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AHOTANIA
KBamidikauiiina poOoTa nNpuUCBIYEHA aHaJi3y ICHXOJOTIYHUX CTpaTerii
MOJIOJIAHHSL CTPECY, AKUMHU KOPHUCTYIOTHCA YKpAaiHIll, IO BUMYILEHO BHIiXalu [0
UYexii BHACHIIOK BIMCHKOBUX il B YKpaini. Po3risijgaioTbcsi OCHOBHI €MOIIiHI
peakilii, piBeHb CTpPeCy Ta aJanTaliiHl MeXaHi3MH, SKI CHPUSIOTh YCHIIIHIN
IHTerpalii 0 HOBOTO KyJAbTYpHOTO i collajibHOro cepenoBuiia. [Iposeneno ananiz
Cy4YacCHUX IMIIXOAIB 0 BUBYCHHS 1aHOI MPOOJIEeMaTUKHU 3 BUKOPUCTAHHSAM HaIMHUX
NCUXOJIarHOCTUYHUX METOAUK Ta METOJIB MaTeMaTHM4HOi CTaTHUCTHKU JJis
HiATBEPKEHHS JOCTOBIPHOCTI OTPUMAHUX PE3YNbTaTIB.
Knrouoei cnosa: ncuxonoriuni crparerii, BIICbKOBI Jii, BUMYIIIEHa Mirparis,
CTpec, ajanTailisi, IHTerparis.
AM. Tlogonanus ctpecy ykpaiHismMu B Yexii miciis BUMYIIEHOT Mirparii.
MarBienko  Ksamigikamiiina pobora OakamaBpa 31 cnemiaibHocTi 053

«IIcuxonoris». Muxkonais : HYK im. anm. Maxkaposa, 2025. 43 cTOpiHKH.

ANNOTATION

Annotation. The qualification work is dedicated to the analysis of
psychological strategies for coping with stress used by Ukrainians who were forced
to move to the Czech Republic as a result of military actions in Ukraine. It examines
the main emotional reactions, level of stress, and adaptive mechanisms that promote
successful integration into a new cultural and social environment. An analysis of
modern approaches to the study of this issue is carried out using reliable
psychodiagnostic techniques and methods of mathematical statistics to confirm the
validity of the obtained results.

Keywords: psychological strategies, military actions, forced migration, stress,
adaptation, integration.

Matviienko A. M. Coping with Stress by Ukrainians in the Czech Republic
after Forced Migration. Bachelor’s qualification work in Specialty 053
«Psychology» Mykolaiv: Admiral Makarov National University of Shipbuilding,
2025. 43 pp.
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BCTYII

3 moyaTKy MOBHOMAacCHITAOHOIO BTOPTHEHHS B YKpaiHy MUIBMOHU YKpaiHIIiB
Oynu 3MyIIeH1 TOKUHYTH CBOi JOMIBKH 37151 OC€3MEKH, 1110 CIPUUYUHUIIO MAaCOBUM
MOTIK BUMYIIEHUX MIFPAHTIB A0 KpaiH €Bponu. Yexis crana oIHIEIO 3 TUX KpaiH,
[0 HAJald NPUTYIOK YKpaiHISAM, CHOPUSIIOYM iX €KOHOMIUHIM iHTerpauii uepes
3aJTydeHHS Ha pUHOK mpariti. [IpoTe amanrariis 10 HOBOTO KyJbTYPHOTO, COIIaTLHOTO
Ta CKOHOMIYHOTO CEPEIOBUINA € HAJA3BHYAWHO CKJIQJHHM IPOIECOM, SKHM
CYNPOBOJIKYETHCS YHCICHHUMHU CTPECOBUMU (haKTOPaMH, CMOIIIMHUMH BHKIUKAMH
Ta TPYAHOIIAMHU.

BaxxnuBicTh BUBYCHHS TOJAOJAHHS CTpecy ykpaiHmiB y UYexii mojsrae y
BU3HAYCHHI aJalTUBHUX KOIHIOBUX CTpaTerii Ta MeXaHi3MiB ICHUXOJIOTTYHOT
MIATPUMKH, 110 JO3BOJSIOTH MIHIMI3yBaTH HETaTUBHHUU BIUIMB BTPATH PIIHOTO
JIOMY, MOBHHUX 0ap’€piB 1 BUCOKUX BUMOT 110 MPodeciiHOl AisIIBHOCTI, CIPUSIIOUH
YCHIIITHINA COIIaNIbHIN 1HTErpallii BUMYIICHUX MepeCcesICHIIB.

AKTYaJbHICTh  JOCJiToKEHHS 3yMOBJICHAa HEOOXITHICTIO  TJUOIIOro
PO3yMiHHSI TIpolieciB ajanTarllii ykpaidiliB y Uexii Ta crpareriii mojonaHHs cTpecy,
SIKMUX BOHH BXKMBAIOTH JIJIs IHTErpaIlii B HOBe cepenonuine. [lonepeaHi 1ocaiKeHHs
B I[bOMY HANPSIMKY BKa3yIOTh Ha BaYKJIMBICTh TICUXOJIOTTYHOT MIATPUMKH, PO3BUTKY
COITIATbHUX 3B'SI3KIB 1 JJOCTYITY JI0 PECYpCIB y MOJI0IaHH] HaciakiB ctpecy. [IpoTe,
HE3BaXKAIOUYM HAa 3HAYHWN BHECOK 3apyODKHMX JOCHITHHKIB, Takux sk beppi /.,
KWW PO3pOOUB MOJIENb aKyJIbTypaIlii Ta BUAUIUB CTpATerii IHTerpaii, aCuMIAILI,
cerperariii 1 Biquy>keHHs, a Takox Jlazapyc P. i @onkman C., 10 miaKpecIoTh
3HauUeHHs CyO’€KTMBHOI OILIIHKK CTPECOBUX TMOJMIM 1 3aCTOCYBAaHHS KOIIIHTOBUX
CTpaTeriii, KOHKPETHI AacmeKTH ajanTaiii ykKpaiHChkoi Tpomamu y Yexii
3aJIMIIAIOTHCS HEIOCTATHHO BUBYCHUMH.

Kpim toro, nocmimxenns [lagimm I1. 1eMOHCTPYIOTH, 1110 aKTUBHA Y4acTh Y
KUTTI TPUAMAIOYOr0 CYCIUIBCTBA Ta HASBHICTH COIIAJIBHOI MIATPUMKH CYTTEBO
CIPUSIIOTh 3HM)KEHHIO PIBHA CTpecy cepell MirpaHTiB, a podotu Yopaa [Ix. i
Kenneni M. akueHTYyOTh yBary Ha BIUIMBI 30BHINIHIX YWHHUKIB, TaKUX SK

KyJbTypHa AUCTAHIIA Ta TUCKPUMIHAILS, HA ICUXOEMOIIMHUM CTaH MEPeCeIeHIIB.
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Jlo TOoro », BITYM3HSHI HAyKOBLI TakKOX poOJIATh BaroMHii BHECOK Y
po3yMiHHs naHoi npoOiematuku. 3okpeMa, Kozak T. mochimkye aganTamio Ta
CTpaTerii MOAOJIaHHsS CTpecy YyKpaiHchbkux MirpantiB, ConoBeit O. 3aiiMaeThCs
MUTAHHSIMU TICUXOJIOTTYHOI JOMOMOTH Ta MATpUMKH OikeHiiB, llleBuenko A.
aHali3ye KyJbTypHI1 acleKTH Ta BIUIUB MITPAHTIB Ha CYCHUIbCTBO MPUUMAIOYMX
KpaiH, a bokunpka I. crnemianizyeTbcss Ha coliajdbHIA 1HTErpauii MIrpaHTiB Ta ix
aJanTaliifHuX MeXaHi3Max.

TakuM 4MHOM, 3 OTJISY HA aKTYyaJIbHICTh MPOOJIEMH aanTarlii Ta Mmoo 1aHHs
CTpeCy B YMOBaX BHUMYIIEHOT Mirpailii, JOCIIPKCHHS TMCUXOJOTTYHUX ACIEKTIB
aganTaiii ykpainiiB y Uexii € HaJ3BU4aHO BaXKJIMBUM JJIsl PO3POOKU €(DeKTUBHUX
CTpaTerii MIATPUMKH Ta IHTErpaiii, M0 CHPUATUMYTh SK OCOOUCTICHOMY
3pOCTaHHIO, TaK 1 MOJAIBIIIN COIIaTbHIM aganTallii BAMYIICHUX ITEPECEIICHIIIB.

MeTta pobdoTu. AHaji3 MeXaHI3MIB TOJIOJIAaHHS CTpeCcy yKpaiHusMmu B Yexii,
BU3HAUEHHS KIIOYOBUX AJaNTUBHUX CTpATETii, 110 CIPUSAIOTH iXHIN 1HTerpaiii B
HOBE COIllAJIbHE CEpPEe/IOBUIIE Ta BIUIMBAIOTh HA €MOIIMHHUM cTaH 1 mpodeciiiny
TISUTBHICTb.

O006'exT podoTH cTpec ykpainiliB y Yexii micias BUMYIIEHOT Mirpartii.

IIpeameT poGoTu cTparerii MOAOJIaHHSI CTPecy yKpailHCbKUMM B Yexii
icJid BUMYIIEHO1 Mirpauil.

I'inore3a ykpainmi B Yexii, sfKki MawTh BUCOKHHM pPIBEHb COIIaIbHOI
MIATPUMKA Ta TEPEBAXKHO 3aCTOCOBYIOTH aJalTHUBHI, MpoOIIeMHO-()OKycOBaHI
KOITIHT-CTpAaTerii, JeMOHCTPYBATUMYTh CTATUCTUYHO 3HAYYIIE HIDKYUN PIBEHb
Cy0’€EKTUBHO TEPEKUTOTO CTPECY MOPIBHSIHO 3 TUMH, XTO MAa€ HU3BKUN PIBEHb
MIATPUMKH Ta BiJJIa€ TIEpeBary HEaanTUBHUM CTPATET1sIM.

3aBaaHHsA J0CTiAKEHHS

1. Busnaunty piBeHb CTpeCy Ta OCHOBHI KOIIHT-CTparerii yKpaiHIlIB y
Yexii micas BUMYIIEHOT Mirparii.

2. OLIHUTHA BIUIMB COIIAJIbHOT MIATPUMKHM Ha TOJOJIAHHS CTPECy cepen

YKpaiHChbKUX MITPAHTIB.



3. Busnauntu BmiMB jaeMorpadiuyHux (akTopiB Ha pIBEHb CTpECy Ta
BUKOPHMCTAHHS KOIMIHI-CTPaTEerii.

4, Hanatu pexoMenpariii 1mofo TMOMIMIIEHHS MPOIECy ajaanTtariii
yKkpaiHiiB B Yexii.

MeToau 10CTiAKEeHHSI

Hocnimkennss Oyae TIpyHTyBaTHUCS Ha KOMIUIEKCHOMY MIAXOOl, 3
BUKOPUCTAHHSIM TaKMX METOJIB:

1. TeopeTH4Hi METOU: aHATI3 JITEpaTypHu Ta JHKEpeJl, BUBYCHHS HAYKOBUX
CTaTCH,KHUT.

2. Emmipuuni meronu. Ilkana cnpuitastrs ctpecy( Perceived Stress Scale,
PPS), omurtyBanpHHMK cTpateriii momonanHs ctpecy (COPE) misi BU3HAuCHHS
OCHOBHUX KOMIHT-CTpaTerii, mkana comianbHoi miarpuMku (MSPSS) nis anamnizy
PIBHA COIIATBHOT MIATPUMKH, aHKETA.

3.CratucTUYHI METOAM: KOPEJSIIMHUA aHaji3, TOPIBHUIBHUN aHali3,
dbakTOopHUI aHAITI3

Bub6ipky nocaimxenns ckianu 30 ykpainiis (18-50 pokiB), ki IpOXKHBAIOTh
y Uexii micas BuMmymieHoi mirpamii Ha 6a3i Yechbkoro aBTOMOOUIBHOTO 3aBOY
«KOVOLIS HEDVIKOV»

Amnpodauis MartepiajiB kBajifikauiiinoi po6orun. OCHOBHI MOJOKEHHS
kBamidikaliiHoi poOOTH, TEOPETUYHI Ta MPAKTHUUYHI BHUCHOBKH JOCIIKCHHS
JIOTIOB1/IaJIUCh AaBTOPOM Ha BCEYKPATHCHKUX Ta MIKHAPOJIHUX HAYKOBO-TIPAKTUIHHIX
koH(pepeHIisnx, 3okpema: VIII Beeykpainchbkoi CTyIeHTCHKOI HAYKOBO-PAKTUYHO1
KoH(pepeHIlii « AKTyaabHI MPOOJIEMU COIiaTbHO-TYMaHITAPHUX HAYK: MEPCIIEKTHBU
Ta BUKIUKW» 5 kBITHS 2025 poky. Mukonais : HYK im. aqm. Makaposa.; Y4acts y
3a3HAYCHUX HAYKOBHUX 3aX0JaX MIATBEPIKCHO BIMMOBITHUMHU cepTHdIKaTaMu Ta
nporpaMamMu KoHpepeHiliil.

CtpykTypa podoTu KkBaridikaliiiHa poOdoTa CKJIaJa€ThCs 31 BCTYITY, JTBOX
PO3L11B TEOPETUUHOIO Ta EMITIPUYHOT0, BUCHOBKIB, CIIUCKY BUKOPUCTAHUX JKEPEIT
(38 mxepen) Tta momarkiB. Pobora Mictuth 5 Tabmmib, 6 MamoHKIB, 3 TOJATKIB.

3aranpHUI 00csAT po6oTH 43 CTOPIHKH.



PO3J11J1 1. TEOPETHUYHI OCHOBMU ITIOAOJAHHSA CTPECY B
YMOBAX BUMYIIEHOI MITPAIIII

1.1. IlonaTTss cTpecy Ta #Oro BIUVIMB Ha ICUX0eMOUWIMHMHA CTaH
oco0uCTOCTI

[lonsaTTss cTpecy € OaraTOBUMIpPHUM 1 OXOIUIIOE SIK (D1310JIOT1YHI, TaK 1
MICUXOEMOLIHHI aCMEeKTH, 1110 3HAYHOI0 MIPOI0 BU3HAYAIOTh IICUXOEMOLINHUN CTaH
ocobuctocti. JlocnipKkeHHs bOro siBUIIa 3100y/IM 3HA4UHY yBary 3aBJsiku poOoTam
Takux BuUeHHX, K Cenbe I, Jlazapyc P., Canonscekuii P., Kob6aca C., Xancen P. ta
Jlesin K.. Cenne I'. y 1930-x pokax BOpoBaJuB NOHSTTS CTpeCy K HecnenudiuHoi
peakilii opraniaMy Ha BUMOTH 30BHIIIHIX a00 BHYTPIIIHIX YMHHUKIB (CTPECOPiB),
M0 MOPYIIYIOTh TOMEOCTa3 — CTa0UIbHUN CTaH BHYTPIIIHBOTO CEpeIOBHUIIA
opraHizmy, 3a0e3neuyroud Horo HopMmaibHe (GYHKUIOHYBaHHA. BiH po3pi3HsB
NO3UTUBHUN CTpEC €yCTpeC Ta HEraTUBHUM CTPEC JUCTPEC, MIIKPECTIOI0UH, 1110 He
BCl CTpECOBl peakilii MalwTh OJIHO3HAYHO HeraTHUBHUM xapaktep. Jlazapyc P.,
PO3BUBAIOYM KOHIIEMI[IF0 KOTHITUBHOTO OI[IHIOBaHHS, HAarojIOCHB, IO CTpeC
BUHUKAE B PE3yJIbTATi IHAUBIIYaJIbHOTO CIPUUHATTSA CHUTYyalli SK 3arpo3ud 4u
BUKJIMKY, 110 BU3HAYA€E TOJAIBIIT MOMIMBOCTI OCOOMCTOCTI y MPOTHAIT CTpecopy.
TakuM 9MHOM, KIIFOYOBUMH MOHSATTAMH 7151 (POPMYBaHHS MOHSATIHHOTO arapary €:

VY HayKOBUX JOCIHIKEHHSAX TOHATTS BUSHAYAIOTHCS HACTYITHUM YHHOM.

Ctpec — necrnenudivyHa peaxilis OpraHi3My Ha BUMOTH, IO MOPYIIYIOTh
HOr0 roMeocTas.

Ctpecop — Oyab-sikuii pakTop, MojIis a0 CUTYyaIlis, 10 BUKIMKAE CTPECOBY
peaxKIliro.

I'omeocTa3 — cTabuThbHUI CTaH BHYTPINIHBOTO CEPEIAOBHINA, HEOOX1THHIA
JUTSL HOPMAJTBHOTO (DYHKITIOHYBaHHS OPTaHI3MY

AjanTamis — TMporec MPUCTOCYBAaHHS OpPraHi3My J0 HOBHX YMOB a0o
CTPECOBUX CHTYyalllil 13 3aJlydeHHSM BHYTPIIIHIX pPE3epBiB ISl BIAHOBIICHHS
rOMEOCTa3y.

IlcuxoeMouiiiHuii cTaH — IHTErpamisi €MOLIMHUX, KOTHITUBHHUX Ta

MOBEIIHKOBUX PeakKliliiil, 1110 XapaKTepU3yrOTh BHYTPILIHIM CTaH OCOOUCTOCTI.
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Kominr — cucrema ctpateriii Ta MexaHi3MiB, po3pobiiena Jlazapycom P. ta
®onkmanoM C., gKa J03BOJISIE€ YNPABISATH CTPECOBHUMH CHUTYaLIIMH 3 METOIO
3HM)KEHHS €MOLIMHOTIO0 HaBAHTAKEHHS Ta 30€peXEeHHS ICUXOJIOTTYHOTO 370POB’Sl.

OpHi€ero 3 OCHOBHMX KOHIIETIIIH, 10 MOSCHIOE MEXaH13MU BIUIMBY CTpPECY Ha
MICUXOEMOIIMHUM CTaH, € TEOpis 3arajibHOro ajanraiiiHoro cuaapomy Cenwe I'.. 3a
II€I0 TEOPIEI0, OPTraHi3M pearye Ha CTPECOBY CHUTYAIIO MOCIIIOBHICTIO TphoX (as.
Ha nepuniii, ¢a3i TpuBoru amapMHiid peaxiii, opratizaMm MoO1UI1i3ye CBOi pecypcH,
aKTUBI3YIOUM BUPOOJIEHHS aJ[peHaNiHy, KOPTH30Jly Ta IHIIMX TOPMOHIB IS
npoTHii 3arpo3i. Y pasi MOAOBKEHOTO BIUTUBY CTpEcOpa pO3ropTaeThes ¢aza
OIIOpPY, KOJIM OPraHi3M HaMmaraeTbCs MPUCTOCYBATHCS JO HOBUX YMOB i BITHOBUTH
roMeocras. SIKIIo * CTpecoBHM BIUIMB 30epiraeTrbcs HaATO JIOBro, Hacrae (asza
BUCHAXXCHHS, IO CYIPOBODKYETHCS IOCTYITOBUM BHCHAXXCHHSAM aJalTaIliiHUX
pe3epBiB, MOPYIICHHSIM IMYHHOT CHCTEMH, PO3BUTKOM XPOHIYHUX 3aXBOPIOBAHb Ta
IHIIMMH TIATOJIOTIYHUMHU cTaHamu [4,15].

[TcuxoeMortiiiHui cTaH 0COOMCTOCTI OE3MOCEPEIHBO 3aJICKUTh Bl peakiiit
Ha CTPEC, K1 MOXKYTb MPOSBISATUCS K KOTHITUBHO, TaK 1 EMOLIIHO Ta TOBEIIHKOBO.
CunapoM eMOIIHHOTO BUTOPAHHsI, BIEpIie BUOKpemieHui @poitnendoeprepom I, y
1970-x pokax, XapaKTepH3YETbCS KOMIUIEKCOM CHMIITOMIB — €MOI[IHHUM
BUCHAKCHHSM, JICTIEPCOHAIIIZAIIEI0 Ta 3HIKCHHIM CyO’€KTUBHOI OILIIHKU BJIACHUX
nocsiTHeHb. LI cMMOTOMH YacTO BHUHUKAIOTH Y JIIOJIEH, SIKI 3a3HAIM TPUBAJIOTO
CTPECOBOTO BIUIMBY, IO MOXXE OyTH HACIIJIKOM pi3HOMAHITHUX >KUTTEBUX
TPY/IHOIIIB, 30KpeMa IIPUMYCOBOT'O MEPECEIICHHS i1 Yac BIMCHKOBHX KOH(IIIKTIB.
VY Takux yMoOBax JIOJJUHA CTUKAETHCS 3 HEBU3HAUCHICTIO MaOyTHHOTO, BTPATOIO
3BUYHOTO OTOYEHHS Ta HEOOXIIHICTIO aJanTyBaTUCS JI0 HOBUX COIIQJbHUX,
€KOHOMIYHHX 1 KyTbTypHHX peanii. Di3i0orivni peakilii Ha CTpec MpOsSBISIOTHCS,
30KpeMa, Y IOPYIICHHSIX TICHXOMOTOPUKH (TPEMTIHHS PYK, 3MiHU PUTMY TUXaHHS)
Ta 3HKCHHI IPOYKTUBHOCTI, TOJI1 SIK €MOIIHHUNA aCTIEKT CTPECY BKITIOUAE BIMUYTTS
TPUBOXHOCTI, AeTpecii Ta eMorliiiHoro BucHaxxeHHs [30].

babyxiBchka FO. B cBOIX JOCHIJPKEHHSIX 3a3HAyYae, L0 CTPEC MA€ 3HAYHUI

BIUIMB Ha TICUXOEMOI[IMHUNA CTaH OCOOMCTOCTI, BUKJMKAIOYH TaKi TPOSBH, SIK
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TPUBOXKHICTh, JENPECHBHI CHUMITOMM Ta €MOLIWHY HecTaOUIbHICTh. Bona
MIJIKPECIIIOE, IO CTPECOPH, 30KpeMa CoIliaibHI TPYAHOIII, 3MIHU B KUTTI, a TAKOK
npo0ieMu y MDKOCOOMCTICHUX CTOCYHKaX, MOXYTh TOTIPIIYBAaTH TICUXIYHE
3/I0pOB’sI, 3HIDKYIOUH 3/IaTHICTh 1HAMBINA 10 afganTamii [1].

TakuM YWHOM, BIUIMB CTpPECy Ha IMCHUXOEMOI[IMHUN CTaH OCOOUCTOCTI
BU3HAYAETHCA HE JIUIIEe OIOJOTIYHUMHU pEeaKIiIMH OpraHi3My, a il KOTHITHBHOIO
OLIIHKOIO CHUTYaIlli, 0 3A1MCHIOETHCS 1HIMUBIAYaIbHO. POPMYyBaHHS MOHATIMHOIO
amapary, 3aCHOBaHOI'O Ha BU3HAUEHHAX CTPECY, CTPECOPIB, TOMEOCTAa3y, aamnTallii,
NICUXOEMOIINHOTO CTaHy Ta KOMIHTY, € KJIOYOBUM JJisi PO3YMIHHS MEXaHi3MIB
CTPECOBUX peakiiil Ta po3poOKM ePEeKTUBHUX CTpaTeri MATPUMKH U peadimiTamii
oci0, fAKl 3a3HaJIM 3HAYHUX JKUTTEBUX TPYIHONIIB. TakuM YHWHOM, CydacHe
PO3yMIHHS CTpeCy, HOTro MPUPO/IY Ta BIUIUBY HA ICUXOEMOIIHHUN CTaH 0COOMCTOCTI
IPYHTYEThCS Ha 1HTerpalii Teopetuunux niaxoaiB Cense I'., Jlazapyca P. Ta iHmmx
IPOBIAHUX JIOCTIAHUKIB, IO JIO3BOJIAE TIOSCHUTH sIK (Di3i0oriuyHi, Tak 1

MICUXOJIOT1YHI MEXaH13MH aJIalTallii 10 CTPECOBUX CUTYAITIi.

1.2. OcHOBHI YMHHUMKH CTpPeCy cepel BUMYILIEHUX MirPaHTIiB

OCHOBHUMH YMHHUKAMH, IO BIUIMBAIOTh Ha pIBEHb CTpeCy cepen
BUMYIIIEHUX MITPAHTIB, € SIK 30BHIIIHI, TaK 1 BHyTpiHI pakropu. [[o 30BHINIHIX
YUHHUKIB HaJIe)KaTh EKOHOMIYHA HECTaOUIbHICTh, HEBHU3HAYCHICTH IIPABOBOIO
CTaTycy, MOBHUU Oap’ep, KyabTypHHA IIOK Ta auckpuMinamis. Li ¢akropu
CTBOPIOIOTH JIOJATKOBE HABAHTAXKEHHS, 3MYIIYIOUU 0COOY MOCTIITHO aJanTyBaTUCS
710 HOBHX YMOB, 3a3Haumia Copoka O. [19].

BHyTpimHI YMHHWKY TIOB’s3aHI 3 OCOOWMCTICHUMH XapaKTePUCTUKAMH —
pIBHEM E€MOIIIMHOI CTIMKOCTI, CaMOOIIIHKOI, MOTHBAII€I0 Ta IHIWBIAyaIbHUMU
aJalTHBHAMHU MOYJIMBOCTSAMH. [HIWBiZyalbHa PI3HOMAHITHICTh BH3HAYae, SK
KOJKHa JII0JIMHA CIIpUiiMae Ta pearye Ha cTpecoBi cuTyaiii. 3a ganumu Jlazapyca P.
ta @onkmaHa C., cy0’€KTHBHA OLIIHKA CUTyallli € KPUTUYHUM UYUHHUKOM, IO
BU3HAYAE, YA CHPUHUMATHMETHCS BOHA K 3arpo3a UM SK BHKJIHMK. [aKUM YHUHOM,

HaBITh NPU OJIHAKOBUX 3O0BHINIHIX YMOBaX, OCOOM 3 PI3HUMH BHYTPINIHIMU
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pecypcaMu MOXKYTh JAEMOHCTPYBATH CYTTEBI BIIIMIHHOCTI B PiBHI NEPEKUBAHOTO
ctpecy [9].

CouianbHO-KYJbTYpHI aClEKTH TaKOXK BIAIrPalOTh BaxJIMBY poJib. Hose
KyJbTYpHE CEpPEJOBHUILE, Y IKOMY YaCTO CHOCTEPITaEThCS BIAMIHHICTD BiJ] PiIHOTO,
MOXE OYyTH JKEpesOM SIK NCUXOJOTTYHUX TPYIAHOILIIB, TaK 1 MOXKJIMUBOCTEH IS
PO3BUTKY. MirpanTy, 0 3a3HAIW 3HAYHUX 3MIH Y KyJIbTYPHHX HOpMaX, MOXYTh
BITYYBAaTH KYJIbTYPHUH IIOK, 110 BUPAKAETHCA Y BITUYTTI 1301511111 800 HEPO3yMiHHI1
3 00Ky MiciieBoro HaceneHHs. Takok BaKJIMBUM € BIUTHB COIIaIbHOT MIATPUMKH —
HasIBHICTh CIUIBHOTH, POJAMHHMX 3B’SI3KIB Ta BOJIOHTEPCHKUX IHII[IATUB MOXeE
CYTTEBO 3HU3UTH PIBCHb CTpecy, 3a3HauaroTh Makapenko O., ['onybesa M. [10].

Binnosinno no mpanp Kipmaiiepa I'., Ha ncUXIYHUN CTaH MITPAHTIB MOXKYThb
HETaTUBHO BIUTMBATH TaKi CTPECOpH, SK KYJIbTYPHHH IIOK, IUCKpUMIHAIliITHE
CTaBIICHHS Ta HEBH3HAYCHICTh y MalOyTHbOMY. Takok y4eHUI HaroJomrye, o
BUpIMIATLHUM € HE TUIBKH COIllaJbHE CEpelloBUINE, a W IHAWBIAyaJbHI PHUCH
MITPaHTIB, BKIIOYAIOUM HASBHICTh COLIAIBHOI TMIATPUMKH, PIBEHb OCBITH,
noTepeIHIN T0CBIM Mepei3ay Ta BMIHHS KOHTPOJIOBATH BIACHUN MCUXIYHUNA CTaH,
aJKe caMe BOHM BU3HAYAIOTh MPOIEC afanTarllii Ta piBeHb MEPEKUTOTO CTPECY.

Kipmaiiep I'. migkpecitoe, 1mo B yMOBax Mirpailii cTpec Moe MpOSBIISTUCS
MO-PI3HOMY: SIK HETATUBHO, TaK 1 MO3UTUBHO. 3 OHOTO OOKY, epeOymoBa IiJl HOBI
peaii Mo)ke BUKITMKATH TPUBOXKHICTD Ta ACTPECUBHI CTAHHU, a 3 ITHIIIOTO — CIIPUSTH
(GbOpMyBaHHIO HOBHX KOMIIETCHTHOCTEH, PO3BUTKY THYYKOCTI Ta HaBiTh
MOKPAIICHHIO TICUXIYHOTO 37I0pOB'S B JOBTOCTPOKOBIM TMEPCHEKTHBI, 32 YMOBH
3a0e3MeYeHHsI MIrPaHTIB aJIeKBaTHOIO MIATPUMKOIO 3 OOKY cycriyibeTBa [33].

Cmocap JI.I. 1 bmuaoBa O. €. 'y mpami «llcuxomoris  wmirpamii»
HaroJIONIYIOTh, 10 KJIOYOBHMH INCHUXOJOTIYHUMHU JKEpellaMu CTpPeCy cepel THX,
XTO TepeixaB, € BTpaTa COLIATbHUX KOHTAKTIB, KyJbTypHUH auckoMdopT Ta
HENEBHICTh y 3aBTPAIIHOMY JHI. BOHM aKIIEHTYIOTh yBary Ha TOMY, 110 MITpaHTH
4acTO BiAYYBalOTh TPYJHOIIl, 3yMOBJIEHI TMOLIYKOM MICIsl MPOKUBAHHS,

MPAIEBIAIITYBAHHSIM Ta MPUCTOCYBAHHSIM JI0 HOBUX COIIaJIbHUX CTaHIapTiB.[18]
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ManunoBcbka O. A. 'y cBoii  MoHorpadii «MirpamniiiHa MOJITHKA:
rJ1I00aJIbBHUIM KOHTEKCT Ta YKPATHChKI peaii» JOCIiKy€e CydacHUI CTaH Mirpauii ta
BKa3ye, 110 OJHIEI0 3 HAWBAXKIIUBIIUX MPOOJIEM, 3 KOO 3yCTPIYAIOThCS YKPAiHCHKI
MITPaHTH, € T[paBoBa HECTAOUIbHICTh, CHPUYMHEHAa TpaHcPopMalliIMH B
MITpaliiHiil MOMITUIl €BpONEUCHhKUX JepkaB. Lle crae n07aTKOBUM JHKepesoM
CTpECy, OCKUIbKM BUMYIICHI MEPECENICHII 3MYIIeHI MPUCTOCOBYBATUCS O HOBUX
HOPM 1 BUMOT mepeOyBanus [12].

Ha nepexkonanuss ®@inonenko JI. O., BaXIUBUMH TPUYUHAMH CTPECY IS
BUMYIIIEHUX TIEPECEJICHIIIB € TPUBOXKHICTh Yepe3 BTPATy 3BHUHOTO YKJIaay JKUTTS,
HENEBHICTh Mall0yTHHOTO, BaXKICTh MOOYTOBOI ajianTalii Ta BIAYYTTS CAMOTHOCTI.
ABTOpKa HaroJjomrye, 1o 0arato MIrpaHTiB nepeOyBarOTh y CTaHI XPOHIYHOTO
€MOIIIHOTO HANpYKEHHs, [0 MPOSIBISETHCS Yepe3 TPUBOTY, PO3APATOBAHICTH i
COIIIAJIbHY BiT4YKEHICTh.[26]

IBanens T. y cBoeMy MOCHIKEHHI BU3HAuYa€ MOHSTTS «CUHAPOMY BTpaTH
JOMY», SIKM CYNPOBOJKYETHCSI €MOIIMHUM BUCHAXEHHSIM, alaTi€lo, perpeciero
OCOOUCTICHOTO PO3BUTKY Ta 3MEHILIEHHSAM aJalTHUBHUX MOXKIUBOCTEH. ABTOpKa
BUOKPEMITIOE YOTHPHU OCHOBHI TPYNHU CTPECOTEHHUX UYWHHUKIB: TPaBMATHUYHHM
JIOCBIJ, BTpaTa COIiaJbHOTO KOJIa, HECTAOUIbHICTH YMOB JKHTTS Ta KYJIbTYypHHI
oap’ep [5].

[Manmagomymnoc P. po3rasigae eHOMEH «IOMAIIHOCTI» SIK KIIOYOBY CKJIaJ0BY
TICUXOJIOTIYHOTO OJyaromonyyys. BumynieHe mnepemimieHHs, Ha IyMKYy aBTOpa,
pyiiHye 6a30BY CTPYKTYpYy Oe3mnexu ocoouctocti. OCOOIMBO MAKPECTIOETHCS POTh
HOCTAJIbI'1i, TPAaBMU 1IEHTUYHOCTI Ta JIE30pI€HTAllll Y HOBOMY OTOYEHHI. Y PO3.ifi,
MPUCBIYCHOMY EMOIIIMHIM peakilii Ha BTpaTy JOMY, MOJAHO TIHOOKHWIA aHai3
MICUXOJIOTIYHUX ~MEXaHI3MiB, M0 AaKTUBYIOThCSI B YMOBax MIrpariifHOro
nocsiny [20].

JlochimKeHHsI MO0 CTPECOBUX TPUTEPIB, 3 SKUMHU CTHKAIOTHCS BUMYIICHI
nepeceneHlll, BKa3yloTh Ha Te, 1110 KI0UYO0BI1 (DAKTOPU BKITIOYAIOTH KYJIBTYPHUM IOK,
BiIUYK€HH BiJl colliymy Ta (iHaHcoBl npobsiemu. baunosa O. €. y cBoiil mpari

«IIcuxonoriudi YMHHUKH CTPECY aKyJbTypallli MIrpaHTIBY» 3a3Hayae, 10 aganTallis
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JI0 HOBOI KYyJIBTYpH MOXKE OYTU CTPECOT€HHHMM 4Yepe3 3MIHY 1ACeHTUYHOCTI.
[nbenko O. B. B kHU31 « YMHHUKH COLIAIbBHO-TICUXOJIOTTYHOT aJjanTalii BUMYIIEHUX
MITPAHTIB» TaKOX MIJKPECIIOE OPUINYHY HEBU3HAUEHICTh Ta CKJIAIHOILII
apanTtamii. ObuaBa ¢axiBLi 3roJHI, O AJI1 3MEHIIEHHS TPUBOKHOCTI HEOOXiTHA
KPUTHYHA TICKXOJIOT1YHA JIOMOMOra Ta ColliajibHa aJamnTallisi MirpaaTis [2,7].

OTxe, KOMIUIEKC 30BHIIIHIX Ta BHYTPIIIHIX YWHHUKIB CTBOPIOE
OaratopiBHEBY CHCTEMY, sKa BIUIMBA€ Ha aJaNTallliHUM MpPoOUEC BUMYUIEHUX
MITpaHTiB. BUSBIEHHS LMX YUMHHUKIB € BXJIUBUM JUIsl MOAAIBIIOT PO3POOKH
CTpaterii MOJO0JIaHHs CTpecy, IO J03BoJig€ €()EeKTUBHO pearyBaTd Ha BUKIUKH

HOBOT'O COIIOKYJIBTYPHOTO CEPEIOBHUIIIA.

1.3. Ilcuxosioriyni MexaHizMu aganrtamgii B HOBOMY COLIOKYJbTYPHOMY
cepexoBHIILi

ApanTariis 10 HOBUX yMOB — II€ JIMHAMIYHUNA TMpPOIEC, SIKUWA BKIIOYAE
BUKOPUCTAHHS PI3HUX TICUXOJOTTYHUX MEXaHI3MIB JJIs TTOJOJaHHS CTpecy. 3TiaHo
3 Teopieto Jlazapyca P. ta ®donkmana C., KIIOYOBUM YHMHHUKOM aJanTaiii €
KOTHITHBHA OIIHKAa CTPECOBUX cUTyaIliil. [Ipu mo3uTHBHIN OIIHII BIACHUX PECYPCIB
Ta MOXJIMBOCTEH [JIsi ajamnTailii CTpec CIPUNUMAETHCS SIK BUKIHUK, IO CIPHUSE
aKTHUBI3aIlli BHYTPIIIHIX pe3epBiB Ta (POPMYBaHHIO MMO3ZUTHBHUX KOIIHI-CTPATETIH.
Takum ymHOM, 0co0a MOXKE TEPETBOPUTHU HETATUBHUM JIOCBIJ Yy TMOIITOBX 0
PO3BHUTKY, IO MiATBEPKYIOTH AociimkenHs Maxkl oniran K. [9,11].

OcHOBHI MeXaHI3MHU aJanTallii BKIIOYAOTh K €MOIIHHO-()OKYCOBaHi, TakK i
npoOnemMHo-(hokycoBaHi cTparterii, 3a3HavaroTh Jlazapyc P. Ta ®onkman C..
EmomiitHo-hokycoBaHi cTpaTerii cripsIMOBaHi Ha PEryJIOBaHHS €MOIIIHOT peakirii
— BOHM MOXYTh BKIIOYAaTH 3aCTOCYBAaHHsS pENaKCAIIMHUX TEXHIK, METOMIIB
caMOpETYJIALI, MATPUMKY Yepe3 colliaabHy B3aemoito. [IpobmemHo-hokycoBaHi
CTpaterii Opi€eHTOBaHI HAa 3MiHY CHUTYyaIlii — HAlPUKJIaJ, aKTUBHUH MOIITYK PIillIeHb,
HaBYaHHS HOBUM HaBHYKaM, MOBHUM Kypcam, a00 3ajJydeHHs 10 IHTErpamiiHux

nporpam [9].
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JlocHiJPKeHHsT aJanTaliifHOro MOTEHIaly OCOOUCTOCTI € BaXKJIUBUM IS
PO3YMIHHSI TOTO, SIK JIOAU CHPABIISIOTBCA 3 E€KCTPEMAJIbHUMH CHUTyallIMH abo
3MiHaMH, TAKUMU SIK BUMYIIEHa Mirpaiisi, CTpeCOBl YMOBH Mpalli Y1 TpaBMaTUYHI
noaii. ApjanTamisi OCOOMCTOCTI HE OOMEXKYETbCS JMIIE (PI310JOTIYHUMU YU
COLIIAJIbHUMM acHeKTaMH, ajieé TaKOX BKJIOYAE TCUXOEMOUIWHUNA pIBEHb, SKHUM
BH3HAYa€ 3/1aTHICTb OCOOUCTOCTI MIATPUMYBATH CBOE MCUXOJIOTTYHE OJIaronoryqys
HaBITh B YMOBaX CTpeCy Ta HeOe3IleKu. 30Kpema, ICHXOJIOTH, SKi JOCTIIKYIOTh
CTpec 1 ajamnTallilo, BU3HAYAIOTh, M0 aJanTallliHUi MOTeHIian Oe3rmocepeaHbo
BIUIMBAE HA €(DEKTUBHICTD MOAOJAHHS CTPECOBUX CUTYaIlll 1 3a0e31euye 31aTHICTh
0COOMCTOCTI BITHOBJTIOBATHUCS IMICIIS TPABMYIOUUX MOAIN. 3T1IHO 3 TOCTIKEHHIMU
I'panara B. B., BaxiIuMBUM acrekToM ajamnraiii € 34aTHICTb OCOOHCTOCTI
HiATPUMYBATH €MOIIMHY PIBHOBAry Ta B3a€EMOJIIATH 3 COIIAJIbBHUM CEPEIOBUIIIEM Y
HOBUX yMoBax [3].

ComianpHa TIATPUMKA BHUCTYIA€ BAXKIUBUM (HAKTOPOM, SIKUH HE JUIIE
3HIDKYE PIBEHb MEPEKUBAHOTO CTPECY, a U CTUMYINIOE (POpMYyBaHHS MO3UTHUBHUX
ajanTalifHuX MeXaHi3MiB. HasBHICTh cTaOUIBHUX COILIIAIBHUX 3B’SI3KIB, Y4acTh Y
JIACTIOPHUX Tpymax, MiATPUMKa MICIEBUX BOJIOHTEPCHKUX OpraHizallii — Bce IIe
CIIpHsi€ 3MEHIIEHHIO TTOYYTTS 1301bOBAHOCTI Ta MiABUILECHHIO PIBHS IICUXOJIOTTYHOT
critikocti. Jlocmimkenns Maxkl oniran K. moka3yroTs, 110 JIFOAU, SKi OTPUMYIOTH
JIOCTaTHIO IMATPUMKY, 3/1aTHI €()EKTUBHIIIEC CIPABIATUCS 3 BHKIMKAMH aJarTarii
Ta 3HWKYBATH HETAaTUBHUH BIUIMB CTpecOBHX (akTopis [11].

KpiMm Toro, BaXJMBUM acIeKTOM € IHIWBiAyaJlbHE CIPUUHATTS CTpecy. 3a
TEOPI€I0 KOTHITUBHOI OIIHKH, aJanTariiiHa peakilis 3aJeXKUTh BiJ TOro, K came
JOMHA IHTEPHPETYE CBOIO CHUTYyalio. llpu Hale:KHOMY CHPUWHATTI BUKIHUKY,
CTpeC MOXKE CTaTH CTUMYJIOM JIJIsi PO3BUTKY HOBUX KOMIIETEHIII Ta camopearnizarii.
Ile mo3Boiysie HE TUIBKM 3MEHIIUTH DPIBEHb AUCTPECY, a W CIPHUSE 3araJbHOMY
MOKPAIICHHIO TICUXOEMOI[IHOTO CTaHy.

beppi [I. 1 Ilanina H. maroTh cnuibHUN MOrJsJ Ha Te, sfKa CTpaATerisi €
HaWKpaIow I afanTarlii JI0JMHA B HOBOMY COIIIbHO-KYJIBTYPHOMY KOHTEKCTI.

BoHu cTBepmKyroTh, 10 caMe IHTerpalis, TOOTO MO€JHAHHS 30€pekKEHHS CBOET
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KyJbTYpPHOT 1IGHTUYHOCTI 3 IHTErpalli€l0 B HOBE CYCHUIbCTBO, € HAlle()eKTUBHILIOIO
dbopmoro aganTarii.

3okpema, beppi [I. y cBoiil Mopeni akynbTypailii Ha3UBa€ IHTETpaIlilo
HaNOUIbII cTaOlIFHOIO Ta HAMEHII cTpecoreHHoto ctparerieto. [Tanina H. y cBoix
COLIIOJIOTTYHUX JTOCHIIPKEHHAX aJanTaliiHUX MPOLECIB 3a3HAYae, M0 HAWHUKIUM
piBEHb CTpecy 1 HalBHUIA CY0'€KTUBHA 3aJI0BOJICHICTh KHUTTSIM CIIOCTEPIraloThCs Yy
THX MITPAHTIB, sIKi 00pasy iHTerpatuBHUM minxin.[21,28]

["abepmac 1O. BBaxkae, 1110 KJIIOYOBUMH YMOBAaMHU aJianTallii MIrpaHTIB € Jli€Ba
KOMYHIKallig Ta 3aJly4eHHs [0 MyOJIYHHUX MPOCTOPIB, /i€ PI3HI COUIBHOTH MaloTh
3MOTY B3a€MOJIATH. BiH Haroyonrye Ha Ba)KJIMBOCTI B3a€EMOTIOBArd Ta OJHAKOBHX
npaB AJisl BCIX TPOMAJIsH, 10 CIIPUsi€ BN IHTErpailii MIrpaHTiB B CYCILUIbCTBO,
30epirarouu iX KyJbTypHY IICHTHUHICTh.[31]

Tamxadens ['. po30ynoBye Teopiro COLIANBbHOI IIEHTUYHOCTI, AKa BOayae B
JIOJIMHI, M0 aJanTyeThcsl 10 HOBUX YMOB, TBOPIIS BJAcCHOI 1IEHTHMYHOCTI Yepes
B3aEMOJIII0 3 PI3HUMH COIIAIbHUMU cHiIbHOTaMU. Ha #oro mnepexkoHaHHs,
azanTallisg — 1e mpoliec 0araTorpaHHHM, JIe TPYIOBa MPUHAJIEKHICTh Ta COLANIBHI
B3aEMHUHH B HOBOMY COIliyMi BIZIrpaloTh KIOYOBY poib. Bubip cTparerii
aKyJIbTyparlii, 30KpeMa 1HTerpailii, 3 HaYHO MIPOIO 3aJICKUTH BIJ TOTO, SIK MITPaHT
YCBIZIOMITIOE Ta CIPUIMAE CBOIO COIIAIbHY 1IeHTHYHICTH [36].

Teopis po3BuTky emmartii Mexpabian A. Ta Teopis kamitany bypase I1.
MaloTh CIUIBHY 1I€I0 BaXKJIMBOCTI CTOCYHKIB y TPOIIECI ajamTailii, ajue 3 pi3HUX
pakypciB. MexpaOian A. AKPECIIOE 3MaTHICT iHANBIAYMa PO3YyMITH Ta BiIYyBaTH
eMOIIi1 1HIUX JIOJIeH, MO Ja€ 3Mory (OpMyBaTH €MOIlIHI 3B'SI3KH Ta CIPHSIE
ajanTamii 0 HOBOTO COIIOKYJIBTYpHOTO cepenoBuiia. Hatomicts, Bypabe I1.
BBaXKae, 1110 YCIIIIHE MPUCTOCYBaHHS TAaKOX 3aJICKUTh BiJl COLIATBHOIO KamiTaly,
30KpeMa HasBHOCTI MeEpeXi 3HAaOMCTB Ta pecypciB, fKi JOMOMAararTh
IHTETpyBaTUCS B HOBE CycmiibcTBO. OOWABA Ii MIAXOAW IEMOHCTPYIOTH, IO
eexkTrBHA ajanTallis BUXOJIWTh 3a MEX1 BHYTPIIIHBOI 34aTHOCTI O €MIaTii i
BUMAara€ JOCTyly JO0 COIlaJbHUX PpECypCiB Ta MIATPUMKH, HEOOXITHUX IS

HaJaro)KeHHs B3aEMOZii B HOBOMY oToueHHi [29,34].
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Kaminoc }O. ta IBanoBa O. BUBYaQJIM pPIZHOMAHITHI AaCHEKTH COIAJIBHOL
ajanTamii MIrpaHTIB Ta COLIAJBHUX TpyN, MIJKPECIIOYN  BaXXIUBICTh
MICUXOEMOUINHOI MIATPUMKH M COLIAIBHUX MEPEX s YCHIIIHOI IHTerparii.
Kaninoc FO., 30kpema, Harosioniye Ha 3HAYE€HHI MIATPUMKHA TMCHUXOEMOIIMHOTO
CTaHy MICPaHTIB Yepe3 COoLlajIbHI MEpexi Ta MIATPUMKY 3 OOKYy IpoMaju, IO €
BUpIIIAJIbHUM YMHHUKOM aJanTalllii B yMOBaxX COLIAJIBHUX Ta KYJbTYPHHUX 3MIH.
IBanoBa O., 31 cBOro 00Ky, 30CepeKY€EThCSI Ha POJIl MIXKOCOOUCTICHUX B3a€EMO/IIi
Ta COLIAJIBHOI MIATPUMKHU 331l aJanTailii 0COOMCTOCTI B HOBOMY KYJIBTYPHOMY
cepeloBUIIl. ABTOpPKa TaKOX MIAKPECIIOE MOXKIMBICT IHTETpallii pI3HUX KYJIbTYP
gyepe3 PO3BUTOK OCOOMCTOCTI, IO CTA€ BAXKJIMBUM €JIEMEHTOM YCHINIHOI afanTarii
B yMOBax riobainizaii [6,8].

Ipxa JI. yecbKkuit aHTPOMOIOT, 10 BUBYAE IPUCTOCYBAHHS yKpaiHiiB y Yexii.
Bin pocnimkye mMpUYMHM MIrpailii, IHTETpalilo B CYCHUIbCTBO Ta IUJIAHU MIOJ0
noBepHeHHs B YkpaiHy. Kpim Toro, BIH aHali3y€e BIUIMB pPET1OHATBHUX
0COOJMBOCTEN Ha TIPOIleC aaamTarllli, 30KpemMa cepel IepeceNeHIlB 13 3axigHoi
Vkpaiau. VYV cBoiif crarri «Migrace za lep$im Zivotem» Ipka JI. amamizye
(dbopMyBaHHS YKpaiHCHKOT miacmopu Ta 11 coliayibHi 3B's13ku [32].

ITpoxon JI, 4echkmii COII0JIOT, BHMBYAE, SK YKpaiHIl MPHCTOCOBYIOTHCS B
Yexii. Bin Bim3Hawae TpyaHOIIl 3 poOoTor0, 00 OaraTto yKpaiHIIB 3aifHATI Ha
nocajax, sfKi He BiAMOBiAalTh iXHIM ocBiTi. I[Ipokom J[. Takox akIeHTye Ha
npoOemMax 3 HaBYaHHSIM MIJTITKIB Uepe3 HecTady MiICIlb y IKojaxX. Bin Haromomrye
Ha BaKJIMBOCTI MOJIOJAHHS JUCKPUMIHAIII Ta CTBOPCHHS IHTETPaIliiHUX MPOEKTIB
JUTSL TIOKpallieHHs ctaHoBuina [35].

«IlociOHuK sOKanmbHOI 1HTerparii MmirpanTiB y Yechkin Pecmy6umimi»,
aBropkamu sikoro € KamikoBa C. I'. Ta Uepirosa II., mpomnonye pexomeHmamii ais
OpraHiB MICIIEBOTO CAMOBPSIIyBaHHA IOAO0 €(EKTUBHOI IHTErpaimii MITpaHTiB,
30KkpeMa B TaKMX AaCleKTax, fAK CTpaTeriyHe  YOpaBIiHHS,  OCBITa,
MpaIeBIaITyBaHHS, JTOCTYII JIO COMIATBHUX Ta MEIUIHUX mociyT [37].

TakuM YMHOM, TICMXOJIOT1YHI MEXaHI3MHU ajalTarlii B yMOBaxX BUMYIICHOT

Mmirpamii (GOpMyIOTbCS AK pe3yJbTaT KOMIUIEKCHOI B3a€MOJIli KOTHITHUBHHX,
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EeMOLIIIHMX Ta CcoUlaJbHUX mpoueciB. Po3yMiHHS LUX MeEXaHI3MIB JO3BOJIE
po3poOuTH e(EeKTUBHI cTpaTerii MIATPUMKU Ta IHTErpailii, M0 CIPUATUMYTh SK
OCOOHMCTICHOMY 3pOCTAaHHIO, TaK 1 YCIHIIIHIM cOIllaNbHIN ajnanrtanii yKpaiHIiB y

HOBOMY CE€PEIOBHILII.

BucHoBku 10 po3uiny 1

[IpoBeneHuii TeOpeTUUHMI aHali3 J03BOJsIE€ 3pOOUTH BUCHOBOK, IO CTPEC Y
KOHTEKCT1 BUMYUIEHOI Mirpaiii € OaraTOBUMIPHHM SIBUIIEM, SIKE BHU3HAYAETHCA
B3a€EMOJIIEI0  O1OJIOTTYHUX, TCUXOJIOTIYHUX Ta COLIOKYJbTYPHUX YHHHUKIB.
Ki1ro4oBy poJib y pO3BUTKY CTPECOBOI peaKiiii Bifirpae KOTHITUBHA OI[IHKA CUTYaIlii
Ta IHAWBIAyaJIbHI XapaKTepUCTUKU ocobucTocTi. Teopermuni mozem Cenbe I,
JIazapyca P. ta @onkmana C. gormomararoTh A€TaabHO PO3MIISIATH IIi MPOIIECH.

KitouoBuUM e1eMeHTOM y MOJI0JIaHHI CTPECY € KOTHITHBHA OIlIHKAa CUTYaIlli,
AKa MOXKE€ K TOCWIIOBAaTH HETraTUBHUM BIUIMB CTPECOBUX (akTopiB, Tak 1
CTUMYJIIOBAaTH PO3BUTOK aianTtaniiHux ctparerid. CouiaiabHa NiATPUMKA BUCTYTIAE
BAXJIMBUM OydepoM, 10 crpuse 3HWKEHHIO PIBHA OHUCTpecy Ta 3ade3neuye
MOJKJTUBICTh TO3UTHUBHOTO TMEPEOCMHUCIICHHSI CTPECOBUX CHUTyariil. Pasom 3 Tum,
IHAUBITYaJIbHI PECYpPCH, TaKi SIK pIBEHb €MOIIHHOT CTIMKOCTI, TIOMEePEIHIN JOCBIT 1
colfiaibHa MiATPUMKA, 3HAaYHO BIIMBAIOTHh HA PIBEHBb CTPECY.

OkpiM 1pOTO, KYJBTYpHA aJamnTallis BIAIrpae BaXKJIMBY POJIb Y 3MCHIICHHI
cTpecy, 00 BMIHHS IHTETPYBATHCS B HOBE COIllaJIbHE OTOUYCHHS CIIPHUsi€ 30€PEKEHHIO
MICUXOJIOTIYHOT  CTIMKOCTI. 30epeKeHHS TICHXIYHOTO 3J0POB'St BHUMYIIEHUX
MITPaHTIB TOTPeOy€e€ KOMIUIEKCHOTO MIAXOMy, SKAW BKIIOYAE SIK 3aXOAW Ha
0COOMCTOMY piBHI, Tak 1 MIATPUMKY 3 OOKYy TPOMAJCHKHUX Ta JIEPKAaBHUX
opraHizamiii. [HTErparisi sIK cTpaTeris axKyJabTyparlii, HasBHICTb COIIaTbHOT
MIATPUMKH, PO3BUTOK €MIMAaTii Ta JHOCTYI JI0 COIIAJbHOTO KaIliTaly € BaKIMBUMH
dakTopamMu I 3HWKCHHS CTpeCy 1 JOCATHEHHs YCIINTHOI ajamnTailii B HOBOMY
cepenoBuill. OTxe, rMMO0KE pO3yMIHHSI MEXaHI3MIB CTPECY Ta aJlanTaiili CTBOPIOE
HAyKOBE€ MIATPYHTA JJIs1 PO3POOKH €(PEKTUBHUX 3aXO/1B MCUXOJIOTTYHOI I0OIIOMOTU

Ta IHTETpalliHUX MPOTrpaM Jid YKpaiHIliB, 110 epedyBaroTh y Yexii.
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PO3/11J1 2 EMIIIPUYHE JOCJIXKEHHS OCOBJIUBOCTEM
MOJIOJAHHS CTPECY YKPATHIIIMH B YEXII
VY npyromy po3auii MPeaCTaBICHO Pe3yJbTaTH EMITIPUYHOTO JAOCIIIKEHHS,
MOKJIMKAHOTO BUSBUTHU ¥ MpoaHaIi3yBaTH MCUXOJOTIUHI OCOOJMBOCTI MOOJIAHHS
CTpecy yKpaiHCbKMMU BUMYIIEHUMHU Mirpantamu B Uexii. MeToro 1boro po3ainy €
onuc BUOIPKU AOCHIIKYBAHMX, XApAaKTEPUCTUK 3aCTOCOBAHUX IHCTPYMEHTIB Ta
METOJIIB 300py JaHMX, a TaKOX JAEMOHCTpallisi CTaTUCTUYHHUX TMPOLenyp, sKi

BUKOPHUCTOBYBAJIUCH [IJIs1 IEPEBIPKU BUCYHYTHUX TIMOTE3.

2.1 Onuc BUOIpKHU JOCTIAKEHHS Ta 32aCTOCOBAHMX IHCTPYMEHTIB

JloCHiMHUIIbKO-EKCIIEpUMEHTATbHA ~ YacTHHA Oyja TpoBeJeHa  cepen
YKpaiHIliB, SIK1 BUMYILIEHO BUixaiu A0 Yexii y 3B’sA3Ky 3 MOYaTKOM BIHHU B YKpaiHi.
Bubipkosa rpyna Oyna chopMoOBaHa Ha OCHOBI IPUHIIUITY JOOPOBUIBHOT yYacTi, 110
71710 3MOTY 3a0€3MeUNTH €TUYHICTh JOCIIIKCHHS Ta OTPUMATH Ha1iH1 JaH1 010
NICUXOJIOTIYHOTO CTaHy Ta aJaNTallifHuX MeXaHI3MIB MirpanTtiB. Posmomin

JOCJTIJDKYBaHHUX 3a CTATTIO MPEJICTaBiIeHo Ha puc.2.1.

25.0
21.0
20.0
15.0
10.0 9.0
5.0

0.0

JKIHKH YOJIOBIKHA
CTaTh

Puc. 2.1. Po3noain qociigxKyBaHux 3a CTATTIHO
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Puc. 2.1. nemoHcTpye BUOIpKY 3a cTarTio cepen 30 onuTaHuX nepeBakatoTh
JKIHKY — TXHST KUTBKICTB cTaHOBUTEL 70 %, Toxdl sk wonoBikiB 30 %. Takuil crateBuii
CKJIaJ| CJIiJl BpaXOBYBaTU MPHU IHTEPIpETAllll KOMIHI-CTPATET1i 1 piBHS CTPECY, aJxkKe
MomnepeH1 JOCHTIKeHHsI BKa3yl0Th Ha TIEBHI BIAMIHHOCTI y Crloco0ax MojojiaHHs
Hanmpyru MDK YOJOBIKAMHU Ta >KIHKaMu. Po3mogin nociikyBaHUX 3a BIKOM

MIPEACTABIECHO Ha puUC.2.2.

16.0 15.0
14.0

12.0
10.0
8.0
6.0 5.0
4.0
2.0
0.0

10.0

Crpyxkrypa, %

18-30 31-45 45+
BIK

Puc. 2.2. Po3noaisn nocaizkyBaHuX 3a BIKOM

Ha puc. 2.2. 300pakeHHid pO3MOALT YYaCHUKIB 3a TphOMa BIKOBUMU
kareropisimu 18-30 pokiB 50 % mocmimxyBanux, 31-45 pokis 33,3 % Ta 45 pokiB i
crapie 16,7 %. Haitbinplry 4acTKy CTaHOBISTh PECIOHIEHTH BikoM 10 30 poOKiB,
o BigoOpakae aKTUBHHM MEPioj] MOYaTKOBOi agamTarii Ta GOopMyBaHHS KOIIIHT-
CTpareriii y HOBOMY COIIIOKYJABTYPHOMY CepeloBHIIl. MeHIa gacTka ocib ctapmmx
BIKOBHUX T'pyIl IOTpeOye 0COOIMBOI yBaru mpu iHTEprpeTanii fjanux, y ocio 31-45
POKIB 1 TUM T1aue B 46 POKIB 1 CTAPIIIe MOXKYTh BIIPI3HATHCS SIK CTPEC-PEaKilii, Tak i
rmepeBard B KONIHTY 4Yepe3 PI3HUII0 JKUTTEBOTO JOCBIMY, COIIadbHHUX POJICH 1
pecypciB  miarpuMku. JlaHa BikoBa CTpyKTypa 3a0e3nedyye MOXJIMBICTb

MOpiBHAIBHOrO aHamizy moka3HukiB PSS ta COPE Mix momomaro Ta cTapiiuMu
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BIKOBUMH KaTeropismMu. Po3moain mociiKyBaHUX 3a TPUBAIICTIO MepeOyBaHHS B

Yexii mpeacTaBieHo Ha puc.2.3.

14.0
12.0
10.0
8.0 7
6.0 4.0 >0
4.0
2.0
0.0

12

2.0

<6 Mic. 6-12 mic. 1-2 poku  3-5 pokiB > 5 pokiB

TEPMIH epeOyBaHHS

Puc. 2.3. Po3noaiy gocaigxKyBaHux 3a TPMBAJICTIO
nepedyBanns y Yexii

Puc. 2.3. ngemMoHcTpye po3moai BHOIpKHM 3a TPHUBAIICTIO IepeOyBaHHS
ykpaiHiiB B Uexii, 1aHi BKa3yIOTh Ha 3HAYHUMN 3CYB y 01K JOBIIIOTO JIOCB1TY MIrparii
TaK, HaWYUCENBHINIOW BUSBUIACS Karteropis «3—5 pokiBy, mo cranoBuia 40 %
BUOIpKH, TOM1 SK YYaCHUKH 3 TIEpiOAOM IepeOyBaHHS MEHIINE OIHOTO POKY
cranoBunu Juiie 20 %. Ile o3Hadae, 1m0 OUTBIIICTH PECTIOHJEHTIB BXXE MPOMIILIIa
MmovyaTkoBi (a3 KyJbTYpHOI ajanTailii, IO TOTECHI[IHHO IT03HAYAEThCA Ha
dopmyBaHHI OUTbIl €hEKTUBHUX KOMIHT-CTPATErid Ta 3HIKEHHI Cy0’€KTHBHOTO
piBHA CTpecy. YUaCHHUKH 3 TPUBAJICTIO MepeOyBaHHs MOHAJ «5 POKIB» CTAaHOBHIIA
23,3 % MOXYTh JEMOHCTPYBATH CTIMKI MOJIEJI aJalTHUBHOI MOBEIIHKH, TOMI SK
HOBAYKH «< 6» MICAIIB BOJIOAIIOTh MEHII YCTAJICHUMH CTPATETISIMU TIOJIOJIAHHS
Harpyru. Taka acumeTpis Ma€ 3MOTYy JOCHITUTH KOPEISAIiI0 MDK YacoM
MPOXKMBAHHS, BUOOPOM KOITIHTY 1 MokasHuKamu PSS, a Takox OIMIHWUTH, YU OLTBII
TPUBIMKA JIOCBi y TPUHAMAIOYOMY CEPENOBHUIIl CIPHUAE 3HWKEHHIO CTpPecy
CTATUCTUYHO 3HAYYIIUM CIIOCOOOM.

JlociJI>KeHHS] TPOXOAWIIO Y TPU TOJIOBHI €TaIu:
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IHepwiuii eman — ninrorouuii. [lepenbavaB aHadi3 HAYKOBHX JKEPEN 13
npoOJeMaTuK  CTPECy,  KOMIHT-CTPATerid,  COLIaJIbHOI  MIATPUMKH  Ta
MICUXOJIOTTYHOTO (PYHKII1IOHYBaHHS MIrpaHTiB. BU3Ha4€HO KOHIIEMIII0 JOCTIIKeHHS,
copmynbOBaHO MOro MeTy, 3aBAaHHS, 00’ €KT 1 MPEIMET, a TAKOXK OOIPYHTOBAHO
BUOIp 1 ampoOailirto METOIB, 10 B3aEMOJIONOBHIOIOTH 1 JIOT1YHO TOEIHAHI MIXK
co0oro. Ha 3aknrouHoMy MiIMyHKTI LBOrO eramy Oylao cpopMyIbOBAHO HAYKOBY
rimoresy, BII0OpaHo Ta aAanToOBaHO BIAMOBIAHI MCUXOAIarHOCTUYHI IHCTPYMEHTH.

Jpyzuit eman — emmipudHe AOCTiIKeHHs. BkiarodaB Oe3mocepenHe
NPOBEJICHHS OINUTYBaHHS CEpeJl YYacHUKIB, 30ip JaHUX 3a JOTIOMOTOIO
CTaH/IapTU30BAHUX IHCTPYMEHTIB, iXHIO 0OpOOKY Ta MepBUHHMM aHai3. MeToanka
cnpuiinarta crtpecy L. Koen, T. Kamapek, P. Mapmenmmreiin — Jomatok A.
OnurtyBanbHMK  cTparerii  momonmanHs  crpecy Y. Kapsep, M. Illeitep,
JIx. Beintpait6 — Jlomarok b. Illkana comianehoi miarpumku I. 3imen, H. Jlanewm,
I'. ®apmi, K. brexbep — Jlogarok B.

Tpemiii eman — iHTEpUpETAIlIiHUN, HA JaHOMY eTari OyJa0 3aKOI0BaHO M
ounnieno y SPSS 28, mepepipeno HamikinicTh mmkan (o-KponGaxa), ommcaHo
JECKPUIITUBHO, a Jajl MpOaHalli30BaHO paHroBoro Kopensmieto CripmMeHa Ta
HermapaMeTpuuyHUMH TecTaMu ManHa—YitH1 1 Kpackena—Yosurica; Taki mporeaypu
JTIO3BOJIMUIM BCTAHOBHUTH 3B’SI3KM MDK PIBHEM CTPECY, COIIAIBHOIO MIATPUMKOIO Ta
KOITIHT-CTPATETIIMU W OIIIHUTH BIUIUB JeMOTrpadiyHUX UYMHHHUKIB Ha aJarTalliio
YKpaiHChKHUX TpoMasH y Yexii.

OTpumaHi eMIIpUYHI XapaKTepUCTUKA BHUOIpKM  CBig4arh mpo i
30aTaHCOBaHY pPENPEe3eHTATUBHICTD 11 BUBUCHHS CTPEC-aJIalTarlii: mepeBakaHHs
KIHOK, JOMIHYBaHHS MOJIOAIINX PECIIOHJCHTIB Ta 1CTOTHA YacTKa MIrpPaHTIB i3
KUTbKapiYHUM JOCBIZIOM MPOKUBAHHS BiAOOpa)aroTh TUIOBY corriofemMorpadiday
CTPYKTYPY YKpaiHChkoi giacriopu y Uexii. Take moexHaHHS cTaTeBHX, BIKOBUX 1
MITpamifHIX TapameTpiB 3abe3mneuye JOCTaTHIO BapiaTUBHICTh ICHUXOJOTIYHUX
peakiiii 1 KOMIHr-MOojeNie, HeOOXIHY i1 KOPEKTHOI MEpPEeBIPKU TimoTe3 II0A0
BIUIMBY COLIAJIbHOI MIATPUMKHU Ta CTpaTerid MoJ0JIaHHs Ha Cy0’ €KTHUBHUI CTpEC.

Buxopucranns BaminoBanux mkain PSS, COPE 1 MSPSS ynidikye BumiptoBaHHs
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KIJIFOYOBUX KOHCTPYKTIB, & TPUPIBHEBA OpraHizalis JOCIIKeHHs (MAroToBKa, 301p,
IHTEepIpeTallis) rapaHTye€ METOJOJOTIYHY LUTICHICTh MOJAJBIIMX CTATUCTUYHUX

BUCHOBKIB.

2.2 MeToaMKy BUMIPIOBAHHS CTPeECYy, KOMIHIY Ta COMIAJbHOI MiATPUMKH

JUist KUIBKICHOTO OIIIHIOBAaHHS KIIFOUOBUX TICHXOJOTTYHUX KOHCTPYKTIB
JOCIIJKEHHSI CYO’€KTUBHOTO CTpeCy, KOMIHT-CTpareridi 1 piBHSA COLIAJbHOI
OiATpUMKH Oyrio oOpaHO TpW BU3HAHI CTAHJIAPTU30BAHI IIKAJIUA. YC1 IHCTPYMEHTH
aJanToBaHO 0 YKPaiHChKOT MOBHO-KYJIBTYpHOI creuuiky, iXHiil mnepekiaj
NPOMIIIOB MUJIOTHE TECTyBaHHS Ta JCMOHCTPYE HAJCKHI ICHXOMETPHYHI
XapaKTePUCTUKH.

1. Meronuka cupuitnsartsa crpecy (L. Koen, T.Kamapek, P.Mapmenmreiin).
Mertonuka PSS € crangapTH30BaHMM 1HCTPYMEHTOM JUIsl KUIBKICHOI OIIIHKHU
Cy0’€KTUBHOTO CIIPUUHSTTS CTpECy 3a OCTaHHIN Micsib. MeToauKka CKiIaaaeTbes 3
10 mo3uIiif, KO’)KHa 3 SKUX OIIIHIOEThCS 3a S5-OanbpHOMO MmiKanow Jlafikepra (Bif
KHIKOJIN» 10 «Iyke yacTo»). PSS no3Bosisie BUSBUTH, HACKUIBKH TO1T ocTaHHIX 30
JHIB yYacCHUK CIpUKMaB SK HermependadyBaHi, HEKOHTPOJIbOBaHI abo HaIMIPHO
HaBaHTAXKYBaJIbHI. BuCOKa BHYTpIITHS y3TOIKEHICTh 1 CTAOUIBHICTD MOKA3HUKIB O~
Kponb6axa > 0,78 poOmsate PSS nHanmiitHuM 3aco00M i JTOCHITKEHHS CTpECy B
HNOMYJSAIIAX 13 PI3HUMH JKUTTEBUMHU BHKJIHMKaMHU. Y Hamomy gociimkeHHi PSS
3aCTOCOBAHO JIJII OTPUMaHHsS 0a30BOTO IMOKAa3HHUKA Cy0’€KTUBHOTO CTPECYy cepen
YKpaiHChKUX MIrpadTiB y Yexii.

2. OnwutyBanbHUK cTparerid momomans crtpecy Y. Kapsep, M. lleiiep,
JIx. BeiaTpait6. COPE 1e xoMriekcHHMN OMHWTYBadbHUK, IO CKIAmaeThes 3 60
TBEPIKEHB, 3TPYNMOBaHUX y 15 mikaj, ki BioOpakaroTh aJanTHBHI (HAIPUKIA],
aKTUBHE BHUPIIIECHHS MPOOJIeM, IIIaHyBaHHSI, TIONTYK IHCTPYMEHTAIBHOT MITPUMKH )
Ta HeaJanTHBHI (YHUKAHHS, 3alleépEUeHHs, CaMOi30JIAIlisl) KomiHT-cTparerii. Koken
€JIEMEHT OIIIHIOEThCS 3a 4-0aIbHOI0 MIKaI0t0 «HIKOMM»—«3axkany». COPE mupoko
BUKOPUCTOBYETHCSI B TICUXOJIOT1I CTPECY, OCKLIBKHM J103BOJIA€ IU(EpeHIII0BATH

CUTYyaTHBHI Ta OCOOMCTICHI CTWJI TIOJOJAHHS HANpPyrd ¥ MPOEKTYyBaTU
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1HAUBINYyanpH1 npodini komiHry. Y pamkax Hamoro gociimkeHHs COPE momowmir
BUOKPEMUTHU AINCHO €(EeKTUBHI KOMIHI-CTpATErii cepel yKpaiHIliB, M0 MPOUILIN
BUMYIIEHY MIrpaiilo, Ta MOPIBHATH iX 13 MEHII aJalTUBHUMH MOJEISMHU
MOBEIHKH.

3. llIxana comiansHoi miaTpuMku I 3imen, H. Jlanem, I'. dapmi, K. briexoep).
MSPSS mictuth 12 TBepaKeHb, pO3MOAUICHUX 32 TPhOMA JPKEepeIaMu MiATPUMKH:
«CIM’s», «apy3i» Ta «3Hauymnl iHm». KokHe TBEpIKEHHS OI[IHIOEThCA 3a 7-
OanpHOIO MIKanow Jlalikepra BiJ «30BCIM HE TMOTOKYIOCS» JI0 «IOBHICTIO
NOTO/DKYIOCS». JlaHa MeTonMKa J03BOJISIE€ HE JIMIIE BUMIPATH 3arajllbHUN PIiBEHb
OiITPUMKY, aje¢ ¥ BH3HAUYUTH HOTO CTPYKTYpHI KOMITOHCHTH, II0 € KPHTHYHO
BOXJIMBUM IIiJ] 4Yac JOCTIIKEHHS MITPaHTIB, KOTPI 4YacTO BTpayalOTh 3BHUYHI
comianbHi Mepexi. Jna Hamoi podotn MSPSS 3a0e3neunB 00’€KTUBHY OIIHKY
CHPUMHSTOI MIATPUMKHU B YKpaiHCHKO1 Alactiopu B Yexii.

AIMIHICTpYBaHHSI aHKET BimOyBasiocs y pexumi — onnaitH Google Forms.
Cepenniii yac 3amoBHEHHsT cTaHOBMB 27 XxBwiuH. IlepBuHHY 0a3zy maHuUX
exkcriopToBaHo y SPSS-28, iHBepCHI MYHKTH PEKOIOBAHO, MPOMYCKH Y MEKaxX JIBOX
BIJICOTKIB 3aMIHEHO MEJIaHHMM 3HAY€HHSM BIJIMOBIIHOTO 1HAMKATOpa, IO
BUKJTIOYA€E 3MIIIEHHS cepelHboi. HopMaabHICTh pO3MOALTY MepeBipsiacs TECTOM
Manipo—Yinka; BIIXUJICHHS BiJl HOPMAJIBLHOTO PO3MOAULY CHOCTEPIrajucs JUIIIe
TSt 1HACKCY HeamanTtuBHOro koninry W = 0,922; p = 0,048, Tomy npu oOuuciIeHH1
MDK3MIHHHUX 3B’ 513KiB 00paHO paHroBy Kopedsiito CripMeHa.

J171st mepeBipKy BUCYHYTHUX TIMOTE3 MIO/I0 B3a€EMO3B’ SI3KiB MIXK Cy0’ €KTUBHUM
piBHEM CTpeCy, IHTEHCUBHICTIO COIIaJbHOT MITPUMKH Ta TUTIAMU KOIIHT-CTpaTerii
3actocoBaHO KoedimieHT panroBoi kopensmii Cmipmena. lleit HemapameTpuaHMiA
METOJ] € ONTHUMATBHIM 32 BIZICYTHOCTI TapaHTii HOPMAJIBLHOTO PO3MOILTY ITKAJTBHIX
MMOKA3HUKIB 1 JO3BOJISIE BUSIBUTH MOHOTOHHI 3B’ SI3KH MK TIOPSTKOBUMHU 3MIHHUMU.
3 1i0T0 TONTOMOTOI0 BU3HAYEHO CTYITIHB 1 HAIPSIMOK KOPEJIAII: a caMe, Y BUCOKI
6amm MSPSS moB’s3aHl 31 3HIWKEHHMMH IOKasHMKamu PSS, a Takox sk
IHTEHCUBHICTh ~ aJanNTUBHUX  (IUIAHYBaHHS, TMO3UTHBHA TMEPEOLIHKA) YU

HealanTUBHUX (YHUKaHHS, 3alepeueHHs]) KOIMIHT-CTpaTerid  Kopenwe 13
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Cy0’€KTUBHOIO HAmpyrow. Y CYKyMHOCTI 3 IHIIMMH KiibKicHUMU MeTonamu (U-
kputepii Manna-YitHi, kpurepii Kpackena—Yommica) ne gano  3Mory
OOTPYHTOBAHO IHTEPIPETYBATH BIUIUB COLIAJIBHUX 1 MCUXOJIOTTYHUX YMHHUKIB Ha
aJanTalliio yKpaiHChbKUX MITpaHTiB y Yexii.

Otxe, omnuc aeMorpadiyHUX XapaKTepUCTUK 1 TepMiHYy nepeOyBaHHS
pecnioHieHTiB, a Takoxk 3actocyBaHHs PSS, COPE i MSPSS nns BuMiproBaHHS
piBHS CTpecy, KOMIHT-CTpaTerii 1 coliaJbHOI MIATPUMKH CTBOPIOIOTH IIUTICHY
metopoioriyny 0azy. lle mo3Bonsie ajexkBaTHO BIJOOpPa3UTH BAPIATUBHICTD
MICUXOJIOTTYHUX PEaKI[iil MIrpaHTIB 3aJIEKHO B1Jl BIKY, CTaT1 Ta JOCBIAY MPOKUBAHHS
B HOBOMY CEpEIOBHMIII, a TaKOX IMIJrOTYyBaTUCAd JO HACTYIHOTO eTany —
KOPEJSAIINHOTO ¥ TPyIMOBOro aHai3y B3a€MO3B’A3KIB MK OCHOBHUMH 3MIHHHUMHU

JIOCIIIKEHHS.

2.3 AHaJi3 OTpUMAHUX JAHUX TA iHTEepHpeTalisi pe3yJbTaTiB.

Y ngaHomy mMmiZpo3AiIl y3arajdbHEHO pe3yJabTaTH CTaTUCTUYHOI OO0poOKH
EeMITIPUYHUX JaHUX, 110 BiTOOpa)karoTh B3a€EMO3B 30K MDK aJanTalliiHUMU
TPYIHOIIIAMH, PIBHEM CYO’ €KTHUBHOTO CTpeCy, OOpaHMMH KOIIIHT-CTpPATETisIMU Ta
BITUYTTSIM COILIIABHOT MATPUMKHA cepell YKPAaiHChKHUX BHMYIICHHX MITPAHTIB Y
UYexii. Bukmam akieHTye Ha TOPIBHAHHI YacTOTHOI CTPYKTYpH KIIFOUOBHUX
MOKA3HUKIB 1 IEPEBIPIlI TITOTE3 MO0 TXHIX KOPEISIIIHHNX 3B’ 3KIB, 110 J1a€ 3MOTY
OKPECIIUTH TICUXOJIOT1YHI JETEpPMIHAHTH YCHINIHOI I1HTerpamii B MpHiiMaioue
cepenoBulle. Pe3ynsratu mochipkeHHs TPYIHOIIIB afanTarii ykpainmiB y Yexii,

paH)KOBaHUX 3a MOIMIMUPEHICTIO MpeCTaBiIeH] B Taou. 2.1.
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Tabnuys 2.1
PesyabraTi 10CaifKeHHs TPYIHOIUIB aganTaunii ykpainuiB y Yexii,

PAHKOBaHI 32 MOLIHUPEHICTIO

N Kareropist Tpyanomis Bincorox(%)
1 | MoBHuii 6ap’ep 46,7
2 | Brpara couianbHuX 3B’ S13KIB (Apy31, CIM’s1) 23,3
3 | [IpoGnemu 3 mOLIYKOM KHUTJa 6,7
4 | ®iHAHCOBI TPYIHONI] 16,7
5 | IIpoGnemu 3 nparieBaamTyBaHHIM 16,7
6 BiguyTTs caMmoTHOCTI Ta 130511115 13,3
7 | HetonepanTHe cTaBieHHS MICIIEBOTO HACEJICHHS 13,3

Tabmums 2.1. penpe3eHTye iepapXito aganTaiiiHuX Oap’epiB, 3 SKUMHU
3ITKHYJIMCS YKpaiHChKi BUMYIIEeH1 BUixatu no Uexii. PamxyBaHHs 3IHCHEHO 3a
CHaJiaHHsIM YacTOTH 3raJyBaHb.

Mognuit 6ap’ep 46,7 % mnocigae nepiie Miclie 1 OXOIUTI0E MaikKe MOJOBUHY
pecrioHieHTiB. Bucoka dWacTka CBiIUWTH, IO HEJOCTATHE BOJIOAIHHSA YECHKOIO
MOBOIO € TIPOBLTHUM 00OMEKYBaJIbHIM YHHHUKOM Y IIIOJICHHIN KOMYHIKaIlii, JOCTYIT1
710 TIOCITYT, TOIITYKY POOOTH Ta (OPMYyBaHHI COIIAIBHUX KOHTAKTIB.

Brpara comiansHux 3B’s3kiB 23,3 % — Apyra 3a MOMUPEHICTIO Tpodiema.
YeTBepTUHA ONMUTAHUX BiA3HAYWIA PO3PUB 13 APY35IMU Ta POAUHOIO B YKpaiHi K
CYTTEBHI CTpecop, IO MiJCUIIOE €MOIINHY Bpa3iuBICTh 1 MOTpeOdy B HOBHUX
Mepekax MiATPUMKH.

diHaHCOBI TpyAHOIII Ta TpoOIeMH 3 TMpareBiamTyBaHHaM 1o 16,7 %
YTBOPIOIOTH B3a€EMOTIOB’ si3aHUI OJIOK MaTepialibHO-€KOHOMIYHUX BUKIIHKIB. KoxxeH
IIOCTUN PECTIOHACHT MOBIJOMHUB MPO HECTAOUTHHICTH MOXOAYy abo CKIaJHOINI 3
MONIYKOM POOOTH, IO MOTEHIIIHHO MOK€e M1 CUIIIOBATA TPUBOKHICTH 1 TAJIbMYBATH

IHTErpaliiiHi MPOIECH.
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BiguyTTss camMOTHOCTI ¥ 130Jis11li Ta HETOJEpPAHTHE CTaBJIEHHS MICIEBOTO
HacesneHHs 1o 13,3 % BigoOpaxaroTh coLialbHO-TICUXOJ0T1yH1 Oap’epu. YacTka,
0JIM3bKa 0 OJIHIE€T CbOMOI BUOIPKH, BKa3ye Ha MOTpedy B Mporpamax, CpsiMOBaHUX
Ha PO3BUTKY MIKKYJIBTYPHOTO J1aJIOTy 1 KOMYHIKaTUBHOI MIATPUMKH.

[IpobGnemu 3 momrykom xutia 6,7 % BUSBUIUCA HAWMEHINI MOIIUPEHUMU
cepell 3a3HauYeHUX KaTeropid, OJHAK iXHSA HAasABHICTh BCE 3K CHUTHAII3y€e MPO
BaYKJIUBICTH KUTJIOBOI CTAaOLIILHOCTI JJISI IOBHOI COIIaJIBLHOT agamnTarii.

VY uiomy CTpyKTypa BIANOBiEH AEMOHCTPYE, 110 IHTErpaliiiHi TPyAHOLII
MalOTh MEPEBAXKHO JIIHI'BICTUYHUH Ta COLIAJIbHUN XapaKTep, TO/I1 IK eKOHOMIYHI Ta
KyJIbTYpH1 0ap’epu 3aiiMaroTh APYropsiHi, aje 3Hadymi no3umii. i madi 3agaoTh
OpIOPUTETH [JIs I[UIbOBUX I1HTEPBEHIIIN: NEPIIOYEproBOI0 Mae OYTH MOBHA
OiATPUMKA W PO3MIMPEHHS COINAJIbHUX MEpEeX, MNapaliefbHO 3 3aX0JaMH 3
NpaleBIAIITYBAaHHS Ta EKOHOMIYHOT cTabLIi3alii.

3rifHO 3 pe3yibTaTaMu, OJEep:KaHUMH 3a jaornomorotr meromuku «lllkana
cipuiinatts ctpecy» (Perceived Stress Scale, PSS), mu 3Haiinum HacTymHe:
BUCOKHUU CTYIIHb CTpecy BHsBIEHO y 2 ocib (6,7%), cepenniil piBeHb — y 26 ocibd
(86,7%) Ta HU3BKHUI piBeHB — Y 2 0cib (6,7%). Pe3ynbraTtu TecTyBaHHA 3a IIKAJIOH0
CIIpUHHATTS CTpecy ykpaiHiiB B Uexii mpeacTarieHi y tadauii 2.2. Ta rpadidHo
MOKa3aHi Ha PUCYHKY 2.2.

Tabnuys 2.2.
Pe3yabTaTi TeCTYBaHHA 32 IIKAJIOK CIPUIHATTA CTpPECy
ykpainuiB B Yexii
(Metonuka cnpuiitnarTs crpecy L. Koen, T. Kamapek,

P. MapmMmeJiiureidH)

PiBenb cTpecy KinbkicTsh 0ci0d Bincorox(%)
Huzbkuii( 0-1306) 2 6,7%
Cepenmniii (14-26 0) 26 86,7%
Bucoxkuii ( 27-400 ) 2 6,7%
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AHani3 nanux Tabn. 2.2. 1eMOHCTpYE, 10 OUTBIIICTh PECTOHICHTIB 86,7%
MalTh CEpeAHId CTYMiHb CHPUUHATTA cTpecy. lle cBiAUMTH NpO HAsBHICTH
MOMIPHUX, aJIe¢ KOHTPOJbOBAHMX EMOLIMNHUX HaBaHTaXEHb, SKI 3a3BUYAH,
KOMITCHCYIOTbCS HAassBHUMH KOITIHT-pECypcaMHu ¥ HE MepeXoisiTh y Ne3adanTHBHI
dbopmu pearyBanHs. Taki ocoOu, 3a3BUYail, BMIIOTh KOHTPOJIIOBATH BJIACHI PEaKIlii,
OJTHaK MOXYTh IEPIOJUYHO BiTUyBaTH TPUBOT'Y, BTOMY UM HAIPYy>KCHHS.

I'pymnia Bucokoro pusuky ckiana 6,7 % BUOIPKU, MPOJIEMOHCTPYBaJia BUCOKI
3HayeHHs1 PSS-10, o curnanizye npo xpoHiyHe abo rocTpe nepeHanpyxeHss. s
i€l MATPYNU JOUUIBHO TUTAHYBaTH ILUIbOB1 1HTEPBEHIlIT — KOPOTKI KOT'HITHBHO-
MOBEJIIHKOB1 MPOTrpaMu 200 TPYyIH MCUXOJIOTTIHOT MIATPUMKH.

PecrionaenTn 3 HU3bKUM cTpecoM 6,7 %. Husbki 6anu iHTEpIpeTyOThCS K
MMOKa3HUK IMIIBUIIIEHOT CTPECOCTIMKOCTI, ePEeKTUBHOT camoopraHizallii Ta HasBHOCTI
aJIeKBaTHUX 30BHILIHIX pPECypciB MIATPUMKU. JlaHa Tpyma Moxe CIayryBaTH
€TaJIOHOM «JI00POT MPAKTUKWY TiJT Yac PO3poOIeHHS peKOMEHIAIIM.

OTtxe, pesynbTati 3a 1mkanoo PSS npencraBneni Ha puc.2.4. nai0Th 3MOTyY
OIIHUTH 3arajbHUN PIBEHb CTPECY B JOCIIKYyBaHIM BUOIpIIl Ta BUSBUTH MOXKJIUBI1
PU3UKH ISl EMOIIITHOTO CTaHy YaCTUHU YYaCHUKIB, IO € BAXKJIMBUM JUISI TTOAAITBIIOL

MICUXOJIOTTYHOT MIATPUMKH Ta MPOPLIAKTUKH €MOLIIHHOTO BUTOPAHHS.

BucoKuit piBeHb, Hu3bKui piBeHb,

6.7 . 6.7

Puc.2.4. Pe3yJbTaTu TeCTYBaHHA 32 IIKAJIOI0 CHIPHITHATTS cTpecy yKpaiHuiB B Yexii
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JUisi BUBUEHHS OCHOBHMX CTpaTeriil MOAOJaHHS CTPECy Cepej HacelIeHHs

O0yno Bukopuctano onuTyBaibHUK «COPEy, sxuil 103B0JIsi€ BUSBUTH NEpeBakar0dl

KOITIHI-CTpaTerii PecrnoH/IEHTIB y CTPECOBHX CHUTyaliiX. Meroauka MICTUTh

IIMPOKUIA CHEKTpP MOBEAIHKOBUX 1 KOTHITUBHHUX CTpaTeriii pearyBaHHS Ha CTpec.

PesynpTaT cepeAHiX 3HAaueHb KoOmiHr-crparterii 3a wmeroaukoro COPE
npecTaBieHi B Tabm.2.3.

Tabruysa 2.3

Pe3yabTaT cepeHix 3HAUYeHb KOMIHI-CTPaTerin

(«OnuryBanbHUK cTpareriii moxosanus crpecy (COPE)»)

Ne Komninr-crpareris Cepenne

3HAYEHHA
1 [IpoGremHO-OpieHTOBaHE BUPIMICHHS 12,1
2 CaMOKOHTPOJIb 11,9
3 AJNbTepHAaTUBHUH TOITYK BUPIIICHb 11,8
4 EmMortitine camoperymtoBaHHs 11,6
5 [To3uTnBHA MEepeoIiHKa 11,4
6 VHUKHEHHSI 11,4
7 [Tomyx coriaabHOT MATPUMKH 11,3
8 Ex3ucreHniiiina rnepeoitinka 11,2
9 ITo3uTHBHE MUCIIEHHS Ta ONTUMI3M 11,2
10 Breua y gisnpHICT 11,2
11 CamoycBiIOMJICHHS Ta €EMOITIHA 3pLTICTh 10,9
12 Cor.miarpuMka(iHCTpyMEHTaIbHA/TOBIPIIUBA) 10,8
13 YHUKHEHHS COIIaTbHOTO TUCKY 10,5
14 ITepekamanas BiaIOBIIAIBHOCTI 9,9
15 KornituBaa MiHIMI3a1(isa 9,5

Amnauni3 Tabi. 2.3 cBiAUYUTS, 10 NPOQLIb KOMIHTY OMUTAaHUX YKpaiHIiB y Uexii

Ma€ TMEepeBaAXXHO aJanTUBHUN xapakrtep. HailiBuii cepenni Oanu oTpuMalu
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npoOaeMHO-0opieHTOBaHe BupiieHHs 12,1, camokonTposnb 11,9 Ta ansrepHaTuBHUN
nomyk pimens 11,8, mo curHanizye npo paumioHajdbHUM MiAXIJ OO0 TPYAHOILIB,
TOTOBHICTh PEryJIIOBaTH BIAacHI eMOoLii i THy4ko 3MiHIOBaTU ctparerii aii. [lemo
HIDKYi, ajieé BCE 1€ BHUCOKI IMOKAa3HUKU EMOIIMHOro camoperymtoBanHs 11,6 1
MO3UTUBHOI nepeolinku 11,4 BKa3yloTh Ha aKTUBHE 3aJy4€HHS KOTHITMBHUX Ta
CMUCJIOTBOPYMX MEXaHI3MIB [Jii 3MEHIIEHHS TCUXOJOTIYHOTO HaBaHTAKECHHS.
[lomipHe BUKOpUCTaHHA YHUKHEHHS 11,4 Ta momyky couiaibHOi miaTpumku 11,3
BioOpaxkae 6ajaHC MK THMYACOBUM 3aXMCTOM BiJ] IEPEBAHTAXKEHHS 1 3aTyYEHHSIM
MDKOCOOUCTICHUX PecypciB, TOJAl K IHCTPYMEHTaJbHA/OBIpAMBA MIATPUMKA W
YHUKHEHHs coliaabHoro tucky 10,8 Tta 10,5 yTpumyroThCcsi Ha CE€pelHbOMY PiBHI,
M0 MOXE€ CBITYUTH MPO 1€ HE IMOBHICTIO PO3BUHYTI COIialbHI MEpexi B
npuiiMarouomy cepenoBuili. HaitHmkdi 0anu mpoaeMOHCTpyBaidl NEpeKIaTaHHs
BiAMOBiMadbHOCTI 9,9 Ta KOrHITHMBHA MiHIMIZamia 9,5, ToOTO CXMIBHICTH
3arepeyyBaTi npoOieMy YM 3BUHYBauyBaTH 1HIIMX HE € TUIIOBOIO JUIsl BUOIPKU.
OTtpumaHni pe3yabTaTH IPEICTaBIEH] Ha pUC.2.5. 3aCBIAUYIOTh IPO NEpeBary
aJIalITUBHUX CTpaTeTid MOJOJIaHHS CTPECY, 30KpeMa CIPSIMOBAHUX Ha BUPIIIECHHS
npoOjieM, caMOperyJsiilo Ta BiamykaHHs pimeHb. lle Bkasdye Ha 3arajapHy
IICUXOJIOTIYHY  3pUNICTh Ta  TOTOBHICTH  OUIBIIOCTI  PECHOHACHTIB [0
KOHCTPYKTHUBHOTO  3JJ0JJaHHSI ~ KUTTEBUX  TPYAHOLIIB. MEHIIOK  MIpOIO
3aCTOCOBYIOTHCS JI€3aJalTUBHI CTpaTerii, Mo TeX € MO3UTHBHUM 1HJIMKATOPOM
3arajbHOTO E€MOLIWHOrO0 CTaHy. 3 OINIALy Ha pe3yJbTaTH, JOUUIBHO CIPHSITH
MOAANBIIIOMY PO3BUTKY €MOIIIMHOT CTIMKOCTi, THYYKOCTI MHCJICHHS Ta HABHYOK

CaAaMOKOHTPOJIIO Y KOHTEKCTI IICHXOJIOTTIHOT MiITPUMKH HaCeICeHHS. [24]
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Puc.2.5 Jlnnamika cepelHbOro 3Ha4eHHs KOMIHTr-cTaTerii cepeJ ONMTYBaHUX.

Metoauka COPE Y. Kapgep, M.l eiiep, x. BeinTpaiio

Meronuka BUMIpIOBaHHS piBHA comianbHoi miatpumku (MSPSS) — 1e
e(DeKTUBHUI TICUXOJIarHOCTUYHUM 1HCTPYMEHT, IO Ja€ 3MOTYy OIlIHUTH
cy0’€KTHUBHE BIAYYTTSI OCOOUCTOI MIATPUMKH 3 OOKY pOAWHH, IPY3iB 1 3HAUYITUX
iHIMX oci0. B mMexkax gaHOro MOCHIIKEHHS I METOJMKA JoroMarae 3'sicyBaTH,
HACKUTIHKH MIITHOIO € COIliaJibHA MIATPUMKA CepeJl PECIIOHIEHTIB, a TAKOXK BUSIBUTH
MOTEHITIMHI 30HU MICUXOJIOTIYHOT Ypa3auBOCTi. 3MIMCHEHE JOCTIKEHHS JO3BOIHIO
3100yTH BaXIMBY 1H(QOpPMAIIIF0 CTOCOBHO PiBHS OTPUMAHOI COIIAJIBHOT MIATPUMKH
cepel JOpPOCIUX PECHOHACHTIB. Pesynabratu po3mojily piBHIB COIIAIbHOT
MIATPUMKY TIPEICTaBleH] y Tabm. 2.4. Ta rpadidHO BiTOOpakeH1 Ha PUCYHKY 2.6.

Tabnuys 2.4.
Pe3yabTaT po3noainly piBHIiB coOliaaibHOI NiATPUMKH
(IIxana comiaabHoi minTpumkn (MSPSS) nis anagizy piBas

CONiaJIbHOI MIATPUMKH)

PiBeHb comiaabHOI KinabkicThb oci0d Bincorok(%)
MiATPUMKH
Huszpkuit 10 33,3
Cepenniii 9 30
Bucoxwuit 11 36,7
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Amnani3 tabn. 2.4. 3acBiguuB, 1o 33,3% onuTaHUX MarTh HU3BKUN PIBEHBb
COLIIAJIBHOI MIITPUMKH, 110 MOXKE€ BKa3yBaTH Ha €MOLINHY 130JALit0, AediuuT
HNIATPUMKH 3 OOKY pOIMYIB UM JIpYy31B a00 HEIOCTATHIO IHTEPOBAHICTh Y COLIIAJIbH1
3B’s13kM. Taki ocobu MoXyTh OyTH OLIBII BpPA3IMBUMHU JO CTPECIB 1 MAaloTh
MIABULIEHUN PU3UK PO3BUTKY EMOLIMHOTO BUCHAKEHHS Ta ICTIPECUBHUX CTAHIB.

Tak, 30% pecrnoHIEHTIB BUSBWIN CEpPeAHIN pIiBEHb MIIATPUMKH, IO €
BIIHOCHO HEUTpaJIbHUM MOKa3HUKOM. BOHU MaioTh 0a30By collilajibHY MIATPUMKY,
OJTHAK HE 3aBXK/Y BIJUYBAIOTH ii IOCTAaTHBOIO, 1110 MOXKE 3yMOBITIOBATH aMO1BaJICHTHI
EMOIIiIH1 peakii y CKIaJHUX KUTTEBUX CUTYAIIISIX.

Bucokuii piBeHb coliaiabHOT MATPUMKUA MawTh 36,7% ydacHHKIB , IO €
MO3UTUBHUM  I1HIMKATOpOM. BoHM, $K NpaBWio, TOYYBAIOTHCA EMOIINHO
CTaOUIbHUMM, 3/1aTHI €(EKTUBHO J1aBaTHU paay 31 CTpecamMH Ta MaloTh JOCTAaTHBHO
pecypciB I BUPIIMICHHS JKUTTEBUX TPYAHOIIIB 3aBASKH MIATPUMIN 3 OOKY

coIiaJpbHOTO OTOYeHHS [27,38].

H Hnsbkui
M CepegHin

i Bucokum

Puc.2.6. Po3noain piBHIiB coniaabHOI MIATPHUMKH.

Metonuka MSPSS( I.3imen, H./lanem, I.®apui, K. biexoep)

OTpumani pe3yabTaTH 3acBIAUYIOTh MOTPeOy aKTUBI3YyBaTH MPOTPaMU
OIATPUMKA JJIs JIIOJeH 3 HHU3BKMM pIBHEM cOIliaibHOT miaTpuMku. Lle moxe

BKJIIOYATH TICUXOJIOTIYHE KOHCYJIbTYBAHHA, I'PyIIX B3a€MOJOINMOMOI'M YU PO3BUTOK
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BMiHb MOOYIOBH COLIATBHUX 3B’s3KIB. Taki 3aX0/ld CHPUATUMYTh MOKPAIIECHHIO
eMOIIAHOTO J00pOoOYyTYy, 3MEHIICHHIO PIBHA TPUBOXKHOCTI Ta MiJIBUIICHHIO
3arajibHO1 SIKOCT1 YKUTTHI.

3 MEeTO MIATBEPJKEHHS HAyKOBOI TINOTE3U AOCHIIKEHHS, pe3yJbTaTh
KUIBKICHOTO  aHamidy  OyJlo  OompaiboOBaHO  MaTeMaTUYHO-CTAaTUCTUYHUM
ompaioBaHHsAM. /[l 1bOro 3acTocoBaHO KOE(DILIEHT PAaHroBOi KOPEJsLil
CrnipmeHa, SKud [03BOJISI€E BU3HAYUTH MIPDY MOHOTOHHOTO B3a€EMO3B’A3KY MIX
nokasHukamu piBHs emnatii COPE, comiansnoi miatpumku MSPSS  Tta
cy0’ekTuBHOTO piBHA cTpecy PSS. Pesynbpraty  KOpessiiHOro  aHalizy

npeacTaBieHi B Ta0i.2.5.

Tabauysa 2.5.
Pe3yabraT KopeasiniiHoro anaJisy (rs — koediunienr Cnipmena)
3B’A30K KoegiuienT Cnipmena | PiBenb 3HauymocTi (p)
(rs)

OnuTyBaJIBHUK CTpaTeTii
nononanHs crpecy (COPE)
Ta IlIkana comianpHOI

nigrpumkn (MSPSS)

0,41 0,020*

OnuTyBaJIbHUK cTparerii

nononanus crpecy (COPE) ta _0.57 0.001 **
[llxkana cOpurHATTA CTpecy

(PPS)

Ixkaina coliajabHOT

migrpumkn  (MSPSS)  Tta -0.49 0.006**
Illxkana CHOpUUHATTA CTpeCcy

(PPS)

*Kopesuis 3Hauyma Ha piBHi p < 0,05, **Kopensuis 3nauyma Ha piBHi p < 0,01

Kopensiuiitnuit aHani3 BUSIBUB TOMIPHUN IPSMUI B3a€EMO3B’ 130K MK PIBHEM

emmnaTtii COPE Ta comiansHor0 miarpumkoro MSPSS rs = 0,41, p < 0,05, 110 Bkazye



34

Ha Te, IO 31 30UIBIIEHHAM pIBHA €MIaTii PECHOHJEHTH 4YacTillle CIpPUUMAIOTh
COLIIAJIbHY MIATPUMKY K JOCTATHIO Ta HASIBHY Y CBOEMY OTOYEHHI.

Pa3om 3 TuM, BUSIBIEHO NMOMITHUNA OOEpHEHUN B3a€MO3B’SI30K MK PIBHEM
emmarii COPE Ta piBaem cy0’exktuBHoro crtpecy PSS rs = -0,57, p < 0,01, mo
3aCBIIUYeE, 110 eMMOATIMHIII PECIIOHJEHTH MEHII CXWIbHI 10 BiTYyBaHHS BUCOKOTO
piBHS CTpecy.

Takoxx Oyno BiI3HAYEHO OOEPHEHUU B3a€EMO3B’SI30K MIK CIPHUIHATOIO
COITIAIbHOIO MIATPUMKOIO Ta piBHEM ctpecy 1s = -0,49, p < 0,01, 1o cBiqUUTH PO
3MEHIIICHHSI PIBHS CTPECOBHX IEPEKHBAHb y PECHOHJEHTIB 13 BUIIMM pPiBHEM
HIATPUMKH 3 OOKY OTOUYEHHS.

Omxe, onepxkaHi pe3ylbTaTd NIATBEPIKYIOTh TINOTE3y TMpO TICHUH
B3a€MO3B’SI30K MDK EMOI[IMHUMHU pUCAMH OCOOMCTOCTI, OOCSATOM OJEpKYBaHOI
TOIATPUMKA Ta pIiBHEM CTPECOBOrO HaBaHTaxeHHs. [ligBuiieHa emmartis Ta
coliajbHa MIATPUMKA MOXYTh BUCTYIATH 3aXUCHUMHM (DAaKTOpaMH, 110 3HUKYIOTh
piBeHb CyO'€eKTHBHOTO cTpecy B 1HAuMBIAIB. lle € mincTraBor miis po3poOKu
MICUXOJIOTTYHUX 1HTEPBEHIIIM, CIIPSIMOBAaHUX HA PO3BUTOK €MITaTii Ta COLIaJIbHUX

KOHTaKTIB y KOHTEKCT1 MPOQIIaKTUKA €MOIIMHOTO BUTOPaHHS Ta ICHUXOJOTTYHOT

HaIpyru.

2.4 PexomeHpauii st mogoJaHHs cTpecy yKpaiHusaMu B UYexii micias
BHMYIIEHOI Mirpaiii

Bumymena wirpamis  ykpainmiB o Yexii, cHopuuMHEHa BIMHOIO,
CYNPOBOJIKYETHCSI HU3KOIO TICUXOJIOTIYHUX BUKIIMKIB, CEpe]l SIKUX MPOBIIHE MICIIE
3aiiMae CTpecC sIK Pe3yNbTaT BTPATH 3BUYHOTO CEPEOBHINA, COIIATBHUX 3B’S3KiB,
€KOHOMIYHOI CTaOUThHOCTI Ta BimuyTTs Oe3meku. Peakris Ha Taki momii €
MPUPOIHOIO, OTHAK 11 3aTSHKHHUMA XapakTep 0€3 HaJIe)KHOT ICUXOJIOT1YHOT M ITPUMKH
MOX€ TPHU3BECTH JIO XPOHIYHUX TICUXOEMOIIMHUX pO3MaaiB. 3a CJIOBaMH
Osuapenka O. FO., TpuBayna Jisi CTPECOBUX UYMHHHUKIB 0€3 MOKJIMBOCTI IXHBOTO
KOHTPOJIKO BUKJIMKA€E TIUOOKI 3MIHM Y KOTHITUBHO-EMOLIMHIN cdepi TOAUHU, 1110

YCKJIAJTHIOE TIPOIIEC aJIanTallii B HOBOMY COIIIOKYJIbTypHOMY cepenopuii.[14,23]



35

Yecbke CyCHIbCTBO, HE3BAXKAIOUM HA 3arajibHy MIATPUMKY YKpPaiHCHKHUX
ODKEHLIIB, JIMIIAETHCS JUIsl 0aratboX 13 HUX 4y>KMM, a MOBHUI Oap'ep, IHCTUTYL1HH1
OOMEKEHHS, PI3HULA B KYJIbTYpPHHUX KOAAaX Ta TPYAOBI TPYyIHOIIl (QOPMYIOThH
JOJTaTKOBUM THUCK. /[ MOAOIaHHS MICUXOTPaBMYBAJIbHUX HACIIIKIB HEOOXITHO HE
Juiie 3a0e3MeYUTH YKPAiHIIB MCUXOJIOTTYHO MIITPUMKOIO, & I CTBOPUTH YMOBU
JUISL BIIHOBJIGHHST MOT0 1J€HTUYHOCTI, 3MIIHEHHS TOYYyTTS KOHTPOJIO Ta
30epexkeHHs1 cy0'ekTHOCTI. Ile 0cOOIMBO BaXJIMBO IJIsi THUX, XTO TPUBAIUN 4ac
nepeOyBae B eMirpailii 63 4iTKOro ysBJICHHS PO MalOyTHE.

OpHi€el0 3 KIFOYOBUX PEKOMEHAAIIIN ISl TOAO0JIaHHS CTPECy € 3a0e3MeYeHHS
Oe3nepepBHOTO AOCTYIY 110 1HGOpMaIlii Mpo BIACHI MpaBa Ta MOKIHUBOCTI B HOBIM
kpaiHi. HeBH3HaueHICTh, siIka CYMPOBOIKYE IEPIoON adamTallii, JIAIIE ITiCUITIOE
TpuBory. OTXe, 3HAaHHS MOBH, KyJIbTypPHUX HOPM, 3aKOHIB Ta CITIOCOOIB OTpUMAaHHS
COLIIATBbHOI JTOTIOMOTH CYTTEBO 3HIKYIOTh PIBEHb IICHXOJOTIYHOI Hampyru. 3a
pe3ynbTaTaMu  JOCTIDKEHHS, TPEJCTABIEHOT0 Yy KOJIGKTUBHIA MoOHOTrpadii
«YKpaiHChbKE CYCHUIBCTBO B YyMOBax BilfHW», OOI3HAHICTh 13 TpaBUIAMU
(GYHKIIOHYBaHHS TPHUIMAIOYOro CyCHUIbCTBA MPSMO BIUIMBAE€ Ha 3[aTHICTh
ocobmcToCTi hOpMyBaTH HOBI OPIEHTHUPH, IJIAHH Ta IILJI1, 3aMilal0du BTpaueHi [25].

[Topsia 13 UM, HE MEHIII B)KJIMBUM € 30€pEKECHHS COILIIAIBHUX 3B’ S3KIB a00
CTBOPECHHS HOBUX. baraTto MirpaHTiB BiT4yBarOTh 130JIS11110, IO CIPUSIE TTOCUICHHIO
ctpecy. Sk minkpecmtoe Manxa3oB O. P., HamaromkxeHHS HaBiTh MOBEPXHEBUX
COIIAJIbHUX KOHTAKTIB CIIPUS€ BIIHOBICHHIO E€MOIIIITHOI pIBHOBarum Ta 3HUKYE
piBEHb TMOCTTPaBMATUYHOTO cTpecy. [OIiIbHUM € 3aiy4eHHs 10 TPOMaJChKHUX
HIIIATHB, BOJIOHTEPCHKUX PYXiB, YKPAaiHCHKUX LEHTPIB y Yexii, mo 00’ €aHYIOTH
MIEPECEIICHIIIB 32 KyJIbTYPHOIO, MOBHOIO Ta ICTOPUYHOIO CIUIBHICTIO. e cTBOprOE
«OCTpIBIlI O€3MEeKW» Ta TMOJETHIyE MPOoIeC 1MeHTH(IKAIIT y HOBOMY CEpeIOBHUIII
[13].

VY Mexax peKoMeHaIliii TAKOK BaXKIIMBO PO3BUBATH HABUYKH CaMOPETYJIAIIII.
Cipenxo T. B. ta Kyxapyk O. B. y cBoemy NOCIOHUKY i1 MEIMUHUX MPAI[IBHUKIB,
110 TAKOK MOKe OyTH aJlaliTOBAHUM JJI LIUPILIOTO KOJia 0Ci0, MPOMOHYIOTh TEXHIKU

TUIECHOTO  poO3CialJieHHsl,  JuXallbHl  BIOpPaBH, METOAUKY  €MOIIIHOrO
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pPO3BaHTa)XEHHS Yepe3 MUChMO, a TAaKOXK BEICHHS IIOJCHHHWKA BAsYHOCTI. Lli
cTpaterii, Oyly4yud NPOCTUMU y BUKOHAHHI, JAIOTh 3MOTY JIIOJMHI CaMOCTIMHO
BIUIMBATH HA BJIACHUI IICHXOCMOIIIMHUI CTaH, HE YCKAIOYM 30BHIIIHBOI JIOTIOMOTH
[16].

OxpeMy yBary BapTo NPUAUTUTH TUTAHHIO TIATPUMKH 3 O0KY IpodecioHaiB.
VY Yexii akTUBHO MPAIOIOTh MPOEKTH, CIPSIMOBAHI HA NCUXOJOTIYHUN CYIPOBIA
ODKEHILIIB, IPOTE J0Ci HEe BCl yKpaiHIl TOTOBI 3BEPTATHUCS /O ICUXOJIOTIB yepes
cTUrMaTu3aililo abo HEeIOBIpYy M0 3aXiJHOI CHUCTEMH MEHTAJIBHOTO 3/I0POB’S.
BoaHowac 10CBin KpU30BOT0 KOHCYJIBTYBaHHS MOKA3ye, IO HaBiTh KOPOTKOYACHE
BTpY4YaHHsI 3 OOKy crerjiajictTa MOoxe 3MIHUTH CTaBJIEHHS JIOAUHU JI0 CTPECOBOI
CHUTYaIlil, JOTIOMOI'TH ili TIEPEOCMHCIIUTH CBOI PECYPCH Ta BU3HAYHUTH PEaiCTHUHI
il Y 1[bOMY KOHTEKCTI BaXXJIMBE MiCIIEe TMOCia€e MPOCBITHUIIBKA poboTa cepen
rpoMajiy Ta MOMyJIspHU3allis TEMH MEHTaJIbHOTO 310poB’s [22].

[TincymoByrouM BHUIlIECKA3aHe, CIIIJ] 3a3HAYUTH, 1110 MTOJI0JaHHS CTPECY MiCs
BUMYIIIEHOI Mirparlii € 6araTopiBHEBUM MPOIIECOM, SIKUH MOTpeOye K 30BHIMIHBOT
HIATPUMKH, TaK 1 BHYTpIIIHIX 3ycwib. [loenHaHHs coiiaibHOI, 1HPOpMAIIIHHOI,
eMOIIIHHOT Ta TpodeCIHHOT TOITOMOTH JTO3BOJISE JIFOAMHI HE JIMIIE aJanTyBaTHUC, a
1l BITHOBUTH BTPAYCHY CYO'€KTHBHY ILITICHICTb.

VY cyuyacHMX yMOBax pEKOMEH[allii, 3aCHOBaHI Ha JOCBIl YKPaiHCHKHX
(axiBIiB, € HAJ3BUYAWHO aKTyaJbHUMHU Ta MPAKTUYHO OpieHTOBaHMMH. CHCTeMHA
MiATPUMKa, HaBITh Ha BiJICTaH1 BiJ OAThKIBITUHHU, (DOPMYE B YKpATHIIIB CTIMKICTD JI0

CTpecy Ta BIAKPUBAE NMEPCIIEKTUBY HOBOTO JKUTTS MOMPH CKJIAJIHI 0OCTaBUHHU.

BucHoBKH 10 2 po3aiiny

Y Mexax apyroro po3aiury Oyino 3AiHCHEHO eMITIpUYHE JOCITIIKCHHS
TICUXOJIOTIYHUX  OCOOJIMBOCTEH TOJOJIAaHHS CTPECy Cepel  YKpaiHIliB, fKi
nepedyBaroTh y YUexii.

[To-nepiie, Mu 10BeEIH, IO CEPE]l OCHOBHUX Oap’€piB IHTErpallii JIHIBICTUYH1

Ta COLIAJIbHO-TICUXOJIOT14HI TPYJIHOIIl MalOTh HAWUCYTTEBILIEC 3HAYEHHS, MOBHHUM



37

Oap’ep BUABUBCS IPOBITHUM 00OMEXyBaJbHUM (hakTopoMm 46,7 % BUOIpKH, a BTpaTa
3B’SI3KIB 13 OJIM3bKUMHM 3HAYYIIUM €MOIIHHUM cTpecopoM 23,3 %.

[lo-npyre, emnipuyHe JOCIIKEHHS 3a J0ooMOroro mkanu PSS niareepauno,
o OUIBIIICTh pECHOHIEHTIB 86,7 % XapaKTepusyeTbcs MOMIPDHUM pIBHEM
cy0’€KTUBHOTI'O CTPECY, TO1 K 10 6,7 % BUOIPKH HaJIe)KATh A0 KAaTErOpiid BUCOKOTO
Ta HM3bKOTO cTpecy. Taki JaHl JOBOASITH, L0 TMOMPH TMIiJIBHUINCHI HAMpyry Ta
HABAHTAXKECHHS, YKPATHChKI MITPaHTH 3/1€0UIbIIOro 30€epiraloTh JOCTATHINA piBEHb
PE3WIIEHTHOCTI.

[To-tpete, ananiz onutryBaibHUKa COPE 3acBimuuB mnepeBakaHHsS
aJanTUBHUX KOIIHT-CTpaTerii: mpobiieMHO-OpieHTOBaHe BupimeHHs M = 12,1,
camokoHTposib M = 11,9 ta anprepHatuBHUIl nomyk pimeHs M = 11,8. Husbki
MOKa3HUKH JE3aIaTUBHUX CTpaTerii mepexyiajands BianopiganpHocTi M = 9,9 1
KOTHITHBHA MiHIMI3amids M = 9,5 noBoAsATH BIANOBIAAJBHHUN MiAXid OUIBIIOCTI
YYaCHUKIB JI0 MOJIOJIaHHS TPYIHOIIIIB.

[To-uetBepte, pe3ynbrati MSPSS BusiBrin, mo tpetuHa onutaHux 33,3 %
Ma€ HHU3bKUNA PIBEHb COLIAJIBHOT MIATPUMKH, IO BHU3HAYAE IXHE IIiJBUIICHE
IICUXOEMOI[IfHEe PU3MKOBAaHE TOJOXKEHHS, Toal sAK 36,7 % 3HAXOIAThCS B 30HI
BHUCOKOI MIJTPUMKH, IO TMIATBEPIKYE 3aXHCHUU XapakTep MiKOCOOUCTICHUX
pecypcis.

Hapemri, xopemsiiinuii anamiz 3a CripMeHOM BCTaHOBHB CTaTHCTHYHO
3HAUYII 3B’ SI3KH: IPSIMUN MK KOTITHTOM 1 COIiainbHOI0 miaATpuMKoo p = 0,41; p <
0,05 ta o6epHeHi Mix KomiHTOM 1 cTpecoM p =—0,57; p < 0,01 1 MK TATPUMKOTO I
ctpecom p = —0,49; p < 0,01. Orpumani pe3ynbTaTu AOBOASATH OypepHY pOJIb
KOHCTPYKTHBHUX CTpATETiil MOJOJIAaHHSA Ta CHPUUHATOI MIATPUMKH y 3HUKCHHI
cy0’€EKTUBHOTO CTpECY.

TakuM 9uHOM, y PO3/iIl MATBEPHKEHO HAII BUXITHI TIMOTE3W MPO TE, IO
MOBHI Ta COIliaJibHI 6ap’€pyu BU3HAYAIOTH CTAPTOBHI PIBEHb HAMPYTH, a TIOIATBIIE
MICUXOEMOI[IHHE OJIaronoyyydsi 3a0e3MeuyeTbesl 4Yepe3 PO3BUTOK aAJAlTUBHUX
KOITIHT-CTpaTerid Ta PO3IIMPEHHS COLIAIbHOI MIATPUMKHU. 37100yTI BUCHOBKHU

CTBOPIOIOTh TEOPETUUHY 1 IPAKTUYHY OCHOBY ISl PO3POOKH IUILOBUX IHTEPBEHII1I
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MOBHHUX KYpPCiB, MDKKYJBTYPHUX TPEHIHTIB 1 MPOTrpaM MCHUXOJIOTIYHOI MiITPUMKH
COPSIMOBaHUX Ha MIJBMUILEHHS PE3WJIIEHTHOCTI Ta IHTErpaliiHOTO MNOTEHIIATy
YKpaTHChKUX MITPAHTIB.

BUCHOBKHU

VY Xon1 AOCHIIKEHHS BUSIBJIICHO, 10 MPOLIEC MOAO0JIaHHS CTPECY YKPATHISIMU
B UYexii micias BUMYIIEHOI Mirpauii € OararoBUMIpHUM 1 (OpPMYeTbCS Mif
OJIHOYACHUM BIUTUBOM  ()i310JIOTIYHUX peakilif, KOTHITUBHUX OIIHOK Ta
COLIIOKYNBTYpHUX oOcTaBuH. [lepmoueproBy ponb y BHHHKHEHHI CTPECOBOT
Hanpyrd BiAIrparoTb MOBHUWA Oap’ep Ta pO3pHUB COLIATBHUX 3B’S3KIB, WIO
MO3HAYAEThCSI HA TIOYATKOBIM cTajaii amanramii Ta BH3HAYa€ pPIiBEHb MOUYYTTA
HEBU3HAYEHOCTI 1 BTPaTH MIATPUMKH.

Emnipuunuii aHanmi3 3acBiAYMB, 11O TMEpEBa)kHA OUIBIIICTH PECIIOHACHTIB
86,7 % MaioTh cepe/iHiil piBeHb Cy0’ €KTUBHOIO CTPECY, IO CBIAYUTH PO MOMIPHY,
KOHTPOJIbOBaHY HAMPYTy, @ HEBEJIMKA YACTKA ONMMUTYBAHUX JIEMOHCTPYE K BUCOKHIA,
TaK 1 HU3BKUN CTYMIHb CTPECOBHUX MepexuBaHb Mo 6,7 % koxkHa rpymna. Taka
KapTHHA IMATBEP/KYE HASIBHICTh Y OLIBIIOCTI MIrPaHTIB aICKBAaTHUX BHYTPIIIHIX
pecypciB U1 caMOPETYJIAIIT Ta BAKOPUCTAHHS KOIIHT-CTPATETiH.

[Ipodine KomMiHr-CTpaTeriii BHSABUB JOMIHYBAaHHS aJalTHBHUX ITIXOMdIB,
30KpeMa  MPpOOJIEMHO-OPIEHTOBAHOTO BHPIIIICHHS, CaMOKOHTPOJIFO ~ Ta
aTbTEPHATUBHOIO TMOIIYKY pimeHsb. 1[I MexaHi3mMu 3a0e3meuyioTh e(PeKTUBHY
MOO1TI3aIlit0 BHYTPIIIHIX PE3EPBIB 1 CHPUSIOTH 3MEHIIICHHIO HETATUBHUX HACIIIKIB
cTpecy. HaromicTh Ae3amanTuBHI CTpaTerii, Taki K YHUKHEHHs YU TIePeKJIalaHHs
BiIMMOBITAIBHOCTI, 3yCTPIYAIOTHCS 3HAYHO PIJIIe, 0 BKa3y€e Ha BITHOCHO BUCOKHUI
PiBEHb MCUXOJIOTTYHOT 3PIIOCTI YHACHUKIB TOCIII>KEHHS.

Orinka coriaibHOT MIATPUMKH 3aCBIAYMIIA, IO TTOHA TPETHHA PECTIOHICHTIB
36,7 % Big4yBalOTh BHCOKHI pIBEHb MIATPUMKH 3 OOKy pPOJIWHHU, NPY3iB Ta
3Hauymmx ociod, Toxai sk 33,3 % MaroTh HU3BKUHN piBeHb miaTpumku. Lleit po3pus
MIJKPECIIOE  KPUTHYHY pOJb MDKOCOOMCTICHOI  B3a€EMOAll y  3MIIHEHHI

MICUXOEMOIIMHOT CTIMKOCTI Ta 3HUKEHH1 PU3UKY COI1aIbHOT 130JI51111.
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Kopemsmiitnuii ~ anani3  moka3aB  3HA4yylll  B3a€EMO3B’S3KM  MIXK
KOHCTPYKTUBHUM KOIIIHTOM Ta COLIaJbHOIO migTpumkoro 1s = 0,41; p < 0,05, a
TaKOXX OOEpHEH1 3B’S3KM MK KOIIHIOM 1 Cy0’€KTUBHUM cTpecoM 1s = —0,57; p <
0,01 Ta MK piBHEM MIATPUMKH 1 piBHEM cTpecy 1s = —0,49; p < 0,01. Lli pe3ynabTaTu
MIATBEPIXKYIOTh OypepHy poib COLIaJIbBHUX PECYpCiB 1 aJanTUBHUX CTpaTerii y
MpoLeci MCUXOJIOTIYHOT aAanTaiii.

[IpakTuyHe 3HAUYECHHS JOCIIIHKEHHS MOJSArae y HaJlaHHI METOJIMYHOT OCHOBHU
JUIsE po3pOOKHM IUTbOBHX IHTEPBEHIIIN MPOBENEHHS MIKKYJIbTYPHHX Ta MOBHHUX
TPEHIHTB JJI1 3MEHIIEHHS JIIHTBICTUYHHUX Oap’epiB, oOpraHizaiis TIpym
B3a€EMOIIATPUMKNA Ta KOHCYJbTAIIN 3 YKpaiHOMOBHUMH (HaxiBISIMH, a TaKOX
BIIPOBA/KEHHS MPOrpaM HaBYAHHS HABUYKAM CTPEC-MEHEIKMEHTY B OCBITHIX 1
collialibHUX ycTaHoBaX. [loenHaHHS BHYTPILIHIX KOMIHT-PECYpPCiB OCOOMCTOCTI Ta
30BHIIIHBOT MIATPUMKH CTBOPIOE CTIMKMI MeXaHI3M ajanTarlii, Skuil 3abe3neuye

YCHIIIHY THTErPaIlito YKpaiHChKUX MITPAHTIB y MPUHUMAI0OUYOMY CEPEIOBHIILL.
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JOIJATKH
HomaTok A
Illkana cnpuiinarTa crpecy (PSS-10) S. Cohen, T. Kamarck, R. Mermelstein
Incrpykuisi: OniHITG, HACKUIBKM YacTO BH NEPEXKHUBAIA KOXKHY 3
MepesuYeHUuX CUTYyalll MPOTIrOM OCTAHHBOTO MICSIIS.
OO6BexniTh HUGPY, fKa HaMKpallle BIAMOB1Ia€ Ballliil CUTYaIlil.

[Ixana BignmoBigen

0 — Hixonu
1 — Pigxo
2 — Inoni

3 — Jlocuth yacTo
4 — Jlyxe 4yacto
TBepaKeHHs
1.5Ik yacTo BM BiuyBaJy, 10 BaC IIOCh 3aCMyUye OUIbIIIE, HIK 3a3BUYan?
2.5l yacTo BM BiAYyBalid, II0 HE MOXKETE€ KOHTPOJIIOBATH BAXIIMBI PEUl y CBOEMY
KUTT1?
3.5l yacTo BY BiluyBaJid HEPBOBICTh 00 HANIPYKECHHS?
4.5l yacTo BM BiIuyBaJjH, 110 HE MOXETE BIOPATHCH 3 yCiMa cripaBaMu?
5.1k yacto Bu OynM BIIEBHEHI B CBOIM 3/1aTHOCTI KOHTPOJIIOBAaTH Ba)KJIUBI aCHEKTH
KUTTA? (1HBEpCis)
6.51x 9yacTo BU Biq4yBaJId, IO CIIPABU WIAYTh TAK, SIK BaM MOTPiOHO? (1HBEpCis)
751k 9acTO BM BimUyBajM, IO TPYAHOIl HAKOMUYYIOTHCS HACTUIBKH, IO BU HE
MOXKETe IX MoA0aaTH?
8.5k wacTo BU BiguyBaeTe ceOe Ha BEPIIHHI CUTYaIlii? (1HBEpCis)
9.4k wacTo BU Oynu 3MTMMHU Yepe3 Te, IO CTAJI0C HECTIOiBaHO?
10.5Ix yacto BU BIAYYBaJIM, 110 HE MOXKETE KOHTPOIIOBATH XiJI MOAINA y CBOEMY
KUTTI1?
Hpumirka:
TBepmxennss Ne 5, 6, 8 € IHBepCHUMU — IMpHU MIJPaxyHKy 3arajbHOro Oany Il

BIJIMOB1/11 IEPEKOJOBYIOTHCS 32 CXEMOIO:
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0—-41—-53,2—-52,3—>1,4—0
3aranpHuil Oan BHU3HAYaeThesl AK cyma Bcix 10 BigmoBiged 3 ypaxyBaHHAM
MEPEKOTYBAHHS IHBEPCHUX MYyHKTIB.
[aTepnpeTarlisi pe3yyibTariB.
Maxkcumansauii MoxkiuBuid 6an — 40, minimanpHu — 0.
Uum BUIMiA 0al, THM BUIIHKI piBEHb CY0’ €KTUBHOTO CTPECY Y PECIIOH/ICHTA.
0-13 6aJiiB — HU3BKUI PIBEHb CTPECY
14-26 6aniB — cepenHiil piBEeHb CTpECy
27-40 6aniB — BUCOKHI pIBEHb CTpECY
YBara: ;i KOpPEKTHOI 1HTepmpeTallii pe3yyibTaTiB BaXKJIWBO BPaxOBYBaTH
KOHTEKCT HUTTEBOI CUTYaIlll, JOCTYIIHICTh COIIaIbHOI MIITPUMKH, 1HIUBIIYyaTbH1

pecypcH Ta TPUBAIICTH Jii CTPECOBUX YNHHHUKIB.
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Jonatok b
OnuryBajnbHuk Koninr-crparerii COPE (60 TBepa:keHb)
(aBTopu: C. Carver, M. Scheier, J. Weintraub; aganranisi ykKpaiHcbK010
MOBOIO)

Incrpykuisi: Hioxue HaBeeHO BUCIOBIIOBAHHS, SIKI OMNUCYIOTh, K JIIOAH
3a3BUYail MOBOAATHCSA a00 IO BIAYYBAIOTh Y CKIAJHUX MXUTTEBUX CHUTYaIlISX.
[IpounTaiiTe KOXHE TBEPIKEHHA Ta O0OEpITh Ty BIAMNOBIAb, fKa HaWKpalle
BiJI0Opakae Bally MOBEAIHKY IiJ] 4ac CTPECY.

OuiHiTh KOKHE TBEPAKEHHS 32 HIKAJIOI0:

1 — Hikonu
2 — Pinko
3 — Inomi

4 —Yacro

Teepaxenns (1-60):

Ne Komninr-ctparerii Hikonu Pinko [aomi Yacto

1. S mamaratocs posioparucs B
npoOeMi 1 3HalTH crocid ii

BUPIIIIECHHS.

2. | 51 3Beprarocs 3a JOTIOMOTOIO J0
JPY31B 9U POANYIB, 1100
[MOJIUIUTHUCSA CBOIMH

IICPC)KUBAHHAMMU.

3. 51 Hamararocst He TymaTru npo
po0JieMy, BiIBOJIKAIOUNCH

THITUMU CTIpaBaMH.
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S nepexonyto cebde, 110
CUTYyaIlisl HE Taka BXe i

ImoraHa.

51 Hamararocsi yHUKHYTH
CUTYaIlli, 3 KOO MOB'I3aHUN
CTpec, 1 3pOOUTH BUIIIS, 1110

HIYOr0 HE CTAJIOCH.

A nnanyto, K po3B'A3aTH

NEBHY MpooIeMy.

51 mrykaro miaTPUMKH BijI KOJIET

9M Ipy3iB

S Hamararocs 3MIHUTH CBOE
CTaBJICHHS J10 TTpobaeMH, 100
BOHA HE 3aBajiach TAKOIO

Ba>XKOIO.

51 BUKOPUCTOBYIO CBOi IHTEpPECH

a00 x001, 100 BIBOJIKTHCS.

10.

A mykaro crmocoOu YyHUKHYTH

Ba)KKOT CUTYyaIlii.

11.

S mamararocst mpoaHaTi3yBaTH,
YOMY Tak CTajocs, moo

BUIIPABUTH IIOMUJIKH.

12.

S namararocs 30epiratu
CIIOKIH, 00 AisITH

PO3CYIIUBO.

13.

S wacto nymaro, IK yce MOIJIO

0 OyTu ripiie.
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14.

51 yacTo 3BepTarocs 10 J0AEH,
1100 MOTOBOPUTH PO CBOL

npoOsIeMH.

15.

S namararocst 3pOOUTH CBOIO

npo0sieMy MEHII BaXJIMBOIO

16.

S 3aHyproroch y po0OTy uu

HIII1 CIIpaBH, 1100 3a0yTH TIPO

cTpec.

17.

S Hamararocst yCyHyTH
HENPUEMHY CUTYaIlil0, HAaBITh
SIKIITO JIJISL [IbOTO TTOTP1OHO

6araro 3yCHIlb.

18.

S mykaro anbTepHaTUBHI
BapiaHTH PO3B'sI3aHHS

npoOeMu

19.

A mamararocst OyTH OUTBIII
TEPIUITYUM 1 30epiratu

ONTHUMI3M.

20.

A gacTo 3a0yBato nmpo
npo0JieMy, KO HaMararcs

po3ciabuTHCS.

21.

SI Hamararocs mogoJiaTu
npobsiemMy, 0OMipKOBYIOYH

pi3HI BapiaHTH PIIlICHb.

22,

51 3a3Bu4ail BimuyBato, 1o
npo0jieMa He HAaCTUIbKH

BaXXJIMBa, K 34a€TbCA.
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23.

S nparny 3poOUTH Tak, 11100
HIII1 JTIOJIA HE JTI3HAIKUCS PO

MO1 MPOOJIEMH.

24,

S mrykaro iHIII1 MOKJIUBOCTI
a00 BaplaHTH PO3B’sI3aHHA

npoOieMu

25.

S Hamararocs 3BMHYBAaYyBaTUu

IHIIMX y CUTYyallli, 10 cTajacs

26.

S BiAKpUTO OOTrOBOPIOIO CBOI
NEPEeKUBAHHS 3 IHITUMU

JIIOJIbMHU.

217,

S mamararocst TpuMaTH eMoIlii
i KOHTPOJIEM 1 HEe JaBaTu iM

BIUITMBATH HA MOT PIllICHHS.

28.

51 Hamararocst 3pOOMTH BHTJIS,
1110 HIYOr'0 HE CTAl0Cs, HaBITh

SKIIO 5 BXKE CTPECYIO.

29.

S mamararocst moaHTazyBaTu
po OLIBII PUEMHI pedi, 100

BIJIBOJIIKTHCS BiJl CTpecy.

30.

3] gamararocs MUCJIUTHA
[IO3UTHUBHO 1 HE JIO3BOJISIO
npobiiemaM 3a6paTy MOIO

EHEeprilo.

31.

5 3a3BrMuan mykaro
IICHXOJIOTIYHY HMIATPUMKY Y
npodecioHaniB (IICUXOJIOTIB,

TEpAaNeBTIB).
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32.

S BinmuyBaro, 10 CUTYyaLis, IO
MeHe TypOye, MOXKe
BUSBUTHUCS KOPUCHOIO B

JIOBFOCTPOKOBIM NEPCIEKTUBI.

33.

S1 Hamararocs IyKaTu 3MiCT B

HEMPUEMHUX CUTYyaLIsX.

34.

A npuitMaro BiIMOBIAAIBHICTh
3a CUTYyaIlil0, HaBITh SKIIO

BUHHUI HE TUIBKH S

35.

51 Hamararocs 3poOUTH Tak,
00 cuTyaIlis He mopyuryBaia

M1l €EMOI[IHHUN CITOKIH.

36.

SI namararocst 3HaXOIUTH
IUISIXH, 100 3MIHUTH
30BHIIIHI YMOBH, SIKi

BHUKIINKAIOTH CTPECC.

37.

Sl Hamararocsi yHUKaTH JIIOJIEN,
SIK1 MOXYTb TTOCHJIUTH MO1

IIEPEKUBAHHS.

38.

A nparny 30epiratu
CTaOUTBbHICTh Y CBOEMY KHUTTI,
HaBITh KOJIM CUTYaIIis

30Aa€ThCA CKJIIaAHOIO.

39.

S mamaratocst OyTu OUTBII
YBaXKHUM J0 CBOIX €MOIIiH,
o0 Kparie po3yMiT ix i

KOHTPOJIFOBATH.
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40.

S BinmuyBalo, 10 L€ HE MOs
npo0OJiema, 1 MpocTo

HaMararcs ii He IIoMI4aTH.

41.

Sl Hamararocs 3HalTH B
cutyailii TO3UTUBHI MOMEHTH,

HABITH SAKIIO 1€ BAXKKO.

42.

S Hamararocs aGcTparyBaTucs
BiJl Mpo0aeMu Ta
30CcepeauTrCS Ha YOMYCh

IHIIIOMY.

43.

S Hamararocs 30epiratu CBOIO
€MOLIIfHY pIBHOBAry, HaBITh

AKIIO CUTYallisl CTpecoBa.

44,

A BiguyBaro, 1o cTpec
JoroMarac MeHi cTaTh
CUJILHIIIOK JIOJUHOIO B

MailOyTHbOMY.

45.

S Hamararocs mo6aunTu
npo0OIeMy SIK YaCTUHY
KHUTTEBOTO MPOIIECY, 11O

NOTPIOHO TIEPEIKUTH.

46.

S mrykaro 1onoMory y JIoJIeu,
3 IKUMH Malo HanO1IbITy

TOBIpY.

47.

51 po3MOBJISIIO 3 IHITUMU PO

CBOI OYYTTs, 00 3HATH

Hanpyry.
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48.

SI Hamararocs 3HaWTH CIIOC1O
YHUKHYTH CHUTYaIlii, sKa

BUKITUKAE CTPEC.

49,

S namararocs 3poouTH
CUTYallll0 MEHIII CTPECOBOIO
JUIs1 ce0e, 3MIHIOIOYH CBOI1

OYiIKYBaHHS.

50.

S He cxunbHa BiIKIaJaTU
BUPILIEHHS MPOOIEMHU, HABIThH

AKIIO 1€ CTPECYE.

ol.

S Hamararocst 1ymMaTH mpo

npo0OIeMy 3 Pi3HUX TOUOK

30py

52.

S Hamararocs miaTpuMaTH
CBOIO MOpaJih, HaBITh KOJIH

npooOeMa Baxkka.

53.

A mepexuBaro 3a CUTYaIlio,

aje He 3Halo, K i1 BUPIIIUTH.

o4,

Sl wacTo nymaro, o cTpecoBa

CUTYyallisl HEe Taka cepio3Ha.

55.

S1 mamararocs AiSITH, HaBITh
SKIO PO3YMII0, IO PIIEHHS

He Oyze i1eaqbHIM.

56.

A mykato criocoOu

KOHTPOJIFOBAaTH CUTYAIIiI0 Ta

3HU3UTH 11 HETAaTUBHUHN BILJIUB.
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S7.

Sl Hamararocst yCBITOMUTH,
YoMy caMe Il CUTyaLis

BUKITUKAE CTPEC.

58.

A nymato, 110 HaBITh y
BAXKHUX CUTYaLISX € MICIIE

AJIs1 TIO3UTHUBY.

59.

S nepexonyto cebe, 1110 1
TPYJHOIL TOTIOMOXKYTh MEHI1

CTAaTH Kpalroro JJFOJUHOTO.

60.

S gacto gymato, sik MOTJIO O
OyTH Kpale, 1 Hamararcs

JIOCATTH 1[1€] METHU

Kominr-crparerii Ta BiANOBIAHI TBepAKEHHA:

1 TIpo6nemHuo-opieHTOBaHe BupimieHus 1, 6, 11, 17

2 Tlomyk comiaibHOT MATPUMKH (emorlriitHa) 2, 7, 14, 26

3 Vuwmkuenss 3, 5, 10, 28

4 Tlo3uTuBHE TIepeortineHns 4, 8, 19, 41

5 Breua y aisnbHICTS 9, 16, 29, 42

6 Emomiitaa camoperyssisa 12, 27, 35, 43

7 KornituBHe nepeottinioBanas 13, 15, 22, 54

8 AnbTepHaTUBHUI MOITYK pimeHs 18, 21, 24, 51

9 Ilo3utuBae mucnenss 30, 32, 44, 59

10 ComianpHa migTpuMKa (IHCTpyMeHTanbHa / qoBipausa) 31, 46, 47, 52

11 CamoycBimOMIICHHS Ta eMoIriitHa 3pimicTh 33, 36, 39, 57

12 CamokoHTpoJIb Ta cTabimpHICTh 20, 38, 49, 56
13 YHuKHEHHS comianbHOTo THCKY 23, 37, 40, 58
14 ExcrepHanbHa atpulyiis (mepekiaganHs BiamoBinansHoCTi) 25, 34, 53, 55

15 Ek3ucteHmiiHa mepeoliHKa

InTepnperauis pe3yabTaTisb:

(>KkUTTEBA

binocodis) 45,

48,

50,

60
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JI1st KOXHOT KOMIHT-CTpaTerii MiIpaxoByeTbCs cyMa OalliB 3a 4 BIANOBIIHI
TBEP/I’KEHHS.

Minimym: 4 Ganu (4 % 1)

Makcumym: 16 6aiiB (4 x 4)

Yum BUIIMKA Oasl, TUM YacTillle PECHOHJEHT BUKOPUCTOBYE IO KOHKPETHY
KOITIHI-CTPATEr110 Y CTPECOBUX CUTYaIlisIX.
Hpumitka: J{nsg rmubmoi iHTepaperanii JoUUIbHO BPaXOBYBATH CITIBBITHOIICHHS

MK aJallTUBHUMHU Ta JC3aallTUBHUMU KOHiHF-CTpaTGFiﬂMI/I.
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Jonatoxk B
IIIkasa 0araTOBMMipHOr0 CHIPUMHATTA coniaabHOI miaATpuMKu (MSPSS-
12)(aBTopu: G.D. Zimet, N.W. Dahlem, S.G. Zimet, G.K. Farley; ananrauis
YKPaiHCBKOI0 MOBOI0)
Incrpykuisi: O1iHITh, HACKITIBKY BU MOTOJKYETECH 13 KOKHHUM 13 HABEJIEHUX
BUCIIOBIIOBaHb. OOEPITh Ty BIJINOBI/Ib, IKA HAUTOYHIIIIE OMUCYE Bally TYMKY.
IIkana Bignosigei:
1 — AGCOIIOTHO HE 3r0JICH
2 — [lepeBaxkHO HE 3T0JICH
3 — Tpoxu He 3rojieH
4 — HeliTpanbHo
5 — Tpoxu 3roseH
6 — [lepeBaxkHO 3r0JICH
7 — AOCOIIIOTHO 3T0JIEH
Teepaxenns (1-12):
1. Y mofiii poauHi € Tr0au, K1 AIACHO AOTIOMAararTh MEHI.
. 51 MOXy MTOTOBOPUTH MPO CBOT MPOOIEMH 3 YIECHAMHU CiM 1.
. Mos ciM’ IiiiCHO HaMara€TbCs JTOIIOMOI'TH MEHI.
. 51 oTpUMYyI0 TOCTaTHHO €MOIIIMHOT MIATPUMKH BiJl CBOET CiM 1.

. Y MeHe € ipy3i, Ha SKHUX 5 MOKY PO3PaXOBYBaTH y BaXKK1 YaCH.

2
3
4
5
6. 51 MOXy MTOTOBOPHUTH 31 CBOIMU JAPY3sIMHU, KOJIH MEHI MOTPIOHO.
7. Y meHe € npy3i, SKi JIHCHO MEHE MIATPUMYIOTb.

8. 51 oTpuMyIO TOCTaTHHO JOTIOMOTH BiJl CBOIX JAPY3iB.

9. € monuHa (abo JTr0M), KA 3MYIIy€e MEHE BiT4yBaTH cebe moTpiOHOIO.
10. 4 3nar0, 110 MOKY MOKJIACTUCS HA 3HAYYLLY JJIsI MEHE JIIOJIUHY.

11. € xTOCh, XTO JOTIOMAarae MeHi MPUMUMAaTH BaXKJIUB1 PIlIICHHS.

12.€ monuHa, sIKa 1a€ MEHI CIPaBXHE BITUYTTS BIICBHEHOCTI.

OuiHBaHHA Ta iHTepHpeTanis:
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[Ikana MICTUTh TPHU CyOIIKaIU 1O 4 TBEPIKEHHS:

Cyouikaina. Homepu TBepKEHB
CimeliHa miaTrpuMkKa 1,2,3,4
[TinTpuMmka Apy3iB 5,6,7,8
3Hauy1ia iHia ocoda 9,10, 11, 12

J171s1 KOKHOT CyOIIKau 00UUCTIOEThCs cyma OaiiB (Big 4 10 28 GaiB).

3aranpHuii 0ai 3a mkanorw — Big 12 go 84 Oamis.

PiBHI cipuiitMaHoI coniajJibHOI NIATPUMKH

PiBeHb miaATpUMKH

3arajpHuil 0a

TnymaueHHst

Husbpkuii

1247

Oco0a Maii>ke He BITUyBa€e
COLIAJIBHOT MIATPUMKH, MOXKE OyTH
130JIbOBAHOI0, CAMOTHBOIO, HE MA€

HAJIHOTO €MOIITHOIO0 OTOYEHHS.

Cepenniii

48-68

[TinTpuMKa IPUCYTHS YaCTKOBO;
oco0a 1HO/1 OTPUMYE JIOTTIOMOTY,
IIPOTE HE 3aBXK/IU BiuyBa€e cTabUIbHE

KOJIO MiATPUMKH.

Bucoxkuii.

69-84

Bupaxxene BiqayTTs TIATPUMKH 3
OOKy poauHH, APY3iB a00 3HAYYIIOT
0CcOOU; PECITOHJEHT Ma€ Ha KOTO
MOKJIACTHCS, BIAIYBa€E TypOOTY, HE

3aJIMIIEHU HAOIUHIII 3 IPOOIeMaMu

IpumiTka:

OriHtoBaHHS KOXHOT CYOIIKaIM OKPEMO JO03BOJIIE TOYHINIE MPOAaHAi3yBaTH

JDKepena  COIliabHOL

MIKOCOOUCTICHUX 3B’ A3KaX.

NIATPUMKA Ta BHUSBUTH TOTCHI[IWHI MPOTAIWHU Y
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	Актуальність дослідження зумовлена необхідністю глибшого розуміння процесів адаптації українців у Чехії та стратегій подолання стресу, яких вони вживають для інтеграції в нове середовище. Попередні дослідження в цьому напрямку  вказують на важливість ...

	Крім того, дослідження Паділли  П. демонструють, що активна участь у житті приймаючого суспільства та наявність соціальної підтримки суттєво сприяють зниженню рівня стресу серед мігрантів, а роботи Уорда Дж. і Кеннеді М. акцентують увагу на впливі зов...
	До того ж, вітчизняні науковці також роблять вагомий внесок у розуміння даної проблематики. Зокрема, Козак Т. досліджує адаптацію та стратегії подолання стресу українських мігрантів, Соловей О. займається питаннями психологічної допомоги та підтримки ...
	Таким чином, з огляду на актуальність проблеми адаптації та подолання стресу в умовах вимушеної міграції, дослідження психологічних аспектів адаптації українців у Чехії є надзвичайно важливим для розробки ефективних стратегій підтримки та інтеграції, ...
	Мета роботи. Аналіз механізмів подолання стресу українцями в Чехії, визначення ключових адаптивних стратегій, що сприяють їхній інтеграції в нове соціальне середовище та впливають на емоційний стан і професійну діяльність.
	Об'єкт роботи стрес українців у Чехії після вимушеної міграції.
	Предмет роботи стратегії  подолання стресу українськими в Чехії після вимушеної міграції.

	Гіпотеза українці в Чехії, які мають високий рівень соціальної підтримки та переважно застосовують адаптивні, проблемно-фокусовані копінг-стратегії, демонструватимуть статистично значуще нижчий рівень суб’єктивно пережитого стресу порівняно з тими, хт...
	Завдання дослідження

	1. Визначити рівень стресу та основні копінг-стратегії українців у Чехії після вимушеної міграції.
	2. Оцінити вплив соціальної підтримки на подолання стресу серед українських мігрантів.
	3. Визначити вплив демографічних факторів на рівень стресу та використання копінг-стратегій.
	4. Надати рекомендації щодо поліпшення процесу адаптації українців в Чехії.
	Методи дослідження

	Дослідження буде ґрунтуватися на комплексному підході, з використанням таких методів:
	1. Теоретичні методи: аналіз літератури та джерел, вивчення наукових статей,книг.
	2. Емпіричні методи. Шкала сприйняття стресу( Perceived Stress Scale, PPS), опитувальник стратегій подолання стресу (COPE) для визначення основних копінг-стратегій, шкала соціальної підтримки (MSPSS) для аналізу рівня соціальної підтримки, анкета.
	3.Статистичні методи: кореляційний аналіз, порівняльний аналіз, факторний аналіз
	Вибірку дослідження склали 30 українців (18-50 років), які проживають у Чехії після вимушеної міграції на базі Чеського автомобільного заводу «KOVOLIS HEDVIKOV»
	Апробація матеріалів кваліфікаційної роботи. Основні положення кваліфікаційної роботи, теоретичні та практичні висновки дослідження доповідались автором на всеукраїнських та міжнародних науково-практичних конференціях, зокрема: VIIІ Всеукраїнської сту...
	Структура роботи кваліфікаційна робота складається зі вступу, двох розділів теоретичного та емпіричного, висновків, списку використаних джерел (38 джерел) та додатків. Робота містить 5 таблиць, 6 малюнків, 3 додатків. Загальний обсяг роботи 43 сторінки.
	РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ПОДОЛАННЯ СТРЕСУ В УМОВАХ ВИМУШЕНОЇ МІГРАЦІЇ
	1.1. Поняття стресу та його вплив на психоемоційний стан особистості
	Поняття стресу є багатовимірним і охоплює як фізіологічні, так і психоемоційні аспекти, що значною мірою визначають психоемоційний стан особистості. Дослідження цього явища здобули значну увагу завдяки роботам таких вчених, як Сельє Г., Лазарус Р., Са...
	У наукових дослідженнях поняття визначаються наступним чином.
	Стрес — неспецифічна реакція організму на вимоги, що порушують його гомеостаз.
	Стресор — будь-який фактор, подія або ситуація, що викликає стресову реакцію.
	Гомеостаз — стабільний стан внутрішнього середовища, необхідний для нормального функціонування організму
	Адаптація — процес пристосування організму до нових умов або стресових ситуацій із залученням внутрішніх резервів для відновлення гомеостазу.
	Психоемоційний стан — інтеграція емоційних, когнітивних та поведінкових реакцій, що характеризують внутрішній стан особистості.
	Копінг — система стратегій та механізмів, розроблена Лазарусом Р. та Фолкманом С., яка дозволяє управляти стресовими ситуаціями з метою зниження емоційного навантаження та збереження психологічного здоров’я.
	Однією з основних концепцій, що пояснює механізми впливу стресу на психоемоційний стан, є теорія загального адаптаційного синдрому Сельє Г.. За цією теорією, організм реагує на стресову ситуацію послідовністю трьох фаз. На першій, фазі тривоги алармні...
	Психоемоційний стан особистості безпосередньо залежить від реакцій на стрес, які можуть проявлятися як когнітивно, так і емоційно та поведінково. Синдром емоційного вигорання, вперше виокремлений Фройденбергером Г. у 1970-х роках, характеризується ком...
	Бабухівська Ю. в своїх дослідженнях зазначає, що стрес має значний вплив на психоемоційний стан особистості, викликаючи такі прояви, як тривожність, депресивні симптоми та емоційну нестабільність. Вона підкреслює, що стресори, зокрема соціальні трудно...
	Таким чином, вплив стресу на психоемоційний стан особистості визначається не лише біологічними реакціями організму, а й когнітивною оцінкою ситуації, що здійснюється індивідуально. Формування понятійного апарату, заснованого на визначеннях стресу, стр...
	1.2. Основні чинники стресу серед вимушених мігрантів

	Основними чинниками, що впливають на рівень стресу серед вимушених мігрантів, є як зовнішні, так і внутрішні фактори. До зовнішніх чинників належать економічна нестабільність, невизначеність правового статусу, мовний бар’єр, культурний шок та дискримі...
	Внутрішні чинники пов’язані з особистісними характеристиками – рівнем емоційної стійкості, самооцінкою, мотивацією та індивідуальними адаптивними можливостями. Індивідуальна різноманітність визначає, як кожна людина сприймає та реагує на стресові ситу...
	Соціально-культурні аспекти також відіграють важливу роль. Нове культурне середовище, у якому часто спостерігається відмінність від рідного, може бути джерелом як психологічних труднощів, так і можливостей для розвитку. Мігранти, що зазнали значних зм...
	Відповідно до праць Кірмайєра Г., на психічний стан мігрантів можуть негативно впливати такі стресори, як культурний шок, дискримінаційне ставлення та невизначеність у майбутньому. Також учений наголошує, що вирішальним є не тільки соціальне середовищ...
	Кірмайєр Г. підкреслює, що в умовах міграції стрес може проявлятися по-різному: як негативно, так і позитивно. З одного боку, перебудова під нові реалії може викликати тривожність та депресивні стани, а з іншого — сприяти формуванню нових компетентнос...
	Слюсар Л. І. і Блинова О. Є. у праці «Психологія міграції» наголошують, що ключовими психологічними джерелами стресу серед тих, хто переїхав, є втрата соціальних контактів, культурний дискомфорт та непевність у завтрашньому дні. Вони акцентують увагу ...
	Малиновська О. А. у своїй монографії «Міграційна політика: глобальний контекст та українські реалії» досліджує сучасний стан міграції та вказує, що однією з найважливіших проблем, з якою зустрічаються українські мігранти, є правова нестабільність, спр...
	На переконання Філоненко Л. О., важливими причинами стресу для вимушених переселенців є тривожність через втрату звичного укладу життя, непевність майбутнього, важкість побутової адаптації та відчуття самотності. Авторка наголошує, що багато мігрантів...
	Іванець Т. у своєму дослідженні визначає поняття «синдрому втрати дому», який супроводжується емоційним виснаженням, апатією, регресією особистісного розвитку та зменшенням адаптивних можливостей. Авторка виокремлює чотири основні групи стресогенних ч...
	Пападопулос Р. розглядає феномен «домашності» як ключову складову психологічного благополуччя. Вимушене переміщення, на думку автора, руйнує базову структуру безпеки особистості. Особливо підкреслюється роль ностальгії, травми ідентичності та дезорієн...
	Дослідження щодо стресових тригерів, з якими стикаються вимушені переселенці, вказують на те, що ключові фактори включають культурний шок, відчуження від соціуму та фінансові проблеми. Блинова О. Є. у своїй праці «Психологічні чинники стресу акультура...
	Отже, комплекс зовнішніх та внутрішніх чинників створює багаторівневу систему, яка впливає на адаптаційний процес вимушених мігрантів. Виявлення цих чинників є важливим для подальшої розробки стратегії подолання стресу, що дозволяє ефективно реагувати...
	1.3. Психологічні механізми адаптації в новому соціокультурному середовищі

	Адаптація до нових умов – це динамічний процес, який включає використання різних психологічних механізмів для подолання стресу. Згідно з теорією Лазаруса Р. та Фолкмана С., ключовим чинником адаптації є когнітивна оцінка стресових ситуацій. При позити...
	Основні механізми адаптації включають як емоційно-фокусовані, так і проблемно-фокусовані стратегії, зазначають Лазарус Р. та Фолкман С.. Емоційно-фокусовані стратегії спрямовані на регулювання емоційної реакції – вони можуть включати застосування рела...
	Дослідження адаптаційного потенціалу особистості є важливим для розуміння того, як люди справляються з екстремальними ситуаціями або змінами, такими як вимушена міграція, стресові умови праці чи травматичні події. Адаптація особистості не обмежується ...
	Соціальна підтримка виступає важливим фактором, який не лише знижує рівень переживаного стресу, а й стимулює формування позитивних адаптаційних механізмів. Наявність стабільних соціальних зв’язків, участь у діаспорних групах, підтримка місцевих волонт...
	Крім того, важливим аспектом є індивідуальне сприйняття стресу. За теорією когнітивної оцінки, адаптаційна реакція залежить від того, як саме людина інтерпретує свою ситуацію. При належному сприйнятті виклику, стрес може стати стимулом для розвитку но...
	Беррі Д. і Паніна Н. мають спільний погляд на те, яка стратегія є найкращою для адаптації людини в новому соціально-культурному контексті. Вони стверджують, що саме інтеграція, тобто поєднання збереження своєї культурної ідентичності з інтеграцією в н...
	Зокрема, Беррі Д. у своїй моделі акультурації називає інтеграцію найбільш стабільною та найменш стресогенною стратегією. Паніна Н. у своїх соціологічних дослідженнях адаптаційних процесів зазначає, що найнижчий рівень стресу і найвища суб'єктивна задо...
	Габермас Ю. вважає, що ключовими умовами адаптації мігрантів є дієва комунікація та залучення до публічних просторів, де різні спільноти мають змогу взаємодіяти. Він наголошує на важливості взаємоповаги та однакових прав для всіх громадян, що сприяє в...
	Таджафель Г. розбудовує теорію соціальної ідентичності, яка вбачає в людині, що адаптується до нових умов, творця власної ідентичності через взаємодію з різними соціальними спільнотами. На його переконання, адаптація – це процес багатогранний, де груп...
	Теорія розвитку емпатії Мехрабіан А. та теорія капіталу Бурдьє П. мають спільну ідею важливості стосунків у процесі адаптації, але з різних ракурсів. Мехрабіан А. підкреслює здатність індивідума розуміти та відчувати емоції інших людей, що дає змогу ф...
	Капінос Ю. та Іванова О. вивчали різноманітні аспекти соціальної адаптації мігрантів та соціальних груп, підкреслюючи важливість психоемоційної підтримки й соціальних мереж для успішної інтеграції. Капінос Ю., зокрема, наголошує на значенні підтримки ...
	Їрка Л. чеський антрополог, що вивчає пристосування українців у Чехії. Він досліджує причини міграції, інтеграцію в суспільство та плани щодо повернення в Україну. Крім того, він аналізує вплив регіональних особливостей на процес адаптації, зокрема се...
	Прокоп Д, чеський соціолог, вивчає, як українці пристосовуються в Чехії. Він відзначає труднощі з роботою, бо багато українців зайняті на посадах, які не відповідають їхній освіті. Прокоп Д. також акцентує на проблемах з навчанням підлітків через нест...
	«Посібник локальної інтеграції мігрантів у Чеській Республіці», авторками якого є Калікова С. Г. та Черігова П., пропонує рекомендації для органів місцевого самоврядування щодо ефективної інтеграції мігрантів, зокрема в таких аспектах, як стратегічне ...
	Таким чином, психологічні механізми адаптації в умовах вимушеної міграції формуються як результат комплексної взаємодії когнітивних, емоційних та соціальних процесів. Розуміння цих механізмів дозволяє розробити ефективні стратегії підтримки та інтегра...
	Висновки до розділу 1

	Проведений теоретичний аналіз дозволяє зробити висновок, що стрес у контексті вимушеної міграції є багатовимірним явищем, яке визначається взаємодією біологічних, психологічних та соціокультурних чинників. Ключову роль у розвитку стресової реакції від...
	Ключовим елементом у подоланні стресу є когнітивна оцінка ситуації, яка може як посилювати негативний вплив стресових факторів, так і стимулювати розвиток адаптаційних стратегій. Соціальна підтримка виступає важливим буфером, що сприяє зниженню рівня ...
	Окрім цього, культурна адаптація відіграє важливу роль у зменшенні стресу, бо вміння інтегруватися в нове соціальне оточення сприяє збереженню психологічної стійкості. Збереження психічного здоров'я вимушених мігрантів потребує комплексного підходу, я...
	РОЗДІЛ 2 ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ ПОЛОДАННЯ СТРЕСУ УКРАЇНЦІМИ В ЧЕХІЇ
	У другому розділі представлено результати емпіричного дослідження, покликаного виявити й проаналізувати психологічні особливості подолання стресу українськими вимушеними мігрантами в Чехії. Метою цього розділу є опис вибірки досліджуваних, характерист...
	2.1 Опис вибірки дослідження та застосованих інструментів
	Дослідницько-експериментальна частина була проведена серед українців, які вимушено виїхали до Чехії у зв’язку з початком війни в Україні. Вибіркова група була сформована на основі принципу добровільної участі, що дало змогу забезпечити етичність дослі...
	Рис. 2.1. демонструє вибірку за статтю серед 30 опитаних переважають жінки – їхня кількість становить 70 %, тоді як чоловіків 30 %. Такий статевий склад слід враховувати при інтерпретації копінг-стратегій і рівня стресу, адже попередні дослідження вка...
	На рис. 2.2. зображений розподіл учасників за трьома віковими категоріями 18–30 років 50 % досліджуваних, 31–45 років 33,3 % та 45 років і старше 16,7 %. Найбільшу частку становлять респонденти віком до 30 років, що відображає активний період початков...
	Дослідження проходило у три головні етапи:
	Перший етап – підготовчий. Передбачав аналіз наукових джерел із проблематики стресу, копінг-стратегій, соціальної підтримки та психологічного функціонування мігрантів. Визначено концепцію дослідження, сформульовано його мету, завдання, об’єкт і предме...
	Другий етап – емпіричне дослідження. Включав безпосереднє проведення опитування серед учасників, збір даних за допомогою стандартизованих інструментів, їхню обробку та первинний аналіз. Методика сприйняття стресу Ш. Коен, Т. Камарек, Р. Мармелштейн – ...
	2.2 Методики вимірювання стресу, копінгу та соціальної підтримки
	Для кількісного оцінювання ключових психологічних конструктів дослідження суб’єктивного стресу, копінг-стратегій і рівня соціальної підтримки  було обрано три визнані стандартизовані шкали. Усі інструменти адаптовано до української мовно-культурної сп...
	1. Методика сприйняття стресу (Ш. Коен, Т.Камарек, Р.Мармелштейн). Методика PSS є стандартизованим інструментом для кількісної оцінки суб’єктивного сприйняття стресу за останній місяць. Методика складається з 10 позицій, кожна з яких оцінюється за 5-б...
	2. Опитувальник стратегій подолання стресу Ч. Карвер, М. Шейєр, Дж. Веінтрайб. COPE це комплексний опитувальник, що складається з 60 тверджень, згрупованих у 15 шкал, які відображають адаптивні (наприклад, активне вирішення проблем, планування, пошук ...
	3. Шкала соціальної підтримки Г. Зімед, Н. Далем, Г. Фарлі, К. Блекбер). MSPSS містить 12 тверджень, розподілених за трьома джерелами підтримки: «сім’я», «друзі» та «значущі інші». Кожне твердження оцінюється за 7-бальною шкалою Лайкерта від «зовсім н...
	Адміністрування анкет відбувалося у режимі – онлайн Google Forms. Середній час заповнення становив 27 хвилин. Первинну базу даних експортовано у SPSS-28, інверсні пункти рекодовано, пропуски у межах двох відсотків замінено медіанним значенням відповід...
	2.3 Аналіз отриманих даних та інтерпретація результатів.
	У даному підрозділі узагальнено результати статистичної обробки емпіричних даних, що відображають взаємозв’язок між адаптаційними труднощами, рівнем суб’єктивного стресу, обраними копінг-стратегіями та відчуттям соціальної підтримки серед українських ...
	Таблиця 2.1
	Результати дослідження труднощів адаптації українців у Чехії, ранжовані за поширеністю
	Згідно з результатами, одержаними за допомогою методики «Шкала сприйняття стресу» (Perceived Stress Scale, PSS), ми знайшли наступне: високий ступінь стресу виявлено у 2 осіб (6,7%), середній рівень – у 26 осіб (86,7%) та низький рівень – у 2 осіб (6,...
	Таблиця 2.2.
	Результати тестування за шкалою сприйняття стресу
	українців в Чехії
	(Методика сприйняття стресу Ш. Коен, Т. Камарек, Р. Мармелштейн)
	Аналіз даних табл. 2.2. демонструє, що більшість респондентів 86,7% мають середній ступінь сприйняття стресу. Це свідчить про наявність помірних, але контрольованих емоційних навантажень, які зазвичай, компенсуються наявними копінг-ресурсами й не пере...
	Група високого ризику склала 6,7 % вибірки, продемонструвала високі значення PSS-10, що сигналізує про хронічне або гостре перенапруження. Для цієї підгрупи доцільно планувати цільові інтервенції — короткі когнітивно-поведінкові програми або групи пси...
	Респонденти з низьким стресом 6,7 %. Низькі бали інтерпретуються як показник підвищеної стресостійкості, ефективної самоорганізації та наявності адекватних зовнішніх ресурсів підтримки. Дана група може слугувати еталоном «доброї практики» під час розр...
	Отже, результати за шкалою PSS представлені на рис.2.4. дають змогу оцінити загальний рівень стресу в досліджуваній вибірці та виявити можливі ризики для емоційного стану частини учасників, що є важливим для подальшої психологічної підтримки та профіл...
	Рис.2.4. Результати тестування за шкалою сприйняття стресу українців в Чехії
	Для вивчення основних стратегій подолання стресу серед населення було використано опитувальник «COPE», який дозволяє виявити переважаючі копінг-стратегії респондентів у стресових ситуаціях. Методика містить широкий спектр поведінкових і когнітивних ст...
	Таблиця 2.3
	Результати середніх значень копінг-стратегій
	(«Опитувальник стратегій подолання стресу (COPE)»)
	Аналіз табл. 2.3 свідчить, що профіль копінгу опитаних українців у Чехії має переважно адаптивний характер. Найвищі середні бали отримали проблемно-орієнтоване вирішення 12,1, самоконтроль 11,9 та альтернативний пошук рішень 11,8, що сигналізує про ра...
	Отримані результати представлені на рис.2.5. засвідчують про перевагу адаптивних стратегій подолання стресу, зокрема спрямованих на вирішення проблем, саморегуляцію та відшукання рішень. Це вказує на загальну психологічну зрілість та готовність більшо...
	Рис.2.5 Динаміка середнього значення копінг-статегій серед опитуваних. Методика COPE Ч. Карвер, М.Шейєр, Дж. Веінтрайб
	Методика вимірювання рівня соціальної підтримки (MSPSS) — це ефективний психодіагностичний інструмент, що дає змогу оцінити суб’єктивне відчуття особистої підтримки з боку родини, друзів і значущих інших осіб. В межах даного дослідження ця методика до...
	Таблиця 2.4.
	Результат розподілу рівнів соціальної підтримки
	(Шкала соціальної підтримки (MSPSS) для аналізу рівня соціальної підтримки)
	Аналіз табл. 2.4. засвідчив, що 33,3% опитаних мають низький рівень соціальної підтримки, що може вказувати на емоційну ізоляцію, дефіцит підтримки з боку родичів чи друзів або недостатню інтегрованість у соціальні зв’язки. Такі особи можуть бути біль...
	Так, 30% респондентів виявили середній рівень підтримки, що є відносно нейтральним показником. Вони мають базову соціальну підтримку, однак не завжди відчувають її достатньою, що може зумовлювати амбівалентні емоційні реакції у складних життєвих ситуа...
	Високий рівень соціальної підтримки мають 36,7% учасників , що є позитивним індикатором. Вони, як правило, почуваються емоційно стабільними, здатні ефективно давати раду зі стресами та мають достатньо ресурсів для вирішення життєвих труднощів завдяки ...
	Рис.2.6. Розподіл рівнів соціальної підтримки.
	Методика MSPSS( Г.Зімед, Н.Далем, Г.Фарлі, К. Блекбер)
	Отримані результати засвідчують потребу активізувати програми підтримки для людей з низьким рівнем соціальної підтримки. Це може включати психологічне консультування, групи взаємодопомоги чи розвиток вмінь побудови соціальних зв’язків. Такі заходи спр...
	З метою підтвердження наукової гіпотези дослідження, результати кількісного аналізу було опрацьовано математично-статистичним опрацюванням. Для цього застосовано коефіцієнт рангової кореляції Спірмена, який дозволяє визначити міру монотонного взаємозв...
	Таблиця 2.5.
	Результати кореляційного аналізу (rs – коефіцієнт Спірмена)
	*Кореляція значуща на рівні p < 0,05, **Кореляція значуща на рівні p < 0,01
	Кореляційний аналіз виявив помірний прямий взаємозв’язок між рівнем емпатії COPE та соціальною підтримкою MSPSS rs = 0,41, p < 0,05, що вказує на те, що зі збільшенням рівня емпатії респонденти частіше сприймають соціальну підтримку як достатню та ная...
	Разом з тим, виявлено помітний обернений взаємозв’язок між рівнем емпатії COPE та рівнем суб’єктивного стресу PSS rs = -0,57, p < 0,01, що засвідчує, що емпатійніші респонденти менш схильні до відчування високого рівня стресу.
	Також було відзначено обернений взаємозв’язок між сприйнятою соціальною підтримкою та рівнем стресу rs = -0,49, p < 0,01, що свідчить про зменшення рівня стресових переживань у респондентів із вищим рівнем підтримки з боку оточення.
	Отже, одержані результати підтверджують гіпотезу про тісний взаємозв’язок між емоційними рисами особистості, обсягом одержуваної підтримки та рівнем стресового навантаження. Підвищена емпатія та соціальна підтримка можуть виступати захисними факторами...
	2.4 Рекомендації для подолання стресу українцями в Чехії після вимушеної міграції
	Висновки до 2 розділу
	У межах другого розділу було здійснено емпіричне дослідження психологічних особливостей подолання стресу серед українців, які перебувають у Чехії.
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	Додаток А
	15 Екзистенційна переоцінка (життєва філософія) 45, 48, 50, 60 Інтерпретація результатів:
	Для кожної копінг-стратегії підраховується сума балів за 4 відповідні твердження.
	Мінімум: 4 бали (4 × 1)
	Максимум: 16 балів (4 × 4)
	Чим вищий бал, тим частіше респондент використовує цю конкретну копінг-стратегію у стресових ситуаціях.

