність 

– з 3,4 до 5,1 бала (Z = -4,01, p < 0,001), тоді як адаптивність зросла з 4,6 до 

6,1 бала (Z = -3,68, p < 0,001), а емоційний комфорт – з 4,2 до 5,7 бала (Z = 

-3,49, p < 0,001). Особистісна тривожність і фізична агресія залишилися 

відносно стабільними, що пояснюється їхньою стійкістю та потребою в 

тривалішій інтервенції. 

Кореляційний аналіз Пірсона виявив послаблення зв’язків між 

ситуативною тривожністю та дезадаптивністю (з r = 0,71 до r = 0,52, p < 

0,01) і дратівливістю (з r = 0,57 до r = 0,43, p < 0,05), що свідчить про 

позитивний вплив арт-терапії на емоційну регуляцію. Гендерний аналіз 

показав, що дівчата ефективніше знижували тривожність (з 49,2 до 36,9 

бала), тоді як хлопці – дратівливість (з 7,1 до 5,4 бала), що підкреслює 

необхідність індивідуалізації технік. Використані методи, зокрема 

малювання «безпечного простору», робота з глиною та колажування, 

сприяли релаксації, відреагуванню емоцій і соціалізації. Груповий формат 

сесій посилив ефект через розвиток емпатії та соціальних зв’язків, що є 

критично важливим у воєнний час. 

Практичні рекомендації, розроблені на основі дослідження, 

пропонують інноваційні підходи до впровадження арт-терапії. Авторські 

вправи, такі як «Кольоровий пульс емоцій», «Міст у майбутнє», «Емоційна 

мапа тіла», «Скринька історій» і «Звуки мого світу», поєднують традиційні 

техніки з цифровими інструментами, екотерапією та гейміфікацією, що 
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відповідає інтересам сучасних підлітків. Рекомендації включають 

створення арт-терапевтичних куточків у школах, інтеграцію в освітній 

процес через факультативи та інтегровані уроки, організацію мобільних 

студій для прифронтових зон і розробку онлайн-платформи «Мистецтво 

для душі». Моніторинг ефективності передбачає комбінацію кількісних 

(тестування) і якісних (аналіз творчих продуктів) методів, а довгострокові 

стратегії – створення регіональних арт-терапевтичних центрів і співпрацю 

з місцевими громадами. 

Дослідження досягло поставленої мети, підтвердивши ефективність 

арт-терапії у зниженні емоційної напруги у підлітків. Воно має теоретичне 

значення, поглиблюючи розуміння механізмів впливу арт-терапії, та 

практичне, пропонуючи адаптовані методи для психологічної підтримки 

молоді в кризових умовах. Перспективи подальших досліджень включають 

вивчення довгострокового ефекту арт-терапії, її впливу на інші вікові групи 

та розробку програм для підлітків із різними типами травматичного 

досвіду. 
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