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AHOTALIA

Miemapenko B. K. OcoOucticHi cTpaxu Ta iX CaMOJ1arHOCTHKA.
Kgamigikamiitna po6ora 31 crnemianbrocTi 053 «Ilcuxomoris», OCBITHROI MporpaMu
«IIcuxonoris». Muxkonais: HYK im. agm. Maxkaposa, 2025. 79 cTopiHOK.

MeTor IOCHIPKEHHSI € BHSBJIEHHS OCOOJIMBOCTEM OCOOMCTICHUX CTpaxiB B
yMOBaX BOEHHUX TOJiN B YKpaiHi Ta BU3ZHAYEHHS MEXaHI3MIB X CaMOJIIarHOCTUKH Y
IPEJICTaBHUKIB BIKOBOi rpynu 26—35 pOKIB 3 METOIO PO3BUTKY camopeduiekcii Ta
dbopMyBaHHS aJaNTUBHUX CTPATET1i MCUXOIOTIYHOT CAMOIOTIOMOTH.

VY poboti npoananizoBano §1 HaykoBe mKepeno. [ JOCITHEHHs MOCTaBICHOT
METHU BUKOPUCTAHO KOMILUIEKC TEOPETUYHUX Ta EMITIPUYHUX METOJIIB, 30KpeMa aHali3
1 cucTeMaTw3allil0 HayKOBOi JliTepaTypH, aHKETyBaHHS Ta  OIMTYBaHHA,
MICUXO1arHOCTUYHI METOJMKH, CTaTUCTUYHY OOpPOOKY pe3ynbTariB 1 pedieKCUBHUIMA
aHaii3. 1 KOHCYJbTALIMHI 3yCTpPidl 3 peCIOHIEHTAMHU.

[IpoBenenunii aHami3 JiTepaTypHUX JDKEpen IMOKa3aB, IO CTPAaX y BOEHHUX
yMOBax HalyBa€ XpOHIYHOTO XapakTepy, MO€JHy€e OI0JO0riuHi, CcoIlaldbHl Ta
€K3UCTEHI[IITHI BUMIPH 1 CYTTEBO BIUIMBAE HA afamnTarliiiHi MOKJIUBOCTI OCOOUCTOCTI.
BusiBineno, mo y MoJoaux JOpPOCIMX CTpaxy HayacTille MOB’si3aHl 3 BTPATOlO
KOHTPOJII0, HEBU3HAUCHICTIO MaWOyTHBHOTO, 3arpo30l0 >KUTTIO Ta BTPATOI0 CEHCY
AKUTTSL.

Po3misiHyTO  0COONMBOCTI  CaMOMIaTHOCTUKHM CTpaxiB SK 0araropiBHEBOTO
nporiecy. CdopmyTp0BaHO OCHOBHI TPHUHIMIK caMOpeduIeKcii SK MeXaHI3MY
MICUXOJIOTTYHOTO 3aXUCTY Ta aJanTallli B yMoBaX TPUBAJIOTO CTPECY.

OTpumaHO pe3yapTaTd, SKi MiIATBEPAXKYIOTh, IO BUILUNA PIBEHb 3AATHOCTI JI0
CaMOJIIaTHOCTUKHA CTpaxiB TOB’SI3aHUN 13 OUIBII AJaNTUBHUMU CTPATETisIMU
MOJOJIAHHSA, 3HWKEHHSM PIBHS TPUBOKHOCTI Ta MIJABUIIEHHSIM TIICUXOJIOTTYHO1
cTiikocti. Ha oOCHOBI  pe3ynabprariB  JOCHIPKEHHS pO3pO0JIEHO  MpPaKTHYHI
peKoMeH Iallii.

Kuro4oBi cJjioBa: 0cOOMCTICHI CTpaxu, CaMOAlarHOCTHUKA, caMmopeduieKcis,

BOEHHI 11, IICUXOJIOTTYHA aJanTallisl.



ANNOTATION

Dihtiarenko V. Yu. Personal Fears and Their Self-Diagnosis. Qualification
work on specialty 053 “Psychology”, educational program “Psychology”. Mykolaiv:
Admiral Makarov National University of Shipbuilding, 2025. 79 pages.

The purpose of the study is to identify the characteristics of personal fears in
the context of military events in Ukraine and to determine the mechanisms of their
self-diagnosis among individuals aged 26-35, with the aim of developing
self-reflection and forming adaptive strategies of psychological self-help.

The study analyzes 81 scientific sources. To achieve the research objective, a
set of theoretical and empirical methods was applied, including analysis and
systematization of scientific literature, questionnaires and surveys, psychodiagnostic
methods, statistical processing of results, reflective analysis, and consultation
meetings with respondents.

The analysis of scientific sources showed that fear in wartime conditions
acquires a chronic nature, combines biological, social, and existential dimensions,
and significantly affects the adaptive capacities of personality. It was found that
young adults most often experience fears related to loss of control, uncertainty about
the future, threat to life, and loss of meaning in life.

The features of self-diagnosis of fears as a multilevel process were examined.
The main principles of self-reflection as a mechanism of psychological defense and
adaptation under prolonged stress were formulated.

The results obtained confirm that a higher level of ability for self-diagnosis of
fears is associated with more adaptive coping strategies, reduced anxiety levels, and
increased psychological resilience. Based on the research findings, practical
recommendations were developed.

Keywords: personal fears, self-diagnosis, self-reflection, military actions,

psychological adaptation.
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BCTYII

AKTyaJIbHicTH mpoOiaemMu gociigkeHHs. CydacHa yKpaiHChbKa pPeajbHICTh
BIJI3HAYAETHCS TIHOOKMMHU COIIAJIBHUMH Ta IICHXOJOTIYHHMH TpaHCGHOPMAIlisIMH,
CIIPUYMHEHUMH BOEHHUMHM MOMissMH. BoeHHI 1ii BIUIMHYJAW HE JuIle Ha (Qi3UYHY
Oe3meKky TpoMajsH, ajlie ¥ Ha IXHIO ICHXIYHY PIBHOBAry, MOPOIWBIIN IMTHPOKUH
CHEKTpP EMOINHUX TMepekrBaHb. AKTyalIbHICTh TPOOJEMU 3yMOBJIEHA THM, IO
CTpax, sK 0Oa30oBa €MOIIis, y TakKuX OOCTaBMHAX CTA€ BHU3HAYAJbHUM YHHHHKOM
BHYTPIIIHBOTO JKUTTS JIIOJAWHW, BIUIMBAE HA TPUUHATTS PIlIEHb, MIXKOCOOUCTICHY
B3a€EMOJIIFO Ta 3araJIbHUI PiIBEHb aJIalITUBHOCTI.

[lcuxonoriynuii (eHOMEH CcTpaxy B YMOBAaX BOEHHOIO CTaHy HaOyBae
MJBUIIEHOI IHTEHCUBHOCTI Ta CTIMKOCTI, YacTO MEPEXO[syd y XPOHIuHI (Hopmu;
BUKOHYIOUM 3aXUCHY (YHKIIIO, BIH BOJHOYAC MOXKE 3YMOBJIOBATH €MOIliliHE
BUCHA)XCHHS, JEMPECHUBHI Ta MCHUXOCOMATHYHI MPOSIBU, a TAKOX MOCTTPaBMATUYHI
po3IaIu.

Oco0auBoi 3Ha4ymocTi mpobiema HaOyBa€ y KOHTEKCTI CaMOA1arHOCTUKH
cTpaxiB. bimbmiicTe nroneH, SKi MEpeXWBaIOTh KPU30BI MOAIl, HE YCBIIOMIIOIOTH
CBOIX €MOLIMHUX peakiliii abo >k ITHOPYIOTh iX, 10 YTPYAHIOE MPOIeC ajanTallii Ta
BIJTHOBJIEHHS. BogHOuac po3BUTOK camopedreKcii, BMIHHS PO3Mi3HABaTH, Ha3UBATU
Ta MPUIMATH BJIACHI CTPaXH € MEPIIUM KPOKOM JI0 TICUXOJIOTIYHOTO BiJTHOBJICHHS.

[Ipobnema cTpaxy Mae HOBry ICTOpPII0 HAyKOBOTO aHANI3y W 3aJIMIIAETHCS
[EHTPAJbHOIO B Cy4acHii ncuxonorii. Y ncuxoanainisi 3. @poiin po3misgaB cTpax sk
CHIHall BHYTPimHbOro KoHQmikty, Toai sk K. I. FOHr moB’sa3yBaB HOro 3 apXxeTUIIaMu
KOJIGKTUBHOTO HecBigoMmoro. Ex3ucteniiiHo-rymanictuuni aropu (P. Meii, B.
Opanki, [. fnom) TpakryBain cTpax SIK 0a30BHIl €IEMEHT JIIOJCHKOrO OyTTS,
OB’ s13aHUK 31 CBOOOOI, BIJAMOBIAANBHICTIO Ta YCBIIOMJIGHHSM KOHEYHOCTI. Y
KOTHITUBHO-NIOBEAIHKOBIM Tpamuuii (A. bek, A. Emmc, /. bapnoy) crpax
MOSICHIOETBCSL  1ppalliOHAaIbHUMU  TIEPEKOHAHHSAMH, KOTHITUBHUMHU CXEMaMU Ta
peakuisMu yHUKaHHs. bioncuxomoriuni miaxomu (k. Jley, . Ilankcenm, P.
Carmonbcki) BHUCBITIIMIM HEWPOQI310J0TIYHI MEXaHI3MH CTpaxy, poib JIMOIYHOI

CUCTEMU Ta TOPMOHAJILHOT PETYJIsIIi.
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Cydacni pocnmignuku ncuxorpaBmu (k. T'epman, b. Ban mep Komk, JIx.
bonanno, P. Tepecki, JI. KanbryH) mokaszanu 3B’S30K CTpaxy 3 TpaBMarM4YHUM
JOCBIIOM 1 MOXJIMBICTIO TOCTTPAaBMAaTHYHOTO 3pocTaHHSA. B ykpaiHChKOMY
HAyYKOBOMY IIPOCTOpPI MUTAHHS CTpaxy W HaAcHiAKIB BiiHU AociipkyoTe O.0. Yaban,
0.0. XaycroBa, H.B. Tapabpina, T.M. Turapenko, H.M. IloB’sikens, O.B.
Kouy0eliHuK, 30Ccepe/KyIounch Ha MeXaHI3MaX MEPEeKUBAHHS TPAaBMHU, aJallTUBHUX
CTpaTerisix 1 TCHUXOJOTIYHIM CcaMOAONoMO3i. Y Cy4aCHHUX BOEHHHUX yMOBax CTpax
BUCTYIIA€ HE JIMIIE €MOLIMHOIO PeaKii€lo, a i NUOMHHUM ICUXIYHUM MPOLIECOM, IO
BIUIUBAE Ha CTpaTerii BUKWBAHHS, CAMOPETYIALII0 Ta 30€peKeHHs OCOOMCTICHOT
LIJTICHOCTI.

BaxxnuBuM acmeKkToMm JOCIHIKEHHS € BIKOBa crielu(ika mepeKMBaHHs CTPaxiB.
Jlns pecnioHaeHTIB BikoM 26-35 pokiB (eTam «IHTUMHICTh TPOTH 130JAI1D» 3a
koHuenmiero E. EpikcoHa) cTpaxu MarmThb OCOONMBHUI 3MICT, aJKe LEH MNeplof
XapaKTepU3yeThCs MOTPeOOr y  (opmyBaHHI CTaOUIBHHX MIKOCOOUCTICHUX
CTOCYHKIB, caMopeaJizailii, ColliaJbHOi BU3HAYEHOCTI.

BoaHowyac muTaHHS caMOMIarHOCTUKHM CTPaxiB y OPOCIOMY BiIli, OCOOJHMBO B
nepiofi  paHHBOI JopociocTi  (26-35 poOKiB), 3aJUIIAIOTBCS  HEJIOCTATHHO
TOCHIDKCHUMHU, caMe€ TOMY MM OOpalid JaHUW BIKOBUM Tepioa JJisi HAIIOTo
JOCIIIKEHHS.

Merta pociigieHHsI: BUSBUTH OCOOJIMBOCTI OCOOMCTICHHUX CTpaxiB B yMOBax
BOEHHUX MMO/iH B YKpaiHi, BA3HAUUTH MEXaHI3MU IX CaMOJIIarHOCTUKH 3 YpaxXyBaHHSIM
BIKOBUX BIIMIHHOCTEH (26—35 pOKIB), a TAKOXK CHPHUATH PO3BUTKY caMopediekcii Ta
BIIPOBA/KEHHIO MPAKTUYHUX IHCTPYMEHTIB TICHXOJIOTIYHOI CaMOJOIIOMOTH B YMOBaX
CTPECOBUX, KPU30BUX CUTYAIIIM.

O0’ekT JOCTIIKEHHSA: TICHXOJIOTIYHI  OCOOJMBOCTI TNPOSBY  CTpaxiB
0COOHCTOCTI B yMOBAaX BOEHHOT'O CTaHY.

IIpeamer aocaixKeHHsI: MeEXaHI3MH CaMOJIIAaTHOCTUKW Ta 1HJAMBITyaIbHI
BIJIMIHHOCTI y TIEPEKMBAHHI CTPAxiB B yMOBaX BOEHHUX JIi B YKpaiHi.

3aBaaHHA JOCTIKeHH:

l. [IpoananizyBati TEOpETUYHI TMIAXOAM JI0 BHBUEHHSA CTpaxy sK



MICUXOJIOTTYHOTO (DEHOMEHY Ta 3aXMCHOTO MEXaHI13My OCOOUCTOCTI.

2. JlocHiAuTH TICUXOEMOIIIMHUN CTaH TPOMAJISH B YMOBaX BOEHHUX TOJIM
Ta BUOKPEMUTH HAUTTOMIMPEHIII CTPaXH.

3. Busnauntn  cnenudiky nposBiB Ta  0COOIMBOCTI  CTpaxiB y
IpEeICTaBHUKIB BIKOBOI Kareropii 26—35 pokis.

4. Po3rnsiHyTH  0COONMMBOCTI  CaMOIIarHOCTUKU CTpaxiB K Ba)KJIMBOTO
eTaIry TICUXOJIOTIYHOT CAMOJJOTIOMOTH.

5. Po3pobutu mnpakTH4HI pEeKOMEHAAlli 00 BUKOPUCTAHHS TEXHIK
camopedrekcii, apT-Teparii Ta TUIECHUX MPAKTUK I MOAOJaHHS Ta TpaHcdopmarii
CTpaxiB.

I'imoTe3a: B yMoBax BOEHHHMX MOJiii OCOOMCTICHI CTpaxu MOJIOAUX JOPOCIIHX
(2635 pokiB) OB’ sA3aH1 3 piBHEM camopedUIeKCli Ta 3MaTHICTIO IO CaMOI1arHOCTHKH,
YCBIIOMJIEHHA W MPUUHATTA CTpaxiB crpusie (OpMyBaHHIO aJallTUBHMX CTPAaTETrii
[IOI0OJIAHHS Ta IMIABUIIEHHIO IICUXOJIOTTYHOI CTIMKOCTI.

Metogu pocaigxeHHs. Y poOOTI BUKOPUCTAHO KOMIUIEKC TEOPETHYHUX Ta

EMITIPHYHUX METO/IB:

° aHai3 1 CUCTeMaTH3allisi HAyKOBOI JIITepaTypu;
° AHKETYBaHHS Ta ONMUTYBaHHS;
° NICUXO/IIaTHOCTUYHI METOAMKHU JUIsl BUSIBJICHHS PIBHS TPUBOXKHOCTI Ta

CXWJIBHOCTI JIO CTPaXiB;

° CTaTHUCTHYHA 00pOOKa pe3ysbTaTiB;
° pedreKCuBHUI aHali3 SIK IHCTPYMEHT CaMOCIIOCTEPEKECHHS.
° KOHCYJIbTAIIHI 3yCTpPidl 3 peCIOHIEHTAMHU.

HaykoBa HOBU3HA 0/1epsKAHMX pe3yJIbTaTiB:

° YTOUHEHO TOHATTS ‘‘CaMOJIarHOCTHKA CTpaxiB” sK OararopiBHEBHIA
IpoleC YCBIAOMJICHHS, KOTHITHBHOTO aHali3y ¥ pe(IeKCHBHOTO OIpaIfoBaHHS
BJIACHUX €MOIIITHMX CTaHIB;

o OoOTpyHTOBaHO MoOJedb caMopediekcii sSK MeXaHi3M  eMOINHHO1
crabim3arii;

° pO3p00JIeHO TpPaKTHUHI PEKOMEHJaIlii 3 TEeXHIKaMH CaMOIOIIOMOTH Ta
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pedrekcii;

° MIPOBEACHO EMITIPUYHE JOCTIKEHHS SK BCEpPEAMHI KpaiHM, Tak 1 3a
KOPAOHOM, 1110 Ja€ 1H(hOpMalliio Uil MOAANbIIOr0 BUBYEHHS PI3HMX BIKOBHX IpyI B
KOHTEKCT1 OCOOMCTICHUX CTPaxiB.

TeopeTnuHe 3HAYEeHHSI OEpP:KAHUX Pe3yJabTATIB: MOIIUOIEHHS PO3YMIHHS
CTpaxy K €MOILIMHO-3aXUCHOTO MEXaHI3My Ta YMHHHUKA MCUXOJIOTIYHOI CTIMKOCTI, B
KOHTEKCT1 BOEHHHX TIOJ1Y B YKpaiHi

IIpakTuyHe 3HAYEHHSI OJepKAHUX Ppe3yabTartiB: Po3pobieHo meToanuHi
peKoMeHaalii, ki MOKHa BUKOPUCTOBYBATH B MCHUXOJIOTIYHIN MPAaKTHULll, TPEHIHTaX
€MOIIIIHOT peryJsiii Ta mporpaMax caMoI0NIOMOTH.

AmnpoOaunis pe3yabrariB. OCHOBHI TOJOXEHHSI, BUCHOBKH Ta pE3YyJbTaTH
MaricTepcbkoi podotu Oyno mpencrabineno: Ha VIII BeeykpaiHchkiil CTyIeHTChKIN
HAYKOBO-TIPaKTUYHIN KOH(]epeHIli «AkTyanabHl MpoOIeMU COliaIbHO-TYMaHITapHUX
HayK: MepCHeKTUBU Ta BUKIUKU» (4 kBiTHS 2025 p., M. MukonaiB); | Bceykpaincbkiii
HAyKOBO-TIPaKTU4HIA KoH(pepeHmii «MalOyTHE 310poB’s Halii: BUKIUKH Ta
MOKIUBOCTI» (20 uepBHs 2025 p., M. Mukonai); | HaykoBuX ynTaHHAX «AKTyajbHI
MUTAHHS TEOPii Ta MPAKTUKU MEICECTPUHCTBA, TPOMAJICHKOTO 3I0POB’sI Ta IICHXOJIOT 1]
B yMOBax cydacHocTi» (28 mrotoro 2025 p., M. MuxonaiB); XIII Bceykpaincbkiii
HAyKOBO-METOINYHINA KoH(pepeHlii «MukonaiBmmnaa 1 IliBHiune IlpuuopHomop’s:
ICTOpIA 1 Cy4acHICThY», MPUCBsIUCHIN naM’saTi AHapeaca Apkaca (17 »xostas 2025 p.,
M. Mukosai).

ba3za pocaimxkennsi: IlepBUHHO eMmipu4yHE OMUTYBAaHHS OXOILIIOBAJIO
MIPEJACTAaBHUKIB PI3HUX BIKOBUX KaTeropiil — BiJ FOHOCTI JI0 Mi3HBOI IOPOCIOCTI, IO
JO3BOJIMJIO OTPUMATH LUTICHE YSBJIEHHS MPO JAUHAMIKY CTPaXiB Y BOEHHUX YMOBaXx.
Jlist metanbHOTO aHamizy Oynaa BUOKpeMJIEHA IIJIhoBa BUOIpKa 0CiO BIKOM Bif 26 10
35 pokis, sika HajiuyBaja 140 pecrnoH/IeHTIB.

CTpykTypa Ta 006cAr Maricrepcbkoi podéoTH: pod0oTa CKIIaIa€ThCs 31 BCTYITY,
TPHOX PO3/ILIiB, BUCHOBKIB, CIUCKY BUKOPUCTAHUX JKEPEN Ta OJATKIB.

OCHOBHUI TEKCT MaricTepchbkoi poOOTH CTaHOBUTH 79 cTOpiHOK. CHHCOK

BUKOPHCTAHUX JHKEpe MICTUTh 81 mkeperno.
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PO3I1J1 1. TEOPETUKO-METOJOJIOT'TYHI 3ACAIN
JOCIIIKEHHA OCOBUCTICHUX CTPAXIB

1.1. IIcuxonoriyna mpupoaa crpaxy: BU3HA4YeHHs, BUAH, PyHkuii. ba3osi i
0COOMCTICHI cTpaxm

Crpax € OIHIEIO 3 HAWAABHIIIMX Ta HAWMOTYXHIIIUX €MOLIA JIOAWHHM, IO
BUKOHY€ aJlaliTUBHY, CUTHAJIbHY W 3aXWCHY (YHKIII y TCHUXIYHOMY >KUTTI
ocobucrocti. Moro mnpupoma po3rismaeThcs B Mexax ¢inocodii, mcuxomori,
Oiosorii, HepoHayK, ICUX0aHaJ13y, €K3UCTEHLIHHOT Ta TyMaHICTUYHOI TICUXOJIOT1.

[lcuxonoriyHMil  CJIOBHUK BHU3HAYa€ CTpax SK €MOIlIl0, 1[0 BHpAKAE
nepeXuBaHHs HeOe3NeKu — peaibHo1 abo ysaBHOI [78, ¢. 509].

B cl10BHHUKY MPakTUYHOTO TICUXOJIOTA JAETHhCS aHAJIOTIYHE BU3HAYCHHS CTPAXY,
a TaKoX BHU3HAYAETHCSA CTpax 1HGAHTUIBHUN, HEBPOTUYHUHM, peasibHUW, BUIbHUIA,
cTpax cmepri. [4, c. 58-582].

VYV KJacMYHUX TICUXOAHANITUYHUX KoHUemniax 3urmynna @poitna crpax
PO3MIISAAETHCS SIK CUTHAJ HEOE3IEeKH, 1110 MOOLTI3y€e ICUXIUHY €HEPrito AJIs 3aXUCTY
«SI». Bin BuOKpeMiioe 00’€KTHBHHI CTpax (3yMOBJICHUH pPEATbHOIO 3arpo30i0) i
HEBPOTHYHUN CTpaxX (SKUM BHUHUKAE BHACIIJOK BHYTPIIIHHOTO KOH(MIIKTY MiX
NoTsIraMu  Ta MoOpajibHUMH oOMexeHHsMHU). Ctpax, 3a DpoilioM, € TPOSBOM
MEXaHI3My TICUXIYHOTO 3aXHUCTy, CIIPSMOBAHOTO Ha YHUKHEHHS HECTEPITHOTO apeKTy
[75].

3rigHo 3 A. Anjepom, cTpax BUHMKA€E BiJl MPUTHIYEHHS arpeCUBHOTO TMOTSTY,
110 BiJIrpa€ rojIOBHY POJIb y MOBCSAKIACHHOMY KUTTI ¥ y HeBpo3i [78, c. 510].

Kapn I'ycrtaB HOHr posmisimae cTpax gK OposB NIMOMHHUX apXETUIOBUX
CTPYKTYp, IPUTAMaHHUX KOJICKTHBHOMY HECBIJIOMOMY. APXETHIH CMEPTi, TEMPSBH,
TIHI MOPO/KYIOTh Y JIFOIUHI €K3UCTEHIIMHHUI JKaX — CTpax Mepe]l HEBIJOMHUM, 10
Hece BOJHOYAC HeOEe3MNeKy Ta MOTEHIial 10 BHYTpilIHbOi TpaHchopmarii [80]. Takum
YUHOM, Y IOHT1aHCHKOMY IIIXOA1 CTpaX BHUKOHYE HE JIMILE 3aXHCHY, a ¥ IHIIaIiiHy
(GYHKIII0 — BIH CIOHYKa€ OCOOHUCTICTh JO YCBIJOMJIEHHS BJIACHUX TIHbOBHUX
ACTIEKTIB 1 PO3MIUPEHHS CBIJJOMOCTI.

3 mo3WIliii KOTHITUBHO-TIOBeMIHKOBOi Tmcuxojorii (A. bek, A. Emmc, /.
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MeiixenOayM), cTpax pO3IISIAETHCS SK PE3yJbTaT ippallioHAIbHUX TMEPEKOHAHb 1
KaracTpoiuHux iHTEeprperamid momii [12]. YV 1mpomy migxoai OCHOBHY pOJib
BIJIIFPAOTh KOTHITMBHI CXeMH — BHYTPIIIHI YSBJIEHHS, SIKI BH3HAYAIOTh, 1[0 CaMe
JIOUHA cIpuiiMae sk 3arpo3y. Koiu 111 cxemMu BUKpUBIIEHI, BUHUKAIOTh J€3aJalTUBHI
dopmu cTpaxy — ¢o0ii, TpuBokHI po3naau Tomo (bek, 2011).

VY Mexax TyMaHICTUYHOI TICHXOJIOTii CTpax pO3MISANAEThCA HE CTUIBKH SK
NaToJIOriYHa peakKilisi, CKUIbKHU SIK CUrHajl ¢ppycTpalii 6a30BUX NOTped Ta MOPYIIEHHS
mimicHocTi «SI». 3a A. Macnoy, He3amoBOJIeHHS (QyHIAaMEHTaJbHUX TOTped —
Hacamriepesr O€3MeKH, HaJIEeKHOCTI, MPUUHATTS W camMomoBard — CHPUYUHSE
3pOCTaHHA TPUBOTH M CTpaxy, sIKI OOMEXKYIOTh PyX JI0 CaMOAaKTyaji3allli; HaBIaKH,
3aJI0BOJICHHS ITUX MOTPeO MOCIalItoe CTpax 1 BIAKPUBAE MOXKIIUBICTH OCOOUCTICHOTO
3poctannda. Y K. Pomxkepca mxepenoM TPUBOTHM MOCTAa€ po3pUB (IHKOHTPYEHTHICTD)
MDK JTIOCBIZOM 1 «SI-KOHIEMIIIEIOY», 110 BUHUKAE 1]l TACKOM YMOB IIIHHOCTI. CTpax y
TaKOMY pa3l BUKOHY€E PETyJasTUBHY i iH(opmarlliiiny (QyHKIIIIO: BiH BKa3ye Ha BTPaATy
BHYTPIIIHBOI ~ OMOpU Ta MOTpeOy BIAHOBUTH aBTEHTUYHICTh, O€3yMOBHE
CAaMONIPUUHATTS 1 Y3TOKEHICTh TEpeXkuBaHb 3 oOpasom «S». BignosigHo,
MOJIOJIAHHSA CTpaxy Yy TYMaHICTMYHIM MapajurMi OTOTOXKHIOETHCS 3 PO3IMIUPEHHSIM
YCBIJIOMJICHHS BJIACHUX MEX 1 MOXJIMBOCTEH, BIJIHOBJICHHSIM JOBIPU JO BJIACHUX
NepPEeKUBaHb Ta MPOCYBAHHIM «yropy» 3a lepapxi€io moTped — Bil BIAUYTTS
Oe3neKkH i HaJIeKHOCTI 0 caMopeani3alli K KiHIIeBOi METH PO3BUTKY OCOOUCTOCTI.
VY KOHTEKCTI BOEHHUX TOAI caMe pylHyBaHHS 0a30BUX YMOB O€3MeKH U MPUIHATTA
MOSICHIOE TIABUIICHHS 1HTEHCHUBHOCTI CTpaxy Ta BOJHOYAC TIJIKPECTIOE pPOJib
camopeduiekcii ¥ €caMOAONOMOTM  SIK  3acO0IB  BIJIHOBJIEHHS  BHYTPIIIHbOI
CTaOUIBHOCTI.

VY cydacHii HEMPOICHUXOJIOTII CTpax MOSCHIOETHCS SK PEaKIlis CUMIIATUYHOT
HEPBOBOI CUCTEMU Ha MOJPA3HUKH, SIKI aKTUBYIOTh MUTTIanenoai0He Tuto (amygdala).
Le#i mentp oOpoOmsie curHanu HeOe3MeKW Ta 3alyCcKae peakilito «Oui, 01U abo
3aBMpu». TakuM 4YMHOM, CTpax € He JIUIIE ICUXOJOTIYHOIW, a U O10JOTr1YHOI0
IPOTPAMOI0 BIKMBAHHS, TNTHOOKO BKOPIHEHOIO B €BOTFOIIMHIN icTOPIi MroquHu [58].

B. JI. 3eHbKOBCHKHUI BBaKa€ CTPax OJHIEI0 3 OCHOBHHUX 1 MPUPOIHKEHUX (PopM
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JYIIEBHOI peakilii. 3MIHIOIOTbCS 00 €KTU CTpaxy, WOro BUPAKEHHS Ta BIUIMB Ha
MOBEIIHKY OCOOMCTOCTI, OJHAK CTpax SIK CIOCiO OIIHKU CBITY 1 CTABJICHHS JI0 HHOTO
3QIMIIAETHCS TTOCTIMHUM. YYEHUH 3a3Hadyae, IO SKIO0 JWTHHA Xoua O OauH pas
3NAKaacsi TEMPSIBH, TO HaJalll cama TeMpsiBa MOXKE BUKJIMKATH Y HeEi cTpax, HaBITh
0e3 peanbHOI 3arposu [1].

B ykpalHCBKiil TICHXOJIOTIT JOCHIKEHHS CTpaxy HaOyBarOTh OCOOJIHUBOTO
3HaY€HHS B KOHTEKCTI BOEHHHMX MOMAINA, COIllaJIbHOI HECTAaOUILHOCTI Ta
NepeoCMUCIeHH A0cBiay TpaBMu. T. M. Turapenko po3misnae cTpax sik (peHOMeH,
IO CYNPOBOKYE MPOLIEC CMUCIOTBOPEHHS Ta MEPEKMBAHHS E€K3UCTEHLIMHUX MEX
moncbkoro OytTsa. Ha 11 QyMKy, OCMHCIEHHA CTpaxy € YMOBOK 30€epe’KeHHs
IITICHOCTI «S1» B yMOBaX HEBU3HAUYCHOCTI Ta BTPATH.

H. M. [loB’sikenb aklEHTy€e Ha MCUXOTEXHOJIOTTYHMX MEXaHi3MaX IMOAO0TaHHS
CTpaxy, PO3KpHUBAIOYU 3HAYEHHsI caMopedieKkcii Ta BHYTPIIIHBOIO J1aJoTy sIK 3ac001B
caMOpEerysAIli eMOINHUX CTaHIB.

0. O. Yab6an 1 O. O. XaycroBa y CBOIiX HpalsiX OMHUCYIOTh CTPAX SIK CKJIaJ0BY
MIOCTCTPECOBOTO CHHIPOMY, HAroJOMIyIOYd Ha WOTO 3B’S3KY 3 TPUBOTOIO, MOYYTTSIM
0e3MOpajHOCTI Ta 3HIKEHHAM KOHTPOJNIO HAJ JKUTTEBUMH MOMiAMH. IXHi
TOCHIDKEHHSI JIEMOHCTPYIOTh, IIO y CTaHl XPOHIYHOI HEOE3MEeKU CTpax MOXKe
BUKOHYBATH SIK JI€30praHi3yBajbHy, TaK 1 aIallTUBHY (QYHKIIIO.

O. B. KouyOelHUK aHali3ye CTpax y CTPYKTYpl COI[ialdbHOi 1I€HTUYHOCTI,
BiJI3HA4Yal0YM MOT0 poiib y (pOopMyBaHHI MEX MCUXOIOTIYHOT Oe3MeKH 0COOUCTOCTI.

VY3aranpHIOIOUM MIIXOAM CYYaCHHX YKPAiHChKUX JIOCHITHUKIB, MOXKHA
3a3HAUMATH, 1O (EHOMEH CTpaxy JAefaidl dYacTille pO3IIATAEThCS HE JIUIIE SIK
eMOIlifHa peakIlis, a SK I1HJUKATOp BHYTPIIMIHBOI CaMOCBIIOMOCTI Ta piBHS
MICUXOJIOTIYHOI 3piocTi ocobucTocTi. CaMe el MiAXiJ CTBOPIOE MIATPYHTS IJIS
PO3YyMIHHSI CTpaxy K MPOILECY, IO MiAAAETHCA CaMOJIaTHOCTHUII, 1 BOAHOYAC TOTYE
TEOPETUYHUN TMepexiJ 70 aHaii3y IMOHATTS CaMOJIIarHOCTUKA Y HACTYITHOMY
1IPO3ALII.

Buau cTpaxis

VY ncuxonoriyHii JiTepaTypl TPUUHITO PO3PI3HATH KUIbKa Kiacu(ikarii
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CTpaxiB. 3aJeXHO BiJl iIXHBOTO JKEPEJIa Ta PIBHS YCBIJOMIICHHS BUILISIOTh:

° bionoriuni (6a3oBi) cTpaxu — cTpax cMepTi, 000, (HI3UYHOT 3arpo3H,
BTpaTd KOHTPOJIO Haja TUIOM. BOHM MOB’A3aH1 3 1HCTUHKTOM CaMO30€peXeHHs Ta
3YMOBJICHI €BOJIOIIIHO.

° CorrlanpHi cTpaxu — IMOB’s3aHI 3 TOTPEOOI0 y MPHUHHATTI, BU3SHAHHI,
HaJeXHOCTi. J[0 HUX HallexaTh CTpax BIJITOPTHEHHS, OCYIY, CAMOTHOCTI, BTpaTu
cTarycy.

° Ex3ucrentiiini ctpaxu — ctpax 0e3mny3/is, TPOBUHM, BiAMOBITAbHOCTI,
cMmepri. Ix ananizyBanu B. ®pankin, 1. SInom, P. Meii. 11i cTpaxu € HeBix’ eMHUMH Bij
JIFOICHKOTO ICHYBaHHS Ta 3yMOBJICHI YCBIJIOMJICHHSIM BJIACHOI CKIHUEHHOCTI [36].

° OcoOucrticHl CcTpaxu — IHAMBIAYalbHO 3a0apBiieHl, MOB’A3aHl 3
YHIKQJIbHAM XUTTEBUM JOCBIJIOM, CAMOOIIIHKOIO, TPaBMaTUIHUMU ToisiMu [ 14].

DYHKI[IOHAIBHO CTPaxX Ma€ JBOICTY MPUPOAY:

1. AJnlanTUBHY (3aXUCHY) — TIONepekae MTpo Hebe3neKky, MoOili3ye
pecypcu, nmiaBuinye ooepexHicts [21].

2. Jle3opranizyrouy — MpH HaJIMIpHIM 1HTEHCHBHOCTI Mapali3ye BOJIIO,
OJI0Ky€ MUCTICHHS, BEZIC 10 YHUKAHHS YA BTPATH KOHTPOJTIO.

OT1xe, cTpax IMPOSIBISETHCS HE JIMIIE HA 1HIUBITyaIbHOMY, a i Ha COLIIAJIbHOMY
pPiBHI — BIH MOXX€ B1JI0OpakaTH CIUIbHI MEPEKUBAHHS Ta BIUIMBAaTH HAa MOBEIIHKY
Tpymu.

PosrnssHemo jgeranpHime 6a30BI Ta OCOOMCTICHI cTpaxu. ba3oBi cTpaxu €
YHIBEpCAILHUMU JJIsI BCIX JIIO/ICH, HE3aJEkKHO BIJl KYJIBTYPH YU COLIAJIBHOTO CTATyCYy.
Bonu 1oB’s13aHi 3 IHCTHHKTOM CaMO30epeKeHHs 1 MaroTh OiloyioriyHy npupoay. Jo
TaKUX CTpPaxiB HaJIeKaTh: CTpax cMepTi, (I3UYHOrO 00Jt0, BTPATH KOHTPOIKO HAJl
TiIOM, TEMpSIBM, BHCOTH, 3aMKHEHOTO TIIPOCTOPY. IXHS TosiBA 3yMOBJIEHA
EBOTIOLIMHUMU MeXaHI3MaMu, SK1 3a0e3MeuyloTh BHKWBaHHSA 1HauBiAA [45]. Takum
YUHOM, O0a30BUH CTpaX BHUKOHYE CHUTHAJbHO-3aXUCHY (YHKIIII0, MOOUTI3YyIOUU
pecypcu opraHi3My IS YHUKHEHHSI HCOC3IIEeKU.

OcobwucricHl CTpaxu, Ha BIJIMIHY BT 0a30BUX, MAaroTh

1HIUBITyaJIbHO-TICUXOJIOTTYHY Npupony. Bonu (opMmyroTbcsi Ha OCHOBI OCOOMCTOTO
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KUTTEBOTO JOCBIMY, CIMEHHHUX CIIEHApiiB, CTUJI0 BUXOBAHHS, COIIOKYJIBTYPHOTO
cepeNoBHINA Ta 3HAYYMIUX IOAIM. IXHili 3MicT uyacTo BimoOpaskac BHYTpIllHi
CYTIEPEYHOCTI 0COOUCTOCTI, CUCTEMY 11 IIHHOCTEH 1 3a00POH, a TaKOXK HEepeaTi30BaH1
noTpeou.

[lcuxonoriyna po0OoTa 3 OCOOHMCTICHUMH CTpaxaMu nependadae MOeTarmHUi
poLEC:

l. VYCBIIOMIIEHHSI TIOXOMKEHHS CTpaxy — aHalll3 CUTyalld, y SKuUX BIH
BUHUKAE, BUSIBICHHS TNMIMOMHHUX TIPUYHH.

2. BigHoBneHHST KOHTaKTy 3 BUTICHCHUMH MOYYTTSIMH — J03BUI COOI1
BITUYTH 1 IPOKUTHU EMOII11, paHillle TPUTHIYEHI.

3. Po3BuToK camopediekcii — CIOCTEpPEeKEHHsI 3a BIIACHUMH PEaKIsIMHU,
3MiHa JeCTPYKTUBHUX MEPEKOHAHb 1 (HOPMYBaHHS HOBUX CMIOCOOIB pearyBaHHSI.

Came 3paTHICTH 10 peduiekcii i OCMHUCIEHHS CTpaxy € OCHOBOKO MPOLECY
CaMOJIIaTHOCTUKM, M0 BHUCTYNA€ KJIIOUOBUM KOMIIOHEHTOM TICHUXOJIOT14HO1
CaMOJIOTIOMOTH.

31 3pocTaHHIM TOTPeOU y BHYTPIMIHIX MCUXOJIOTIYHUX PECypcax 0COOIUBOTO
3HaYeHHs1 HalOyBa€ TMOPIBHSHHS CaMOAIarHOCTUKH $K (OPMH CaMOJIONIOMOTH 3
IHIIMMHA TUTMIAMHM  TICUXOJIOTIYHOI MIATPUMKH, MEpeayciMm — 3 mpodeciiHoo
ncuxoteparnieto.  CamomlarHOCTHMKa  0a3yeTbcsl Ha  3aTHOCTI  OCOOMCTOCTI
3IACHIOBATH KOTHITUBHO-EMOI[IHHE CAMOCIOCTEPEXKEHHS, BH3HAUaTH TPUTEPU
CTpaxy, HWOro IHTEHCHBHICTb, HACTIJKH W TMOTEHIIHI cmocobu momonaHHs 0Oe3
poromoru cmeriamcra [11, c. 1288]. Ii MepeBarol0 € HeraiHa JOCTYMHICTh —
JIOAVHI HE MOTpiOeH 30BHIIIHIN pecypc ((daxiBenp), 106 po3mnodaru poOOTy Haa
cobor0. B yMoBax 0OMEXEHOro JOCTyIy JO IICHXOJIOTIB, OCOOJHMBO B CHUTYaIisX
BOEHHUX TOJIIM YU MEepEeMillIeHHS, 1€ € KpUTUYHUM YUHHUKOM cTab1Ii3a1lii ICUXIiKH.

Pazom 3 TuM, camoaiarHocTMKa Mae€ HHU3Ky oOMexeHb. [lo-mepiue, BoHa
notpedye BUCOKOTO piBHS caMopeduiekcii, sika He 3aBXKIU JOCTYIHA B CTaHl rOCTpoOi
TpaBMaru3ailii abo mpu xponiuHoMmy ctpeci [30]. Tlo-npyre, € pu3uK KOrHITUBHUX
BUKPHBIICHB: JIIOAMHA MOXE XWOHO IHTEPIPETYBAaTH BIACHI peakilii, HEJOOIIHUTH

FJIPI6HHy HpO6J'I€MI/I abo 3aIUKINTHUCIA Ha CHUMIITOMAax oe3 KOHCTPYKTUBHOI'O BUXOMY.
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VY Takux BUMAJIKax CaMOJIONOMOra MOXKE MEPETBOPUTHUCS HA PyMIHALII0O — MTOBTOPHE
IpOrpaBaHHsl HEraTMBHOIO JOCBIAYy Oe3 pesynbrary. Came TyT poiib mpodeciiiHoi
Tepamii He3amiHHA: ¢axiBellb HaJIa€ 30BHIINIHIO PaMKy, KOPUTYE CIPHUHSTTS,
IPOIOHY€E Oe3MeyHe CepelloBUIIE I MPOKUBAHHS €MOIllH, 3abe3nedye CymnpoBijl
TpaHcdopmariitHoro nporuecy [34].

Takum uymHOM, camojiarHOCTMKa 1 mpodeciiiHa gomoMora He €
aNbpTEpPHATUBAMH, a pajlle KOMIUIEMEHTapHUMHU cTparerisiMu. CaMomiarHOCTHKA €
NEPIIOI0 JIHIEI BHYTPIIIHBOI OOOPOHHU, 3MaTHOI0 MOOLTI3yBaTu aJalTHBHI pecypcu
JI0 3aJTy4EHHS 30BHINIHBOI MTPUMKH.

Y  KOHTEKCTI CaMOJIarHOCTUKMA  KIIOYOBY  pPOJb  BIAIrpae  MOHATTS
PE3WITIEHTHOCTI — 3JaTHOCTI JO IICHXOJOTIYHOTO BIJIHOBIICHHS IICIISI CTpecy.
Pe3mnienTHa 0COOMCTICTH HE JMINE MOBEPTAETHCS 10 MOYATKOBOTO CTaHy, a M
30arayye CBOIO CHUCTEMY 3aXHCTy HOBMMM HaBuukamu [29]. CamojmiarHocTuKa B
IbOMY TMPOIECI BUCTYMA€ SIK 1HCTPYMEHT BHUSABICHHS CIAO0KUX MICIlb, JIKEpel
necrabinizaiii Ta, TOJIOBHE, — aKTyani3alli BHYTpilHIX onop. Lle miakpimitoeTses
PO3BUTKOM camopediiekcii — 37aTHOCTI MHCIHTH IpO BJacHE MHMCIICHHS,
BIJICTOPOHEHO aHaJi3yBaTH €MOllii, MPUAMaTH CKJIaJHI MEPEKUBAHHA SK YACTUHY
JIOCBI]TY, a HE SIK 3arpo3y.

B ymoBax TpuBajoro crpecy, Taka IHTErpaiisi — CaMOJIarHOCTHKH,
camopediekcii Ta pe3WIIEHTHOCTI — CTa€ KPUTUYHO BAKIIMBOKO [IJIsi BUKHUBAHHS,
amanranii Ta 30epekeHHA TmcuxiuHoi wnuricHocti. Ilim anmamTariero po3ymiemMo
3[IATHICTh JIIOAMHU TPHUCTOCOBYBATUCS JO 3MiH HaBKOJMIIHBOIO cepefoBuia [49].
Bona no3Bossie moauHi He numie 3anumarucs (yHKUIIOHAJIbHOIO, a W (opMyBaTH
HOBY SIKICTb OCOOHMCTOCTI, 3/1aTHOi BIAMOBIaTH HA BUKJIWKH 13 MO3HMIINI CHIU, a HE
BPa3JIMBOCTI.

Otxe, cTpax € OaraTOpiBHEBHM IICHUXOJIOTIYHMM (PEHOMEHOM, SIKMi BHKOHYE
aJaNTUBHI, PEryIATHBHI Ta CHTHAIbHI (yHKIII B KUTTI ocobuctocti. Moro mpupona
Ma€ SK O10JIOTIYHUN, TAaK 1 MCUXOJOTIYHUN BUMIp, IO MPOSIBISIETHCS y B3a€MOAIT
TIJIECHUX, €MOIIMHUX 1 KOTHITUBHUX KOMIIOHEHTIB. 3’sCOBaHO, IO 0a30Bi CTpaxu

MalTh YHIBEPCAIbHUM XapakTep, TOMl K OCOOMCTICHI (hOPMYIOThCS TiJ] BIUIMBOM
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1HIUBITyaJIbHOTO JOCBIY Ta COIIOKYJIBTYPHOTO KOHTEKCTY.

Tox, aOu TOBHIiNIE PO3KPUTH MPHUPOLY CTpaxy Ta YMOBH HOTO TIPOSBY,
JOUIIBHO PO3MISLIATH MOro Kpi3b MPU3MY BIKOBOTO PO3BUTKY OCOOHMCTOCTI, JI€ 3MIHU
KOTHITUBHUX TIPOIIECIB, COIlIAJIbHUX pOJied 1 IIHHICHUX Opi€HTAIlld 3aJal0Th
cnenu@piky emoliiHuX nepexkuBaHb. CaMe 1€ OOIPYHTOBY€ 3BEpPHEHHS O BIKOBOI

nepioau3artii B mianyHkTi 1.2.

1.2. BikoBi oco0auBocTi mepexuBaHHss  crpaxiB. Oco0auBOCTI
camopeduiekcii Ta yCBIIOMJIEHHSI CTPaXiB y NepioJ paHHbBOI I0POCJIOCTI.

3MICT cTpaxy 1 HOTO MPOSIBU 3MIHIOIOTHCSI PAa30M 13 KOTHITUBHUM, €MOIIHHUM 1
comiaibHUM po3BUTKOM JronuHu. Ha nmymxky M.B. CaBumHa, BIKOBI BiMIHHOCTI Y
CIIPUMHATTI CTpaxy BHU3HAYAIOTHCS HE JHINE IMCUX0(I310JIOTIYHOK 3pLIICTIO, a U
pIBHEM COLIAJIBHOI BIJIMOBIJAJIBHOCTI, MOpPAJbHUX OpIEHTALIl Ta pedaeKCHBHUX
3nibHOCTEM ocoducrocti [57].

JUist tmuO1Ioro po3yMiHHS NPUPOJIM CTPaxXy Ba)KJIMBO PO3MISAATH HOro Kpi3b
Opu3My BIKOBOI MepioAM3allii pPO3BUTKY OCOOHCTOCTI, y MeXax SKOi 3MiHH Yy
NICUXIYHUX TIpoOIecax, COLIAIbHUX POJSAX 1 IIHHICHUX OpPIEHTAIISX BH3HAYAIOTh
crietndiky eMoUIMHUX nepexxkuBaHb. Came TOMY JlaHE JOCIIKEHHS CIIUPAEThCS Ha
IHTErpoBaHy IMePion3aIlil0 BIKOBOTO PO3BUTKY, IO TOEIHYE KIACUYHI Ta Cy4yacHl —
30KpeMa yKpaiHChbK1 — M1AXO0IH.

JI. C. BUrorcekuii po3misiaB po3BUTOK U€pe3 COLIANbHY CHUTYAallll0 PO3BUTKY
— EJHICTh 30BHINIHIX COIllaJbHUX YMOB 1 BHYTPIIIHIX TCHXIYHHUX MPOIIECIB, sKa
BU3HAYA€ TUI CTPaxiB Ta iX OMOCEPEIKOBAHICTh Yepe3 JOPOCIIOTO;

E. EpikcoH 3ampomnoHyBaB IICHXOCOIIaNbHI CTajli, A¢ KOXKCH eTall Ma€ KpHu3y
IIEHTUYHOCTI, 110  CYHNPOBO/KYEThCA  CHEMU(IUYHUMHU  cTpaxaMu  (JIOBipH,
CaMOCTIMHOCTI1, KOMIIETEHTHOCTI ToI10) [61, c. 45];

. b. EnbkoHIH BH3HAYuMB 3MiHY MpPOBIAHOI AISUTBHOCTI (Tpa, HaBYAHHS,
CHUIKYBaHHS, IIpallsi) SK OCHOBY NEPEXOAY BiJl OTHOTO BIKOBOT'O €TaIly A0 1HIIOIO;

[Ncuxoanamituuna tpaautis (3. @poiia, K. FOHT, A. Aanep) 3akiana ysBIeHHS

PO CTpax K 0a30BY €MOIIit0, 1110 BUHUKAE Y BiJMOBIIb HA BHYTPIIIHINA KOHMIIKT MiXK
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MOTATaMM Ta MOpaJIbHUMHU HOopMamu. Y Dpolia cTpax € curHaiaom «S» mpo 3arposy
3 00Ky HECBIIOMUX IMIYJbCIB; y FOHra — mposiBOM apXETUITHUX CUJI KOJIEKTUBHOTO
HECBIJIOMOT0; y AJuiepa — pe3yJabTaToM MOYYTTS HEMOBHOIIHHOCTI Ta MParHeHHs 10
KOMIIEHCAaIlll.

[Tomanpmmii po3BUTOK IIi€T1 JiHIT BIAOYBCA B €K3UCTEHLIWHO-TYMaHICTUYHIN
ncuxouorii (B. ®paunkin, P. Meii, K. Pomkepc), ne cTpax TpakTyeTbes SK HEOOXiTHUN
€JIEMEHT CTaHOBIEHHS ocobucrtocti. 3a DpaHKIOM, CTpax BTpaTH CEHCY €
MOIITOBXOM JI0 AYXOBHOTO 3pOCTaHHS; 3a PomkepcoM — MOKa3HUKOM PO3PHUBY M1k
peabHUM 1 171ealTbHUM «S».

VY BiTuM3HsAHIA HaykoBid Tpaguuii M. B. CaBuuMH pO3KpHUBAE pPO3BUTOK SIK
JyXOBHO-IIIHHICHHM TIPOIIEC, Y SIKOMYy CTaHOBJIEHHS OCOOMCTOCTI TMOB’s3aHE 31
CMUCJIOTBOPEHHSIM 1 BHYTPIIIHBOIO CAMOPETYIISIIELO.

O. II. CepreenkoBa 3ampornoHyBaJia IUIICHY BIKOBY MOJENb, IO IHTErpye
KOTHITUBHMM, €MOIIIMHUA Ta COLIJIbHUN AaCHeKTH PO3BHUTKY, 1 PpO3NISIIAE
OCOOHMCTICHY 3pUIICTh AK 3AaTHICTh J0 pediekcii, CaMOIIarHOCTUKH Ta
CaMOpO3BUTKY.

Y cydacHii yKpaiHCBKIM TICHXOJIOTii JOCHTIDKEHHS CTpaxy HaOyBalOTh
0COOJMBOI AKTYyaJIbHOCTI B KOHTEKCTlI CYCHUIBHUX TpaHchopMaliili 1 BOEHHOTO
JIOCBI1TY.

T. M. TutapeHko po3[Isae CTpax K eK3UCTEHUIHHNUN (PeHOMEH, 1110 CIIOHYKA€E
710 TIEPEOCMUCIICHHS BIIACHOTO KUTTS 1 IIIHHOCTEH.

H. M. TloB’sikenb miaKpectoe poib pediekcii Ta caMOperyisilii y moI0IaHH1
TPUBOKHUX CTaHIB.

O. O. Yaban 1 O. O. XayctoBa IOCHIIKYIOTh CTpax Yy CTPYKTypi
MOCTCTPECOBUX pO3TaAiB, AaKIEHTYIOUM Ha BaXJIMBOCTI PO3BUTKY HaBHYOK
CaMOCTIOCTEPEIKEHHSI.

O. B. KouyOeiiHuK aHaiizy€e COIIOKYJIbTYPHY MPUPOIY CTPaxy, MOB’S3YIHOUU
fioro 3 10cBioM HeOE3MeKH, KOJIEKTUBHOT TPAaBMU Ta MOPYIICHHS MOYYTTs OC3MEKH.

CrhinpHUM AJIs1 Cy4yaCHUX YKPalHCHKUX MIAXOJIB € PO3YMIHHS CTpaxy He JIMIIe

K €MOIIMHOI peakilii, a SK 1HAUKaTOpa PIBHA YCBIJOMJICHOCTI Ta ICHUXOJOT14HOI
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3pinocTi ocobuctocti. [lomomanus cTpaxy po3mISAAETHCS SK MPOIEC BHYTPIITHBOTO
CaMOIli3HaHHS, 110 BUMarae peduiekcii Ta BiIMOBIAAIBHOCTI 32 BIACHUM €MOIIMHUIMA
CTaH.

Came 1l monoxeHHs (OPMYIOTh TEOPETHYHE MIATPYHTS JIs IMOAAJIBIIOTO
aHanizy (heHOMEHa caMOJIIarHOCTHKU CTPaxiB, M0 HAOyBae O0COOJIMBOTO 3HAYEHHS Y
BIKOBI Tpymi 26-35 pokiB, Tepiofi CTAaHOBIEHHS OCOOMCTICHOI 1JE€HTUYHOCTI,
npodeciiiHoi camopearnizallii Ta MOLIYKY >KUTTEBUX CMUCIIB.

VY mepion BOEHHHX TMOJiN cTpax HaOyBae HOBOTO 3HAYEHHS — CTA€ YACTHHOIO
KOJIEKTUBHOI TICUXIKHM, YOCOONIOIOYM JIOCBiJ HEOE3MeKH, BTpaTH, BUKUBAHHS Ta
BiIHOBJIEeHHS. Lleli ¢eHoMeH HaOyBae pi3HOro 3MICTY 3aJI€KHO BiJ] BIKY: Y JTUTHHCTBI
— 1€ TUIECHE TEPEKUBAHHS, Y MOJOAOCTI — COIIaJbHO-IIIHHICHA KpH3a, a Y
3pUIOCTI — €K3UCTEHUIMHUM BUKIWK, [0 HEPIAKO CYNPOBOIKYETHCS CIUIECKOM
HEBpOTH3aLlli, 3BEPHEHHAMH JI0 JIIKapiB Ta MOSBOI HOBUX 3aXBOPIOBaHb [4].

Crpax cympoBOIKY€ JIIONMHY Ha BCIX €Tamax OHTOTE€HE3y, 3MIHIOIUU CBOIO
dbopMy, IHTEHCUBHICTh 1 CMMCJIOBE HANOBHEHHS BIJMOBITHO /10 PIBHS MCHUXIYHOTO
PO3BUTKYy Ta JKHTTEBOTO JOCBimy. MOro mepeXxuBaHHA TIiCHO TIIOB’A3aHE 3
0COOJIMBOCTSIMHU BIKOBO1 CBIJIOMOCTI, COITIaJIbHOTO CEPEIOBHUIIA  YMOB BUXOBAHHS.

JUist mmOIoro po3yMiHHSA LUX 3aKOHOMIPHOCTEH pO3MISHEMO creuudiky
CTpaxiB Yy pi3Hi BIKOBI MEPIOH.

JAMTHHCTBO: CEHCOPHO-00pa3Ha MPHUPOAA CTPAXiB

JIx. boynOi po3misgaB Taki CTpaxy sSIK HACHIIOK 0a30BOi mOTpedu y Oe3merri Ta
CTa0IBbHIN MPUXUIBHOCTI 0 Marepi.

3rinno 3 E. Epikconom, y 1eit nepion gopMmyeTbest 6a30Ba 10Bipa 10 CBITY, 1
SKIIO0 BOHA MOPYIIY€EThCs (HAMPUKIIAL, YHACHTIIOK €BaKyallii 4u po3yKu 3 6aTbKamu
1]l Yac BOEHHUX IOiH), AUTHHA MOXKe CHOPMYBATH TPUBOXKHICTH a00 YHUKAIOUY
MOBE/IIHKY.

JI. C. BUroTChKHI HAroJoIyBaB, 110 €MOIIil JUTHHU 3aBXKJIU OTIOCEPEAKOBaH1
B3a€EMOJIIEIO 3 TOPOCIMMH, TOMY CaMe COIliaIbHUN KOHTEKCT BU3HAYAE, SIK CTpax Oymie
IHTEpIOpU30BaHUA — TOOTO TIEPETBOPEHUM 13 30BHINIHBOI peaKIlii y BHYTPIIIHIN

JIOCBI]I.
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TakuM 4YMHOM, 13 TEPEXOIOM JO MIJUTITKOBOTO BIKY 3MIHIOETHCS HE JIUIIE
eMOIIIifHa CTPYKTypa CTpaxiB, a i IXHE CMHUCJIOBE HAIOBHEHHS: BiJl IHCTUHKTUBHUX 1
TIJIECHUX TIEPeKMBaHb — JIO COIIaJbHO 3a0apBJIEHWX E€MOIlid, TMOB’S3aHUX 13
CaMOCBIJIOMICTIO, OI[IHKOIO OTOYEHHS Ta TMoTpeboro y mpuiHarti. Came 14
TpaHc(hopmallisi 3HaMEHy€e HOBHI eTal y PO3BUTKY OCOOMCTICHOT TPUBOKHOCTI.

HigaiTkoBMi BiK: cTpax coliaJiLHOr0 HENMPUITHATTSA

VY mignmitkoBoMy Bii (12—16 pokiB) cTpaxu 3MILIYIOTHCS B COLIANIbHY cdepy.
Haiiuacrime me ctpax BiATOPrHEHHS, CAMOTHOCTI, HEB/Ia4l, KPUTHKH YU COIIaIBHOI
13ommsiii [3].

3’SIBASETHCA 3AATHICTH /10 CAMOCIIOCTEPEKEHHS, aHai3y BIACHUX €MOIIi, 110
€ TIOYaTKOM PO3BUTKY camopediekcii.

JlochipkeHHsT TOKa3ykoTh, IO TiJl 4Yac BOEHHUX i MiUTITKOBI CTpaxu
HaOyBalOTh KOJEKTUBHOIO 3MICTY — CTpax BTparh OaTbKiB, PYWHYBaHHS JOMY,
BIICYTHOCTI ~ MailOyTHhoro. Taki TmepeXwBaHHS  CTUMYIIOIOTh  IEpeAYacHe
JOPOCIHIIIAHHS, aJleé MOXKYTh TaKOXK (POPMYBaTH CTIIKY TPUBOXKHICTb.

VY 1meit nepios BAXXIUBUM € PO3BUTOK MiATPUMYBAJIBHHUX 3B’ SI3KIB Ta COIAIBHOI
IIEHTUYHOCTI, SIKI JIOMOMAaraloTh 3MEHIIMTH BIUIMB CTpaxy Ha CTAHOBJIEHHS
ocobuctocTi [61].

FOHicTB: cTpax BTPATH iIECHTUYHOCTI TA CEHCY

Onicte (16-25 pokiB) € mepiogoM (OpMyBaHHS 1I€HTUYHOCTI Ta TOLIYKY
cency. 3rigHo 3 koHneniiero E. Epikcona, monuna gonae Kpusy «A€HTUYHICT MPOTH
po3MUTOCTI posiei»y. OCHOBHI CTpaxu IMOB’s3aHI 3 HEBU3HAYEHICTIO MaillOyTHBHOTO,
npodeciiHMMU HEBJauaMU, HETPUUHATTAM y COLIyMI.

Sk 3a3nauae M.B. CapuuH, y 1ieii nepiog GopMy€eThCs 3AaTHICTD 10 TNTUOUHHOT
IHTPOCIIEKITIT — aHaJli3y BJIACHUX €MOIIil, MOTUBIB 1 IIIHHOCTEH. Lle BinkpuBae nuisix
710 CaMOZAIarHOCTUKH CTPAXIB.

B ymoBax Bo€eHHHUX TOAIN CTpax IOHAITBA IMOEIHYE OCOOMCTICHHH 1
KOJIEKTUBHUM BHUMIpU: 1€ CTpax OE3CEHCOBHOCTI JKWUTTSA, 3aruoOesni, BTpaTu
MmaiioyTHboro. IlpoTe ycBimOMIIEHHS BIIacHOI ydacTi B ICTOPUYHHUX MOJISX MOXKE

CIIPUSATH TOsIBI HOBOI (hOpMH 3pisioi peduieKkcii — TpoMaasiHChKO1, 10 JOTIOMarae
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TpaHC(HOPMYBATH CTPaxX y BIAUYTTS BIAMOBIIAIBLHOCTI i T1THOCTI .

Mouogicts/Modsioga nmopociaictb (26-35 pokiB): crpax HeBaayi, BTpaTu
KOHTPOJIIO TA CEHCY

BikoBa rpyma 26—35 pokiB € I1eHTpajapHOI s gociimkeHHs. Lle mepion
IHTEHCUBHOI COLIAJIbHOI AKTUBHOCTI, (QopMyBaHHS NpodeciiiHol 1AEHTUYHOCTI,
CTBOPEHHS CiM’1, peaizailii >KUTTE€BUX ITiICH.

3a cnocrepexeHHssMu O. CepreeHKoBOi, caMe B LIbOMY BIIll 3pOCTa€ KIJIbKICTh
BHYTPINIHIX KOH(MIIKTIB, OB’ A3aHUX 31 CTPAXOM HEBIAMOBITHOCTI OUiKyBaHHSIM — SIK
BJIACHUM, TaK 1 CyCHiIbHUM [61].

OCHOBHMMU CTarOTh CTPaXH:

° npodeciiiHoi ado colianbHOI HEeB/laul;

° BTpaTy OJIN3BKUX M IOMY (AKTyaJIbHO Y BOEHHUM Hac);
° BTPAaTH KOHTPOJIIO HaJ KUTTAM;

° €MOIIITHOr0 BUTOPAHHS Ta BTPATH CEHCY.

B ymoBax moBHOMAMmITAOHOTO BTOPTHEHHS CTpPaxW y MOJOIUX JOPOCIUX
HaOyBalOTh E€K3MCTEHIIITHOTO XapakTepy. Y CTaHl TpUBaJIOi TpaBMaTU3allll JIFOJUHA
MOXE TOpUAYIIyBaTH emollii, o0 (QyHKIIOHYBaTH, W0 MOPU3BOAUTH 1O
MICUXOCOMATUYHUX MPOSIBIB 1 €eMOIIHHOT BITUY>KEHOCTI.

Camopeduiekcis B 1bOMY Billl gocsarae 3piunocti. JlroguHa 37aTHa
11eHTU(IKYBaTH BIACHUN CTpax, MPOCTEKHUTHU HOr0 MPUUMHUA Y MUHYJIOMY JTOCBIIl U
NPUNHATH BIANOBIIAJIBHICTE 3a BiacHI peakiiii. 32 M. CaBunHMM, IIe CBIAYUTH PO
(dopMyBaHHsI CyO’€KTHOCTI — yMiHHS OyTH aBTOPOM BJIACHOTO JKUTTS HaBITh Yy
CKJIQJIHUX COITIaJIbHO-TIOITHYHUX YMOBAX.

3piaicTh i Mi3HA K0POCTiCTH

VY 3pinocti (36-60 pokiB) cTpaxu HaAOyBarOTh E€K3UCTCHIIMHOTO 3MICTy —
OB’ 513aH1 3 IEPEOCMUCIICHHSAM KUTTEBOTO IIJISXY, CTAPIHHSIM, YTparamu, CMEPTIO.

3a B. ®pankiiom, came y 30aTHOCTI 3HAXOAUTH CEHC HABITh y CTPaXKIaHHI
MOJISITa€ TOJIOBHUM pecypc MOJI0JIaHHs cTpaxy [73].

VY crapocti JOMIHYIOTH CTpaXxd CaMOTHOCTI Ta O€3MOpPagHOCTI, OJHAK, SK

nigkpecntoe 1. Smom, NpUMHATTS CMEPTHOCTI JI03BOJISE€ JIIOJWHI ILIHYBaTH >KUTTS
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MOBHIIIIE.

CepreeHkoBa BBaXKa€, I10 JAYXOBHICTb 1 pe(IEeKCUBHICTh € OCHOBHHMH
YUHHUKAMH TICHXOJIOTTYHOI CTIMKOCTI B IIEH Mepioj.

Posb camopeduiekcii y mogosianHi crpaxis

Camopeduiekcis — 1€ 37aTHICTh YCBIAOMJIIOBATH BJIACHI €MOILlii, MOTHUBH,
JTYMKHU Ta peakilii, BU3HauaTu ix npuunHd i Hachiaku [11, ¢.1291]. Bona no3Bossie
NeperTH BiJ HECBIOMOIO NEPEKUBAHHS CTPAXY IO MOrO OCMUCIEHOTO MPUIHATTS.

M.B. CaBuun Harosnomlye, 1o peduiekcis € MPOBIIHOI YMOBOIO PO3BHUTKY
3pisioi ocooucTocTi [57].

V Biui 2635 pokiB came 11 3/1aTHICTh Ha0yBae 0COONMBOI Baru — JIONIOMAarae
MiTPUMYBATH TICUXOJIOTIYHY PIBHOBAry, 30epiraTi cy0’ €KTHICTh 1 KUTTEBUN CEHC Y
CUTYyaIlisIX BOEHHUX TTOJIIH .

TakuMm YWHOM, CTpax — II€¢ HE JIMIIE CUTrHald HeOe3MeKH, a i BaKJIUBUI
KOMIIOHEHT OCOOMCTICHOTO PO3BHUTKY. Y KOXKHOMY BiIll BiH BUKOHYE Pi3HY (PYHKIIIO
— B1J1 O10JIOTTYHOTO 3aXUCTY /10 JyXOBHOTO YCB1IOMJICHHS.

VY Bimi 2635 poxkiB, skuii € HOKyCOM JOCIIKEHHS, CTPAaXH 4acTO TMOB’s3aH1 3
BIJIMOB1AQIBHICTIO, BTPATOIO CEHCY, HEBU3HAYEHICTIO MaiOyTHHOTO, OJHAK came B LIeH
nepion (GopMyeThcs HaAMBUILMKA piBEHb camMopeduieKcii, 1110 J03BOJISIE 1HTErPyBaTU
CTpax y CTPYKTYpY OCOOHCTOCTI i MEpPEeTBOPUTH HMOT0 HA PYIIIAHY CHIIy PO3BHUTKY
[69].

OTxe, BikOBa JUHAMiKa CTpaxiB MOKa3ye, IO 1HIWBITyalbHI NEPEKUBAHHS
TICHO TEPEIUIETeHI 3 COLIAJIbHUM KOHTEKCTOM. B yMoOBax BO€HHUX MOAIN 11
B3a€EMOJIISI PI3KO TMOCHIIOETHCS, TPaHCHOPMYIOUM OCOOHMCTICHI CTpaxu B €JIEMEHT
KOJeKTUBHOI mcuxiku. Came Iiell BUMIpP JOKIATHO PO3IISTHYTO B HACTYITHOMY

1Ty HKTI.

1.3. Oco0ucTicHi cTpaxu B yMOBaxX KPU30BHUX MOAill Ta BOEHHUX il
30poiiHe MPOTHUCTOSIHHS € OJHIECI0 3 HAUCHIIBHIIIKUX KPU30BUX MOMIN y KHUTTI
JIONWHU, O TIAPUBAE BIAUIYTTS OCE3MEKH, AOBIPH, 1IIEHTHYHOCTI Ta KOHTPOJHO. Y

TaKOMY KOHTEKCTI CTpax CTa€ HC IIPOCTO CMOHiGIO, d BCCIIPOHUKHUM IICUXIYHUM
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CTaHOM, SIKU (OPMYy€E CBITOCIIPUHHSATTS, MOBEAIHKOBI CTparerii Ta HaBiTh TIJIECHI
peakiii. BiH BogHOYac BUKOHY€E aJanTaiiiiHy (pyHKIIiI0, 3aXUIIAI041 B1Jl HEOE3MeKH, 1
MOXKE CTaTH JDKEPEJIOM TIIMOOKOI Je30praHizailii, 0COOIMBO 3a YMOB TPHUBAJIOIN i
TpaBMatnuHux (pakropis [31].

TpaBmMaTu4YHUI 10CBiX BOCHHMX Jiil.

[IcuxonoriyHa Hayka BH3HA4Ya€ TPaBMY SIK MOPYIICHHS IITICHOCTI MICUXIYHOTO
CBITY JIIOIMHM, 110 BUHUKAE BHACIIAOK TOJIM, SIKI MEPEBUIIYIOTh MOMIIMBOCTI il
3BUYHUX MEXaHI3MIB MOJOJIaHHA. TpaBMa BIHH € KOJICKTUBHUM 1 BOAHOYAC TIIMOOKO
IHIMBIAyalbHUM JOCBiOM. BoHa Bpaxkae He JMIE€ CBIAOMICTh, a W TiJIO, IIaM’STh,
CTOCYHKHM 3 IHIIUMHU JIIOAbMHU. 3a Bu3Ha4eHHsAM JDkymit [epman, TpaBMarmuHu
JIOCBIJT «3aBX/IHM CTOCYETHCS TIOPYIICHHS JTIOACHKHUX 3B s3KiB» [13].

[lin yac BO€HHMX MI{ JIOAMHA TOCTIMHO CTHKAETHCS 13 3arpo30K0 CMEPTI,
BTparamMu OJIM3bKHUX, PyHHYBaHHSIM JIOMIBKHM, BUMYIIEHUM nepeceneHHsaM. L1 momii
CIPUYUHSIOTh KOMIUIEKCHY PEaKIii0 CTpaxy, IO MOEJHYE €IEMEHTU TPUBOTH, Kaxy,
Oe3cuilif, MPOBUHM, THIBY. 3a TPHUBAJIOIO BIUIMBY TaKuX (HAaKTOPIB (POPMYETHCS
XpOHIYHA TpaBMaTHU3allisl, SKa MPOSBISETHCA Yepe3 MOCTTPABMATUYHUN CTPECOBUMN
posznan (ITTCP), nenpecuBHI CUMIITOMH, TICHXOCOMAaTHYH1 3aXBOPIOBaHHs [32].

Y wmexax tunosorizaimii ncuxosoriuaux TpaBM @. Pynmepr Buokpemiroe
YOTUPU IXHI OCHOBHI TpYNH, IO JO3BOJISIE TIUOIIE 3PO3YMITH PI3HOMAHITTS
TpaBMaTUYHHUX TICPEKHWBAaHb, 30KpeMa B yMOBaX BOeHHHX mAiil. Ilepmmmu €
€K3UCTEHITIHI TPaBMH, 10 BUHUKAIOTHh y CUTYAIISX MPSIMOI CMEPTEIIbHOI HeOE3MEeKH
Ta HacuibCTBa. Jlpyra rpyna — TpaBMU BTpaTH, MOB’s3aH1 31 CMEPTIO OIM3bKUX a00
3HUKHEHHSM BKJIMBHX KUTTEBUX YMOB. JIo TpeThoi Kareropii HaylekaThb TpaBMU
CTOCYHKIB, $5Ki (OPMYIOTBCS BHACTIIOK pPYWHYBaHHSA JOBIPJIUBUX EMOIIMHUX
3B’SI3KIB, HANPUKIIAJ Yepe3 BIAKHAaHHS abo 3pady. UerBepTy rpylny CTaHOBIATH
TpaBMU CUCTEMHUX B3a€EMHH, 1[0 BUHUKAIOTH ¥ KOHTEKCTaX MOPAJTbHO HEMPUHHATHUX
Y1 IMOOKO PYWHIBHUX TMOJIM, TaKUX K HACWJIBHUIIBKI i1, BOMBCTBA M 1HIECT [79].

Ha wHeilipodizionoriyHoMy piBHI TpaBMa TMOB’si3aHa 3 TiNEPaKTUBAIIIEID
MUTJANCTIONIOHOTO Tijla Ta MOPYHICHHSM pOOOTH TiMOKaMIly, IO BiAMOBiIa€e 3a

00poOKy crmoramiB. SIK HACHIIOK, JIOAMHA MOXXE MOBTOPHO TMEPEKHBATH IMOAII0 Y
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BUMIS (bremOeKiB, HIYHUX KOIIMAapiB, TIIECHUX peakiiil. Tijgo «mam’arae» TpaBMy
HaBITbh TO1, KOJIM CBIJIOMICTb ii BUTICHSE [7].

3 MCUXONOTIYHOT TOYKM 30py CTpax IijJ 4ac BOEHHOTO CTaHy YacTO Mae
TPUTEPHUN XapakTep — BIH BHHUKAE Yy BIJANOBIJb HAa TEBHI MOJAPA3HUKU (3BYKH
CUpeHU, BUOYXM, HOBHMHHM, HaBiTh 3amaxu). Taki peakiii € YacCTUHOIO
MOCTTPABMATUYHOT ajanTallli, KOJIM MCUXiKa HAMaraeTrbCs mepeadavynuTy HeOe3meKy,
CIIMPaIOYUCh Ha MomnepeHii 1ocsig [37].

KpuzoBi monii — BiliHM, mNaHieMii, TPUPOAHI KaTacTpodu, COIialIbHI
MOTPSCIHHS — CTBOPIOIOTH CIEIM(IYHE TICUXOJIOTIUHE CEPEOBUINE, Y SIKOMY CTpax
CTa€ HE JHUIIE EMOIIHOI peakili€eld Ha peadbHy HeOe3neKky, a W CrocoOoMm
OCMUCJICHHS HEBH3HAUCHOCTI, BTPATH CTa0UIHLHOCTI W BIAUYTTS KOHTPONIO. Y Taki
Nepioid CTPax BHUXOAUTH 3a MEXI OCOOHUCTICHOTO JOCBIIY, NMEPETBOPIOIOYMCH Ha
COIllaJIbHO 3HAYyIIM (EHOMEH, IO BH3HAYa€ MOBEIIHKY, LIHHOCTI W crocoOu
KOMYHIKAIII1 BEJIMKUX TPYII JItofei [65].

Ha 1HauBinyanbHOMYy piBHI CTpax BHKOHYE aJanTHBHY (QYHKIIIO, ajke
JI0TIOMarae JIIOIMHI PO3IMI3HATH 3arpo3y, MOOLUII3yBaTH peCypcH Ta BUOYIyBaTH
3aXMCHY TOBeAIHKY. BomHouac 3a TpuBayioi nii CTPECOBUX YMHHUKIB BIH MOXeE
NEPEXOAUTH Y XPOHIYHY TPHUBOXHICTh, EMOLIMHE BUCHAXEHHS a00 HaBINAKM — Yy
CTaH «EMOIIMHOTO OIlineHiHHD» [54]. ¥ cyyacHHX yMOBax ITOBHOMACIITaOHOTO
BTOPTHCHHS  IMiJIBHIYETHCS 3arajlbHa HACTOPOXKEHICTh, 3HIDKYETHCS BITIYTTS
Oe3nexu, a mpouecHu pediaekcii yCKIaIHIOIOTECSA Yepe3 MOCTIHHY 3arpo3y MOBTOPHOT
TpaBMaTH3aIlii.

[Tcuxomoriuni TOCHIKEHHS OCTaHHIX JECATWIITh IEMOHCTPYIOTh, IO CTPax y
KPU30BUX CUTYAI[sX HEpiako HaOyBae KOJIEKTHBHOTO XapakTepy. MieTbcs mpo craH
€MOIIIMHOT HANPyTH, KU MOAISE 3HAUHA YaCTUHA CIIJIBHOTH 1 IKUH MATPUMYETHCS
COLIIAJIbHUMHU  HaparuBamu, I1H(QOpMAIIHHUMU MOTOKAaMU Ta  KYJIBTYPHUMU
cuMBosiaMH. KOJEKTHUBHI CTpaxyd BHUHUKAIOTh YHACHIJIOK COIiaJbHOTO OOTOBOpPEHHS
HeOe3MneKku, MOIIMPEHHsT 00pa3iB 3arpo3d B MeJlia, MIXKOCOOHUCTICHUX PO3MOB 1
nyOniyHUX JUcKypciB [42]. Y 1boMy CEHCI cTpax BUKOHY€ MOABIHHY (PYHKIIIO — 3

OJTHOTO OOKY, KOHCOJIY€ CYCIHIJIBCTBO TEpes CHiIbHOI HEeOe3MeKor0, 3 1HIIOr0 —
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MO>KE€ TIOTJIMOIOBATH COLIAJIbHY TPUBOTY U JIE30PTaHI30BYBATH B3aEMOIIIO.

BaxxnuBUM UYMHHUKOM y MIATPUMAaHHI KOJEKTHBHHMX CTpPaxiB € KyJbTypHa
nam’siTb — CYKYIIHICTh CHUIBHUX YSBJICHb IMPO MHHYJII 3arpo3, BTpaTH Yu
karactpodu, mo mnepeaaroTbes MK mokoimiHHAMU [40]. Sk 3a3Hauae 5. Accmaw,
KOJIEKTUBHA Mam’sTh (OpPMYy€ «EMOLIIHI ClieHapii» pearyBaHHs Ha HEOE3MeKy: BOHA
BU3HAYAE, K CaMe CyCIUIBCTBO IHTEPIIPETYE CTPax 1 K1 CTpaTerii MoJ0JaHHs BBaXKa€
OpUUHATHUMU. TakuM YUHOM, HaBITh Y HOBUX ICTOPUYHUX OOCTaBMHAX JIIOAHU YacTO
BIITBOPIOIOTH 3BMYHI MOJIEIN MOBEAIHKH, YCIaJAKOBaH1 3 MOMEPEIHIX MOKOIIHb.

[cTopruHI npUKIagu AEMOHCTPYIOTh PI3HI MPOSIBU KOJIEKTUBHUX cTpaxiB. [l
yac naHjeMiid abo MPUPOJHUX KaTacTPod MOCUITIOETHCS CTpaxX HEBUIUMOI 3arpo3u H
KOHTPOJIb HaJ] KOHTAKTaMH; Y TIEPIOAN MOMITHYHUX KPU3 UM BOEH — CTpaxX BTPATH
TepuTOopii, cBoOOoaM abo MaiOyTHROTO. Y XX CTOJNITTI 10 TAKUX CTpaxiB HAICKAIH
siiepHa HeOe3Mneka, TEXHOJIOT1uHI KaracTpodu, ekonoriyHa aerpanaiis. Koxxna enoxa
Ma€ CBIM «EMOIIMHUI KO CTpaxy, SKUi BIUTMBAE HA COIIalIbHI BIIHOCUHU, MOPAJIbHI
OPIEHTHPH Ta CTIOCOOU OCMUCIICHHS KHUTTI.

B ykpaiHCbKOMY KOHTEKCTiI KOJEKTHBHI CTpaxu MAalOTh CKJIAaJHY 1CTOPUYHY
nuHaMiky. [lepexuTi CycmiibCTBOM TpaBMHM MHUHYJIOTO — BiWHH, pemnpecii,
roJIOZIOMOPH, TEXHOTeHHI Karactpopu — copmyBaiu TIIIMOOKE BIOIUYTTA
Bpa3JIMBOCTI IMepe/l HEKOHTPOJIbOBAaHUMH cuiamu. Lleit ToCBiJ CTBOPIOE KyJIbTypHE
TJIO, HA SIKOMY Cy4YacH1 BOE€HHI MOll aKTyali3yloTh CTapi MOJENI pearyBaHHs: CTpax
BTpaTH, HECTaul, PO3JIyKH, aje W BOJHOYAC — IMOTYKHUU IMOYIbC O €IHAHHS,
COJIIIAPHOCTI, B3aeMOMIATPUMKH. 3 2022 poKy KOJEKTUBHHMM CTpax CTaB HE JIMIIE
HACJIIKOM peajbHOi HeOe3neku, a W (akTopoMm, IO BU3HAYAE T'POMAITHCHKY
AKTHBHICTb, IIOBEIIHKOBI CTpaTETii, CHOCOOH MPUHHSATTS PIIlICHb.

Jlns  oci® BikoBoi rpymu 26-35 pokiB, sKi TepeOyBalTh Yy Tepioai
npo(deciiHOro CTaHOBJIEHHS W OCOOMCTICHOI camopeali3allii, KOJEKTHBHI CTpaxu
BiliHM  MawTh  ocoOnuBuMii  BmumB. [locriiiHa  Hampyra, iHdopMalliiiHa
NePEeBaHTAKEHICTh, BIAYYTTS HECTAOUIbHOCTI MallOyTHHOTO CTBOPIOIOTH IPYHT IS
MOCWJICHHS 0a30BUX CTpaxiB — BTpPaTH KOHTPOJIO, OE3MOPaTHOCTI, BiAUYKEHHSIX

[8]. BomHnouac came B 111 BIKOBIH TPYIIi CIIOCTEPIra€ThCsi BUCOKUHN PIBEHB COIIaIbHOT
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aKTUBHOCTI, TOTOBHOCTI JIO B3a€MOJIi Ta BOJOHTEPCTBA, IO CBIAYUTH TPO
TpaHc(opMallilo CTpaxy B pecypc COJMIJapHOCTI W BiamoBizainbHOCTI. OTXe,
KOJIEKTUBHHUM CTpaxX MOXE BUCTYNAaTH HE JIMINE JECTPYKTUBHOIO, a ¥ aJanTUBHOIO
CHUJIOIO, CIIPUSIOUN (POPMYBaHHIO HOBUX (DOPM TICUXOJIOTIUHOT CTIMKOCTI.

TpuBana nis 3arpo3u Qopmye (EHOMEH HOpMaTUBI3alli TPUBOTH, KOJU
MIJBHINCHA MUJIBHICTh 1 HAIPY)KEHHS CTalOTh 3BUYHHUM CTaHOM. Y Takiil curyarii
JIOAMHA HABYAETHCS >KUTH B PEXKUMI MOCTIHHOI MOOLII3aIii, M0 3 OJHOrO OOKYy
HiATPUMYE Tpale3IaTHICTh 1 BIPKUBAHHS, a 3 1HIIOTO0 — MPHU3BOIUTH IO EMOIIITHOTO
BUCHQXEHHSI Ta TOPYIICHHS 3JaTHOCTI JO BIJHOBICHHS. €IUHUM JI€BUM
IHCTPYMEHTOM MIATPUMAaHHS BHYTPIIIHBOI PIBHOBArv 3ajUIIA€ThCs camopediekcis
— YCBIZIOMJICHHSI BIJIACHUX TME€PEKUBaHb, BMIHHS PO3IMI3HATH JKEPETIO CTpaxy,
KPUTUYHO OIIIHUTH BIUIMB 1H(OpMAaIIHOTO CepepoBHINAa 1 3HANTH 1HIUBIAyalbHI
CIOCOOU BIJIHOBJICHHSI KOHTPOIIO [63].

HaiinommupeHnimuyMu cTpaxaMu Mijl 4ac BOEHHUX IMOJIIH € CTpax CMEpTi, BTPaTH,
13051511111, KOHTpoJ0. Hiskde po3misiHeMo iX JeTaabHIIIE.

Crtpax cMmepTi — omuMH i3 HAWTIMOMMX 1 BOAHOYAC HAWYHIBEPCAIBHINMIAX
moncbkux crpaxiB. 3rinHo 3 Epnectom bekkepom, y cBoiil mpani «3amnepedeHHs
CMEpTI» JIIoIMHA BUOYIOBYE COIliajbHI CHUCTEMH, MOpajbHI Ta PEJITidHI I[IHHOCTI
came JyIsl TOTO, 1100 BIOPATUCS 3 YCBIAOMJICHHSIM BJIIACHOI CMEPTHOCTI. Y BOEHHOMY
KOHTEKCT1 IIell CTpax CTa€ peajiCTUYHMM 1 4YacTO YCBIJOMIIEHUM, aJK€ CMepTh
nepectae OyTH aOCTPAKTHUM MTOHSATTSIM.

3riHO 3 EK3UCTCHIIMHOI TICUXOJIOTI€I0, MPUMHSITTS HEMHUHYUYOCTI CMEpTI
MOXK€ CTaTH JDKEepEelIoM TIITHOOKOTO BHYTPINIHBOTO 3pocTaHHs. JlromuHa, ska
CTUKAETHCA 3 PEATBHICTIO CMEpTi, 4YacTO TMEPEOCMHUCIIOE JKHTTEBI IIHHOCTI,
ctocyHku, 1im. Ilpore myis 1bOro HEOOXiJAHI TICHXOJIOTIYHA TMIATPUMKA Ta
MOXJIUBICTh pedUIeKCli, 1HAKIIE CTpax MEPETBOPIOETHCS HA XPOHIYHY TPUBOTY abo
JETpecio.

Crpax Brpatu. BoeHHI 1ii CyNpOBOKYIOTHCS YHUCICHHUMHU BTpaTaMyd —
pPIAHMX, Jpy3iB, JOOMY, CTaTyCy, MHUHYJIOro cmocoOy xurtta. Crpax BTpaTH €

NPUPOJHOIO PEaKIi€l0 Ha pPYWHYBaHHS 3B’SI3KiB, SKi 3a0e3ledyBajid BIAUYTTS
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CTaOUTbHOCTI. Y TCHUXOAHAIITUYHOMY IMIAXOA1 BTpara pO3IISIAETHCS SK TpaBMa
npuB’s3aHOCTI. JIOMMHA HE JMIle CyMye€ 3a THUM, KOoro a0o 10 BTpaTwia, a u
NIEPEKUBAE BIACHY 3MIHY 1ICHTHYHOCTI, aJKe 111 3B’ SI3KU OyJIM 9aCTUHOIO i1 «S1».

ITix yac BoeHHHMX il BTpara 4yacTo HaOyBa€ CUMBOJIIYHOTO BUMIPY — JIFOAMHA
MOXE€ BiJUyBaTH, 1[0 BTpaTWja 4acTUHY ceOe, Bipy, AOBIpy A0 cBity. Came TomMy
BIJTHOBJICHHS TICUXOJIOTTYHUX MEXK, PUTYyaliB 1 HOBUX (DOPM 3B’A3KY € KIFOUOBUMH B
MpoIIeCl MOAO0JIaHHS CTPaxy BTPATH.

Crpax i3oasuii. JlroauHa € comianbHOI 1CTOTO0, 1 BIAUYTTA 130411 9acTo
CIIpUHMaeThCs K CK3UCTEHIIHHA 3arpo3a. B ymoBax OoioBux il 1ed cTpax
NOCUJIFOETHCSL BHACIIJOK €BaKyallii, pO3IyKH 3 OJU3bKUMU, NepeOyBaHHSA B IHIIIN
KpaiHi 4¥ KyJnbTypi. [30511isi MPU3BOAUTE 10 A€PIIUTY €MOIIHHOT MIATPUMKH, 110
MOTJTHOJIIOE CTPax 1 TPUBOTY.

CrTpax BTpaTM KOHTPOJIIO € OJHUM 13 HaWOLIbII PYyHHIBHUX Yy KpPH30BHUX
cutyanisx. JlromuHa mnepexuBae Oe3CHIIS Tepen HenepeadadvyBaHUMH TOJISIMH,
BiTdyBa€, M0 HE MOXKE BIUIMHYTH Ha CBOE XUTTSA. Y TAKOMY CTaHI aKTHBYETHCS
NEepBUHHA peakiliss Oe3nopamHocTi, onmucaHa Maprinom Cemirmanom sk “learned
helplessness” — HalyTta 6e3nopaanicts [17]. Lle deHOoMEH, 3a SKOTO 1HAWBIA BTpayae
BIPY y BJIACHY 3JIaTHICTh 3MIHIOBATH CUTYaL1l0, HABITh KOJIU 00’ €KTUBHO 1€ MOMJIMBO
[62]. Sk 3a3navyae Tim KanTodep, nocBia emMoIriitHoi HecTabUTbHOCTI, CYTIePEUITMBUX
peakiiii 3 00Ky 3Ha4yIIUX JIrofaeld abo cepeloBHINa MOXKE MPU3BOIUTU 10 BTPATU
3B’SI3KY MK JI€I0 Ta PE3yJAbTaToOM, 1[0 IPOBOKYE MACUBHICTh, 3HIKEHHS CAMOOIIHKH
Ta JIe3a/anTailio. Y TOBrOCTPOKOBIM MEPCHEKTHUB] 1€ CTa€ YMHHUKOM €MOIIIIHOTrOo
BUCHAKEHHS, CTPECUBHUX MPOSIBIB 1 BTpAaTH Cy0’€KTHOCTI [26].

IIcuxomoriudal AOCHIIKEHHS. IOBOASTH, IO HABITh YaCTKOBE BIlOHOBICHHS
BITUYTTS KOHTPOJIIO — 4Yepe3 IUIaHyBaHHS, CTPYKTYpPYBaHHS JHs, BOJIOHTEPCTBO YU
JOTIOMOTY 1HIIIMM — 3HAYHO 3HIKYE PIBEHb CTPaxy W TPUBOTU. TakuM YHHOM,
KOHTPOJIb € HE JIUIIE TMOBEAIHKOBOIO, a i CUMBOJIIYHOIO KaTEropi€ro, M0 BiHOBIIOE
BIpY Y BJIACHY J1€3aTHICTb.

Ex3ucrenuiiinuii Bumip crpaxy. Exsucrenmiitna ncuxomnoris (Meit; @panki;

Snom,) posmianae crpax SK HEBII€MHY CKJIaJOBY JIOACbKOro OyTTs. Bin He
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3BOJUTHLCS IO MATOJIOTii — HaBMaKW, € YMOBOIO YCBIJIOMJICHHSI BJacHOi CBOOOH,
BIJIMOBIJATBHOCTI W oOMexeHocTi. Pomnmo Mell BU3Ha4yaB cTpax $IK «HOPMAJIbHY
peaxiiio Ha yCBIIOMIIEHHS TOTO, 1110 Hale OyTTs Moxe OyTu 3pyHHOBaHE».

Y BOEHHOMY KOHTEKCTI Iied BUMIp HaOyBae ocoOnuBOro 3HadeHHs. Komu
3HMKAlOTh 3BUYHI TapaHTii Oe3NeKH, JIOAMHA CTHKAEThCS 3 (PyHIaMEHTaJIbHUMU
MUTAHHSAMH:

— o o3Hauae OyTH )KUBUM, KOJIH MOPYY TMHYTh 1HII?
— SIx 30eperTy JIOASHICTH cepel] Xaocy?
— Yu MOXJITUBUM CEHC TIICIIs BTpaT?

Biktop ®pankia y cBoild Jororepamii CTBEpIXKyBaB, IO HaBITh Yy
HAMKOPCTOKIMIMX YMOBaX JIIOAWHA 30epirae cBoOOmMy BHOOpY CTaBIEHHS 1O TOIIM.
Cenc, 3HaiiieHUH y CTpakJaHHI, CTa€ pPecypcoM il MojaonaHHs cTpaxy [74]. Y
ObOMY CEHCl BIMICBKOBE BTOPIHEHHS BIIKpUBA€ HE JMIIE TEMHY, a U
TpaHC(OpMAIliiiHy CTOpPOHY CTpaxy — BIH MOXE CTUMYJIIOBaTH JIyXOBHE
npoOy/HKEHHSI, EMITATiI0, YCBITOMJICHHS IIIHHOCTI YKUTTSI.

TakuMm YmHOM, BOEHHI Jii Ta KPU30BI OOCTaBMHU ICTOTHO BIUIMBAIOTH Ha
JTUHAMIKy CTpaxiB JOPOCTOI JIFOIWHM, AKTHUBI3YyIOUM C€K3UCTEHIIMHI TepeXKUBaHHS,
NOB’s13aH1 3 BM)KMBAHHSM, BTpaTaMu Ta HEBM3HAuYEHICTIO. [1i7 BIUIMBOM XpPOHIYHOIO
CTpeCy TOCHIIOIOTHCA SK 0a30Bi, TaK 1 OCOOMCTICHI CTpaxu, IO 3HUXKYE DPIBEHb
NICUXOJIOTIYHOI ~ CTIMKOCTI, aje BOAHOYAC CTUMYJIIOE€ PO3BUTOK aJlaliTUBHUX

MEXaH13MiB 1 TOTpedy B cCaMOA1arHOCTHII BIACHOTO CTaHY.

1.4. CamoaiarHocTHKa CTPaxiB K MEXaHi3M ICHUXOJIOTIYHOIO 3aXHCTy Ta
aganTamii

VY cydacHii icuxosorii Bce OlIblile yBaru MPUILISETHCS PO3BUTKOBI HABHYOK
CaMOCHOCTEPEXKEHHS, caMopedIeKCli Ta CaMOIarHOCTUKH SIK CKJIAJOBUX TICUXIYHOTO
310pOB’s1.

Jlns mpoliecy camoJ1arHOCTUKKA OCOOMCTOCTI BaXKJIMBO HE JIMIIE BIIUYTH
HasBHICTh CTpaxy, a ¥ YCBIJOMHTH, SIKa came pPEaKIlis MepeBakae: TEHACHLIA 10

OOpoTbOM, YHUKHEHHS 4YHM EeMOIINWHOro «3acTuraHHs». Take po3mi3HaBaHHS
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JorioMarae JIFoJrH1 3p03yMITH BJIIACHY CTPATETii0 pearyBaHHs Ha CTPEC 1 BUBHAYUTH,
9H € BOHA aJJallTUBHOIO.

Po3ymiHHS 1MX TIMOMHHUX pEakiiil J03BOJSIE JIIOAWHI TEPEHTH  BIJ
aBTOMaTUYHUX (POpPM pearyBaHHs 10 YCBIJOMJIEHOTO CTaBJICHHS J0 BIACHUX €MOIIiM.
Leli mpouec € BaxJIMBUM KPOKOM Yy (DOpMYBaHHI MCHUXOJOTTYHOTO 3aXUCTYy HOBOTO
TUITy — HE K HECBIJIOMOTO YHUKHEHHS, a SIK 3JaTHOCTI NMpUHAMAaTH, aHaIi3yBaTu Ta
IHTEeTpYBaTH BIIACHUHN €MOIIMHUI TOCBII.

Y mporeci caMOIIarHOCTUKUA Ta TOJOJAHHS CTPaxiB OCOOMCTICTH HEPIIKO
CTUKAETHCSA 3 SABUIIEM TMCUXOJIOTTYHOTO CYNIPOTUBY — BHYTPIIIHBOTO OMOPY 3yCTpiyi
3 BJIACHUMH €MOUIMHUMH TepexuBaHHsIMU. Lleli peHoMeH mae sk 3aXUCHY, TaK 1
Ne3alanTUBHY (DyHKIII0. 3 OMHOTO OOKY, CyNMpOTHB MOXKHA PO3IIISIATH SK MEXaHI3M
MICUXIYHOT CaMOPEryysllii, 10 THUMYAacOBO OOMEXye€ I1HTEHCHUBHICTh €MOIIIIHOTO
0out0, 3amo0Irar0yy MEepeBaHTAKEHHIO MCUXIKU. 3 1HIIOrO OOKY, TpUBajle€ YHUKaHHS
BJIACHUX CTpaxiB MEPEIIKOKA€ 1X YCBIJIOMJICHHIO Ta 1HTErpaiii B OCOOMCTICHUH
JOCBiJI, II0 3HWXYE €(EeKTUBHICTh CaMOJIATHOCTHUKUA Ta MIATPUMYE CTaH
BHYTPIIIHHOI HAIIPYTH.

[TcuxomoriyHui CynpoTHUB BUABISIETBCSA y PI3HMX (opMax: BiJ €MOIIHHOIO
YHUKaHHA (ITHOPYBaHHSI BJACHUX MOYYTTIB, BIIMOBA OOrOBOPIOBATH TPUBOXKHI TEMM)
70 parfioHamizamii Ta 3amimieHHs (MIparHeHHs TMOSCHUTH CTpax JOTIYHO, He
TOPKAIOUUCH HOT0 eMoIliitHoro siapa) [16]. YV HelponcuxoaoriyHoMy BUMIpI, peakiis
«3aCTHTaHHSI» MOXE IHTEpIpEeTyBaTHCh SK (izionoriuna ¢opma OIMopy: OpraHizMm
GbIKCY€eTbCsl 'y CTaHl HaNpy)XeHHS, OJIOKYIOYHM SK TIJIECHY, TaK 1 KOTHITUBHY
AKTUBHICTh. Y BOEHHHUX YMOBAaX, KOJU IHTEHCHUBHICTh CTPECOBUX CTUMYJIB €
HAJMIPHOI0, TaKa PEaKIlisi CTa€ MOMMUPEHUM CIIOCOOOM TICUXOJIOTTYHOTO BYDKHBAHHS.
[Ipote 3a BimcyTHOCTI moaanbIinoi peduiekcii BoHa mepepocTae y CTIMKuN 0ap’ep 110
yCBITOMJICHHS CTpaxy. B. CTaHUMIIMH HATOJIONIy€E, O MPUHHATTS BIACHUX IMOTYTTIB
1 Bpa3JIMBOCTI € KJIIOUYEM J0 BHYTPIIIHBOTO CIIOKOIO Ta IMOJIOJIAHHS CTPaxXiB 1 TPUBOTH
[64].

B emmipuyHiii yacTWHI MOCTIPKCHHSI MPOCTEXKYETHCSA, MO HU3BKUN piBEHBb

CaMOJIarHOCTUKH O€3M0CepeIHbO TIOB’A3aHUM 13 TEHACHIIEI0 JO YHUKaHHS.
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PecnionnienTy, sSiKi I€MOHCTPYBAJIM €MOILIIMHO-PEAKTUBHUIM THUIT pearyBaHHS, CXUJIbHI
JI0 IMIOYJIBCUBHUX J1H, 1110 3HIKYIOTh 3/IaTHICTh JI0 OCMUCJIEHHS BJIacHOro ctany. Lle
CBITYUTH TIPO JIOMIHYBaHHS HECBIJIOMUX 3aXHUCHUX MEXaHI3MiB HaJ PeIICKCUBHUMU
npolecamMu. TakuM YUHOM, CYNPOTHB BUCTYIIA€ HE JIMIIE SIK MPOSB CTpaxy, a M sk
dakTop, 10 MNEePElIKOAKAE OCOOUCTICHOMY 3POCTaHHIO, aJKe OJIOKYE€ KOHTAaKT 13
BHYTPIIIHIM 3MICTOM €MOILIIMHOTO JOCBITY.

[ToHATTST  MCUXOJIOTIYHOTO  3axUCTy  Brepimie  Oyao  po3poOsieHe B
ncuxoaHamiTHuHid mkom 3. @poigom 1 A. @poiia. 3axucHI MeXaHI3MH — L€
HECBIJIOM1 CTparerii, CHpsMOBaHI Ha 3MEHIIEHHS BHYTPIIIHHOTO KOH(QIIIKTY Ta
TPUBOTH, 110 BUHHUKAIOTH y PE3YyJlbTaTl MPOTUPIY MK HOTpedamMu, LIHHOCTAMHU U
30BHIITHIMA 00CTaBUHAMH, 3a JOTIOMOTOI0 SKHX JIIOAMHA SK OCOOHCTICTH oOepirae
cebe Bim mcuxojoriuHux TpaBMm [50]. Cepen HANUMOMIMPEHINIUX MEXaHI3MIB —
BUTICHEHHSI, 3allepeUeHHs, MPOEKLIS, palioHami3amisi, cyommaris.

CamopiarHOCTUKa HE € 3aXHCTOM Yy KJIACHYHOMY CEHCl; BOHAa BHCTYINA€E
YCBIIOMJIEHOIO (OpMOIO MepepoOKH HECBIIOMUX peakiliii, TOOTO MEepPEeTBOPIOE
aBTOMAaTUYHI MEXaHI3MH 3aXUCTy Ha CBIZOMI IHCTpyMeHTH camoperyisiii. Lle mporec
1HTerpamli MOCBIAYy, Y XOIl SIKOTO JIFOJIMHA PO3I3HAE BJIACHI TPHUTEPH, CIOCOOU
YHUKaHHS Ta €MOLIiHI peakuii, NepeBoAsYM iX Ha piBeHb cBigoMocTi. Hampukian,
3aMICTh BUTICHCHHS CTpaxy JIFOIWHA MOYKE MOTO YCBIIOMHTH, Ha3BaTH W JOCIIJINTH,
10 caMe HOro BUKJIHUKAE.

MeTonu camMOAiarHOCTHKHU CIPSIMOBAaHI Ha PO3BUTOK CIIOCTEPEKIMBOCTI 0
BJIACHUX TEPEKUBAHb, TIJICCHUX BIAYYTTIB 1 IYMOK. Y KOHTEKCTI TMCHUXOJIOTTYHOI
CaMOJIONIOMOTH MOXHAa BUOKPEMUTH KUJTbKA TPYIT IPAKTUIHUX IHCTPYMEHTIB:

1. AHKeTH Ta NCHXOAIArHOCTHYHI TeCTH

AHKeTM ¥ CTaHIApTU30BaHI MCHUXOAIAarHOCTUYHI METOJUKHU CTaHOBISATh
OCHOBHHUH IHCTpYMEHTapiii BUBYEHHS CTpaxiB, TPUBOXKHOCTI Ta peaklld Ha CTpec.
Bonu 3abe3nedyroTh BalliHy Ta HaJIiMHY OI[IHKY €MOIIITHOTO CTaHy, IO €
NEePeyMOBOIO MOAABIIOI ICUXOJNOTTYHOI 1HTepBeHLIi. [IcuXoaiarHoCcTHKa € epIIuM
1 HAMBIAMOBIJATBHIIIINM €TarmoM Oyab-sIKOi TICUXOJIOTTYHOI JOTIOMOTH, OCKUIBKH BiJl

TOYHOCTI  JIarHO3y 3aJICKHUTh €(QEKTUBHICTh TMOJAJBIIOT  KOPEKIiHHOI  abo
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KOHCYJIBTaTUBHOI poboTH [77].

OCHOBHI CTaHJaPTU30BaH1 IHCTPYMEHTH:

° kana 0COOHUCTICHOI Ta CUTYaTUBHOT TPUBOXKHOCTI
Cmin6eprepa—Xanina (STAI)

BukopucTOBY€EThCS 11 BU3HAUEHHSI 1HTEHCHUBHOCTI MOTOYHOI (CHUTYaTHUBHOI)
TPUBOTH Ta CTA0IBHOTO PI1BHS TPUBOXKHOCTI SIK OCOOUCTICHOT PUCH.

° Tect cTpaxy cmepri K. Temmiepa

Bumiproe piBeHb €K3UCTEHIIIHHOI TPUBOTH — YCBIJOMJIEHOTO CTPaxy CMEpTI,
BTpaTyl KOHTPOJIIO, HEBU3HAYEHOCTI MalOyTHHOTO.

° [Ixana nenpecii A. beka (BDI-II)

Jlae 3MOry OLIIHUTH KOTHITUBHO-a()€KTUBHI Ta COMaTHYHI MPOSIBYU JAETIpecii, sKi
4acTO CYNPOBOKYIOTh CTPAaXH 1 TPUBOXKHICTb.

° OnuryBanbauk PCL-5 (Posttraumatic Checklist, APA, 2020)

PekomennoBaHuii  AMEPUKAaHCHKOIO  ICUXIaTPUYHOIO  acoLalli€ro  Juis
CKpPHUHIHTY MOCTTpaBMaTUIHOTO cTpecoBoro posnany (ITTCP).

° OnuTyBaJIbHUK TOJEPAHTHOCTI /10 HEBU3HAYEHOCTI

Meronuka BUMIPIOE TPU KOMIIOHEHTH: TOJICPAHTHICTh, I1HTOJIEPAHTHICTh 1
MIKOCOOMCTICHY  IHTOJIEPAaHTHICTb /IO HEBHM3HAuUE€HOCTI. BHCOKI MOKa3HUKHU
TOJIEPAHTHOCT1 B1J0OpaXarOTh THYUYKICTh MUCJIEHHS, 3/1aTHICTh aJanTyBaTHCS [0
HOBUX YMOB, IO KOpEI€ 31 3puiol0 (OpPMOI CaMOAIarHOCTUKH CTPaxiB SK
YCBIIOMJICHOTO peryitoBanHs eMoriiit [20].

° [kanu camoperysilii Ta CaMOKOHTPOIIO

JIOLIJIBHO BKJIIOYATH TECTH, CIPSMOBaHI Ha JIAarHOCTHKY BHYTPIIIHbOTO
JIOKYCY KOHTPOJIIO, CTPECOCTIMKOCTI, JKUTTE3AATHOCTI Ta 3/JaTHOCTI JI0 peuieKcii.

° Tect «CaMOOI1IHKA IICUXIYHUX cTaHiB» . Al3eHKa

Ile KOpoTKUil ONMUTYBAJIBLHUK, IKUI BUMIPIOE TP OCHOBHI CTaHU: TPUBOXKHICTb,
dpycTpoBaHicTh 1 1abLIbHICTH [18, c. 208].

° [Ilkana peakTUBHOI Ta OcOOUCTICHOI TpuBOXkHOCTI Teinmopa (MAS —
Manifest Anxiety Scale)

Busnauae CXWIBHICTH 0 TPUBOXKHHUX peakilii Ha MoOyToBi, mpodeciiiHi 4u
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comianbHi cutyanii. Jlae 3MoOry BIAPI3HUTH CUTYaTHUBHY HaIpyry BiJl XPOHIYHOI
TPUBOXKHOCTI SIK pUCOBOT XapaKTEPUCTUKUA OCOOUCTOCTI.

° [lIxana cy6’extuBHOrO KOHTpOito (Porrep, amant. bawxun, [onuHkiHa,
ETkinm)

Jlochimpkye piBeHb IHTEPHAIBHOCTI — €KCTEPHAIBHOCTI, TOOTO YCBIJOMJICHHS
JFOMHOIO BJIACHOTO BIUIMBY Ha MOII.

o Mertoauka «IHaekc )kutteBoi 3agoBosieHocT» (H. Ilanina)

Jlae 3MOTy OIIIHUTU CyO’ €KTHBHE BIJUYTTS CEHCY, peCypcy M KOHTPOJIO HaJ
KUTTSM, 1110 3MEHIIY€ 3arajibHUi PIBEeHb TPUBOTH. Y KOHTEKCTI AOCIIKEHHS CTPaxiB
CIIyTY€ 1HIUKATOPOM aJaNTalliHUX MOKIUBOCTEH.

° OnutyBanbHUK «PiBeHb CyO’€KTUBHOTO KOHTPOIO Yy cdepl TOCATHEHB 1
HeBaau» (€. baxun)

J103BOJIsIE MPOCTEXKUTH B3a€EMO3B 30K M1k CTPAaXOM HEBJladi, CAMOOIIIHKOIO Ta
BHYTPIIIHIM KOHTPOJIEM.

° Tect «Crparerii mogonanss ctpecy» (SACS — Hobfoll)

Buznauae NepeBaXKHi KOTIIHT-CTpaTerii: poOJIEMHO-0PIEHTOBAHI,
€MOIIITHO-OPIEHTOBAaHI, COL[IaIbHO MIITPUMYBAJIbHI.

° Meronuka «CamoctaBiaernus» (B. B. Cromin, C. P. [lanTences)

Jlo3BoJIIE OINIHUTH PIBEHb NPHUUHATTSI cebe, CaMOIIHHOCTI, BIJKPUTOCTI
BJIACHUM €MOILIisIM.

° OnuryBanbauK xutTe3naTHocT! (Hardiness Test, S. Maddi, aganT. JI. O.
AJekcaHApOBOi)

Bumipioe Tpu KOMIIOHEHTH: 3aJyuy€HICTb, KOHTPOJb 1 MPUUHATTS PHU3HUKY.
Kurre3natHicTh Bi1oOpaXkae CTIMKICTb J0 CTPECY, TOTOBHICTD JIOJIATU CTPaX 1 JISATU B
yMOBaX HEBU3HAUYEHOCTI.

° Meronuka «PiBeHb caMmoperyssiiii nmoseainkm» (B. MopocaHoBa)

Jl03BOJIsSIE  OIIHUTH CTYMiHb YCBIJJOMJICHOTO KOHTPOJIO HaJ E€MOIISIMH,
IUTaHYBaHHSIM 1 CAMOKOPEKLIEIO Tiil.

° [kana TonepanTHOCT 10 cTpecy (S. Cohen, Perceived Stress Scale)

BuxopucToBy€eThCs 117151 Cy0’ €KTUBHOT OLIIHKM PIBHSI CTPECOBOTO HABAHTAXKCHHSI
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Ta BIIUYTTA MEPEBAHTAKEHHS MOJISIMH.
e «Meronuka J1IarHOCTUKU TUIIOJIOT1T TICUXOJIOTTYHOTO 3axucTy» P. IlmyTunk
(amanroBana JI. Bacepmanom)

Jlo3BOJIsiE BU3HAUUTH JIOMIHYIOUl MEXaHI3MH IICHUXOJOTIYHOTO 3aXHUCTY
0COOMCTOCTI, SIKI TPOSBISIIOTHCS y BIANOBIAL HAa CTPEC, CTpaxX YW BHYTPIIIHIM
KOH(ITIKT. Y KOHTEKCTI BUBUEHHS CTpaxiB JONOMAarae 3’siCyBaTH, Y4 BUKOPUCTOBYE
JIOAMHA aJalTHBHI UM HeaJanTUBHI CTparerii eMoriitHoro camo3axucty [19].

e MeronMKa IIKaJL0BaHOI CaMOOIIHKHY TMcuxodizionoridyHoro crany O.M.
Kokyna

Ile KOpOTKHUil ONUTYBAIBHUK, y SKOMY JIIOIMHA OI[IHIOE CBi1 OTOYHUI CTaH 3a
KUTbKOMA IIKajJaMu (HaIlpy»KEHHs, aKTUBHICTh, CAMOIIOUYTTS, CTOMJICHHS TOIIO). Jlae
MIBUAKY KapTUHY PIBHS CTPECY, BUCHAKEHHS Ta PECYPCHOCTI B JaHUN MOMEHT [39].

° Metoauka “Tunu opieHTauiil y ckiannux cutyauisx” K. BuTionbkoi Ta
O. KopHeena

Busnauae nepeBakarounii TUI KOTHITUBHO-€MOIIIMHOT Opi€HTaIlli 0COOMCTOCTI
B YMOBAaXx CTpECY.

° Metonuka «CamonouyTTsi. AKTUBHICTb. HacTpiii»

Excripec-TecT st OIIHKY MOTOYHOTO CTaHy JIFOMIMHU 32 TPbOMa MOKa3HUKAMMU:
CaMOIIOYYTTs, aKTUBHICTh 1 HacTpii [47].

BuxopucranHs Takux I1HCTPYMEHTIB JO3BOJISI€E OTPUMATH TIEPBUHHY OIIIHKY
€MOI[IHHOTO CTaHy, MICJI YOr0 MOXKJIMBE 3BEPHEHHS /10 TCUXOJIOTa Uil IIMOIIOro
OMNpaLOBaHHS PE3yJIbTATIB.

2. llloneHHNKOBI MPAKTHUKH

Benennss miogeHHuka emorii — OIMH 13 HaledEeKTUBHIMMX CHOCO0IB
CaMOCTIOCTEPEIKEHHSI.

[[lonenHuk nae 3mory:

° BIJICTE)KUTH MOBTOPIOBAH1 CTPax| Ta CUTYaIlli, Kl 1X BUKJIMKAIOTh;
° aHaJI13yBaTH TUIECHI BIAUYTTS (HAmpyra, Cria3MH, CEpIeOnTTS);
° noMiyaTd JUHAMIKy 3MIH — KOJM CTpaXx 3MEHIIyeTbcs abo

ITOCHUIIFOETHCA.
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3. Tinecna peduexcis

TinecHa pedekcis — 1e npolec yCBIIOMIECHHS BIaCHUX TUIECHUX BIIUYTTIB,
Kl CYMpOBOKYIOTH €MOI[IHI CcTaHW, 30KpeMa ctpax [51]. 3rimHo 3 migxomamwu
TiecHo-opieHToBaHoi mncuxonorii (O. Jloyen, B. Paiix), TiJo € nNepBUHHUM
IHIMKAaTOPOM BHYTPIIIHIX NEPEKHUBaHb, aJ)KE CAME BOHO pearye pasilie, HIXK
cBiloMicTh. Di310JI0TIYHI TPOSBH CTpaxy — Hampyra M’s3iB, 3MiHa TO3H,
INPUCKOPEHE CepUEOUTTS, MOBEPXHEBE JUXAaHHS — BIIOOPaXKalOTh PEAKIIIo
CHMITATUYHOI HEPBOBOI CUCTEMU HA 3arpo3sy.

Y 1bOMy KOHTEKCTI TUIecHa pediekcis BUKOHY€E TIarHOCTHYHY (YHKIIIIO:
CIOCTEPIraloyy 3a CBOIMH TIJIECHUMU PEAKIISIMHU, JIFOAUHA MOXKE PO3Mi3HATH IOYATOK
CTpaxy, HaBITh KOJU €MOIIis Ie He ycBijjoMmJieHa. BoHa cripusie po3BUTKY 31aTHOCTI
«TIOBEPTATHUCS B TUIOY», (DIKCYBaTH yBary Ha KOHKPETHUX BIIUYTTSAX 1 BIJHOBIIIOBATU
3B’A30K MK TIJIECHUM 1 IICUXIYHHUM [55].

[IpakTryHO 1€ peasni3yeThCsl Yepe3 Pi3HOMAHITHI METOIM — JUXaJIbHI BIIPaBH,
penakcauiiiHi TeXHIKH, yCBIIOMIIEHE criocTepexeHHs 3a TutoM (body-scan), poOoTy 3
TIJIECHUMU OJIOKaMHU.

4. ApTr-TepaneBTUYHI METOAHU

Apt-Teparis — 1€ METOJ TCHXOJIOTIYHOI JONMOMOTH, SIKM BUKOPHUCTOBYE
TBOPYUH TPOIEC AK IHCTPYMEHT HJisi MOCIIPKEHHS Ta TpaHcdopMallii BHYTPIIITHIX
nepexkuBaHb. Y poOOTI 31 CTpaXxaMHd BOHA CTBOpIOE€ O€3MEUHU MPOCTIp s
BUSIBJICHHSI Ta CHMBOJIIYHOTO BHPAXEHHS HECBIJOMUX €MOIliH, IO YacTo He
HiaaarThes BepOamizamii [25].

Konu nronuHa mocTynoBo 107a€ CBOIO HEBIEBHEHICTH 1 1I03BOJISIE COO1 BUIBHO
BUpaXaTu CTpaxu, moTpedbu uu (anrtasii, BiH PaKTUIHO BCTYIAE B A1AJIOT 13 BIACHUM
HECBIIOMUM. Y IbOMY IMPOILIECI «PO3MOBa» BIiJOYBAETHCS HE CIOBAMH, & MOBOIO
o0pa3iB — CHMBOJIIYHOIO, IJIMOOKOI Ta 4YacTo OUIbII TOYHOK, HIXK Oydb-sKe
BepOanbHe nosicHeHHs. Came depes 110 00pa3Hy MOBY JIIOAUHA OTPUMYE AOCTYI A0
TUX BHYTPIIIHIX 3MICTIB, SIKI paHille 3aJUIIAINACI TPUXOBAHUMHU, 1 MOXKE MOCTYIIOBO
IHTErpyBaTH iX y CBiif JoCBif [66].

Y cydacHii TNCUXOTEpaneBTUYHIA MPaKTUIll €(HEKTUBHUMHU BBAXKAIOThCS
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TEXHIKA «MAJIIOBaHHS CTpaxy», «CTBOPEHHS 00pa3y pecypcy», «IepeTBOPEHHS
CTpaxy B CHUMBOJ» TOIIO. BOHM He JuIle AomnoMararoTh JIOAMHI Bi3yalli3yBaTh
BJIACHUN €MOIIMHWI CcTaH, a ¥ (OpPMYIOTh HABUYKK caMoOpedIeKcii, CHpHsIioTh
PO3BUTKY €MOIIIHHOI THYYKOCTI Ta BHYTPIIIHHOIO BIAYYTTS KOHTPOJIO Haj
CUTYaUI€I0.

TakuM 4YMHOM, apT-TEpaneBTUYHI METOIM BHUCTYMAIOTh TMOTYKHUM 3aCO00M
€MOIIIHOT peryindiii Ta OCOOMCTICHOTO 3pPOCTaHHS, OCOOJMBO y BHUIAJKAX, KOJIH
CTpax Ma€ MMOMHHE a00 TpaBMaTUYHE MOXOHKECHHS.

Posb peduiexcii y po0oTi 3 eMOmiiHMM CTAHOM

Pedrexcist € KIIOYOBHM €JIEMEHTOM CaMOAIarHOCTHKH. BoHa mo3Bomsie He
JIMIII€ TIOMIYaTH BJIACHI CTPaxH, a ¥ IHTEPIPETYBATH X SK JPKEPENIO CaMOTi3HaHHS. Y
nporieci peduiekcii Bi1OyBa€ThCs 3MiHA MO3UIIII: BiJI IEPEKUBAHHS CTpaxy — JI0 HOTO
anamizy. Lle ¢opmye BIAUyTTS BHYTPIIIHBOI CUJIM, aBTOHOMII Ta BIANOBIAAIBHOCTI 32
BJIACHUM CTaH.

TakuM YWHOM, CaMOMIarHOCTHKA CTpaxiB pPO3MIAJAETHCS SK BaKIUBUN
MEXaHI3M YCBIJIOMJICHHS BHYTPINIHIX TEpPEXKWBaHb, [0 CHOPHUAE ajanTarii

0COOHMCTOCTI 10 CKJIAIHUX KUTTEBUX OOCTAaBUH.

BucnoBku 10 po3aiay 1

Crpax € opHi€l0 3 HaWaaBHIMIUX 1 HaW(yHIAMEHTAJIBHIIIUX EMOIlIH, sKa
BUKOHY€E KJIIOUOBY pOJIb y 3a0e3MeueHHl >KUTTE3JaTHOCTI Ta aJanTalii JIOIUHHU 0
3MiHHHX yMOB cepeqoBHia. loro mpupoma GaraToBuMipHa: GioJOridHa,
NICUXOJIOT1YHA, COIllajJibHa W EK3UCTEeHLIMHA. Y pe3yabTaTi TEOPETHUYHOrO aHali3y
BCTAHOBJICHO, II0 CTpax HE MOXKHA PO3IVISJATH JIMIE SK PEaKIlilo Ha 3arpo3y 4u
HeOe3neky. BiH € CKIagHOI0 TIICHMXIYHOK CHCTEMOI, IO IHTETpyeE €MOIIliHI,
KOTHITMBHI Ta TUIECHI KOMIOHEHTH, ()OPMYIOUM HE JIMILIE MOBEIIHKOBI CTparerii
YHUKaHHS, a i BHYTPIIIHI MEXaH13MHU 0COOMCTICHOTO PO3BUTKY.

VY ncuxonoriy"iii Hayui chopMyBajocsi Kidbka KOHLENTYyaJIbHHX HamnpsMiB
po3yMmiHHS (heHoMeHa cTpaxy. Y mncuxoaHamituuHid Tpamumii (3. @porig, K. FOHT)

CTpax pO3MISNAETHCA SK CHUTHAJl BHYTPIINIHHOTO KOH(MIIKTY MIXK TOTATaMH,
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COIIAIbHUMU HOpMaMHu Ta BuMoramu «S». FOHTriaHChKa mIKOJIa, CBOEIO YEProlo,
aKIICHTYE Ha apXCTHIIOBOMY 3MICTI CTpaxy, TPAKTYOUH HOTO SIK KOJIEKTUBHUH JTOCBII,
3aKJIaICHAN Y T1ACBIIOMOCTI JIIO/ICTBA.

KornituBHo-noseninkopuit miaxia (A. bek, JI. Emmic, M. Maiin) nosicHioe
CTpax SIK pe3yibrar IUCPYHKUIMHOTO MUCIEHHS, 1ppalllOHaIbHUX TMEPEKOHaHb Ta
KOTHITUBHUX BHUKPHBIICHb, M0 CIPUUYUHSIOTH MEPEOLTbIIICHE CIPUIHATTS 3arpo3mu.
3riIHO 3 1€ KOHIICMIIIE€I0, eMOIIisl CTpaxy € IMOXiAHOK BiJi MUCJIEHHS: 3MIHIOIOUU
IHTEpIpeTaIiio MOIii, IHANBI MOYKE 3MIHUTH 1 BIACHY €MOIIIMHY PEaKIIifo.

VY rymanictuuHii nmapagurmi (A. Macnoy, K. Pomxepc) cTpax TpakTyeTbes K
HacHioK gpycTparii 6a30BUX MOTpeOd — mepenyciM y Oesmnelli, MpUUHATTI, JT000BI
Ta camopeanizaiii. BiH BUHHKae TOA1, KOJM JIFOAUHA BTpava€ MOYYTTs CTAOUIBHOCTI,
BHYTPIIIHBOI OMTOPH UM BipH Y BJIACHI CHIIH.

Heliponcuxonoriuni  pocnimpkenns (. Jlemy, P. Canonscki, [Ix. I'pen)
HATBEPKYIOTh, 110 CTPaXx Ma€ KOHKpeTHE (Di310JI0T1YHE MIATPYHTS — HacaMIiepes
JUSTBHICTh MUTTIAJICTIOAIOHOTO TijIa, TinoTajaMyca Ta JIMO14HOI CUCTEMU.

CuHTe3  3a3HAUEHUX  MIOXOMIB  JO3BOJIIE  BU3HAYUTH  CTpax  SIK
noJi(pyHKIIOHAIbHY CHUCTEMY, SIKa OIHOYAaCHO BHUKOHYE CHUTHAJIbHY, aJalTHBHY,
MOTHBAIIIIHY, 3aXUCHY Ta PErysiiHy QyHKIII.

Oco0muBy yBary y MNepIIOMY pPO3IiUIl MPHUIIJICHO BIKOBUM OCOOIHMBOCTSIM
crpaxy. Ilcuxonoriuni gocmimkenas (JI. Burorcekuii, [. Eapkonin, M. CapuuH, O.
CepreenkoBa) CBig4aTh, IO EMOI[IIIHI TPOSBU CTpaxy 3MIHIOIOTBCS pa3oM i3
KOTHITUBHHM, COIIAJIbHUM 1 MOPQJIBHUM JI03P1BAHHSIM JIFOJIUHU.

CamMopiarHOCTHKa CTpaxiB IMOCTAa€ K NPAKTUYHUM 1HCTPYMEHT €MOLIHHOT
camoperymsiii. Bora mnepenbauae cucreMaTHyHe CIOCTEPEKEHHS 3a BIACHUMU
peakiisamu, ix ¢ikcallio, aHami3 1 TpaHcopMaliiro dyepe3 yCBiIOMIICHHS. Baxiupy
poJib TYT BIAIrparOTh TUIECHAa pediekcis Ta apT-TepaneBTU4yHI Meroau. [lepiia
JI03BOJISIE PO3MI3HABATH CTpax Ha PIiBHI TUIECHUX CHUTHANIB — HANpyTH, AUXaHHS,
cepreOnTTs — W dYepe3 YCBIAOMJICHHS IIUX TPOSBIB TOCTYIOBO 3HUXKYBATH
IHTEHCUBHICTh €MOIlIA. ApT-Tepalis, y CBOIO 4Yepry, BIJKPUBAE MOXIJIHUBICTh

BUPaKEHHSI HECBIJIOMUX CTPaxiB 4epe3 TBOPUICTH, [0 CTBOPIOE OE3MEUHHUMN MPOCTIP
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JUTsl IXHBOTO TIEPEKUBAHHS Ta MEPETBOPEHHS HA HOBUH JIOCBIJIL.

Otxe, po3aul 1 3akiiaB TEOPETHKO-METOJOJOTIYHE MIAIPYHTS AOCIIIKEHHS
(dbeHOMEeHY CTpaxy SIK TICUXOJIOTTYHOTO MPOIIECY, III0 Ma€e OaraTopiBHEBY CTPYKTYPY Ta
nuHaMivyHy Tipupoay. CuctemaTusailiss HayKOBUX IIAXO/IIB, aHaJi3 BIKOBUX ACIHEKTIB 1
OCMUCJICHHS poJii camopedieKkcii CTBOPIOIOTh OCHOBY JIJIS1 TOAAJIBIIIOTO EMITIPUYHOTO
JOCJIIJIPKEHHSI, CIIPSIMOBAHOTO Ha BUBYCHHSI MEXaHI3MIB CaMOAIarHOCTUKHU CTPaxXiB Y
JOpOCIIOMY  BiIli, 30KpeMa Yy KOHTEKCTI BOEHHMX TMOAIM Ta collajabHOT

HEBU3HAYEHOCTI.
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PO31JI 2. EMIITPUYHE JOCIIIXKEHHA OCOBUCTICHUX CTPAXIB B
YMOBAX BOEHHUX 11 B VKPATHI

2.1. MeTonoJ10rist A0CTiIKEHHSA

MeToro eMITipUYHOTO JOCIIKEHHS € BUSBJICHHS! OCOOIMBOCTEH 0COOMCTICHUX
CTpaxiB B yMOBax BOEHHHMX TMOAIA B VYKpaiHi, BHU3HAYEHHS MEXaHI3MIB iX
CaMOJIIaTHOCTUKHA Y BIKOBINA Kareropii 26—35 pokiB, a TaKOX CHPUSHHS PO3BUTKY
caMmopeduiekcii Ta 3aCTOCYBAHHIO MPAKTUYHMX 1HCTPYMEHTIB TMCHXOJOTTYHOT
CaMOJIONIOMOTH Y CTPECOBHUX 1 KPU30BUX YMOBaX.

Bubipka nocaigkeHHst

EmMmipuune pocmimkeHHss npoBoawiocs y JotoMy 2025 poky MeToiom
OHJIAMH-aHKETYyBaHHS 3a JonoMororo ceppicy Google Forms.

3arasibHa KUIBKICTh Y4aCHUKIB cTaHoBMWIIA 388 0ci0, 3 sskux 140 pecrioHeHTIB
BIKOM 26—35 pOKIB YTBOPUJIM OCHOBHY, I[IIIbOBY BUOIPKY.

Bubip came BikoBoi Kkareropii 26-35 pOKIB Ma€e TEOpEeTHUYHE Ta
COLIIAIbHO-MIPAKTUYHE MIATPYHTA. 3TITHO 3 TEOPISIMU PO3BUTKY AOPOCIOCTI, II€
nepioj] aKTUBHOI cortiaiizarii, opMyBaHHs MPOQPECIHHNUX 1 CIMEHHUX POJICH, a TAKOK
nepioJ] MaKCUMAalIbHOI JKUTTEBOI aKTUBHOCTI. BojnHouac came 11 BiKOBa rpyra
JEMOHCTPYE MiABUIIECHY NICUXOJIOTTYHY BPa3JIUBICTh Y KPU30BHUX CUTYaLISIX.

Po3BuHeH1 KOTHITUBHO-pedekcuBHI 3M10HOCTI IIl€i TPymu JO3BOJISIIOTH
BUKOPHUCTOBYBATH CTpax SIK CTUMYJ /O YCBIJOMJICHHS, MEPEOLIHKUA MPIOPUTETIB 1
PO3BUTKY camoperyisiii [38].

Bubipka oxoruioe NpenCcTaBHHMKIB PI3HUX pErioHIB YKpaiHu Ta o0cib, 110
TUMYacoBO NepeOyBarOTh 3a KOPJIOHOM BHACIIAOK BOeHHUX Aii. L{s BikoBa kareropis
€ COIllaJIbHO 3HAYYIOI0, aJDKE CaMe MOJIONI JAOpocCii OepyTh aKTHBHY y4acTh Y
TPYAOBUX, CIMEMHHMX 1 FPOMAJITHCHKHUX Tporiecax, GOpMyIOTh KyIbTYpHI TeHACHIIT 1
B1/IYYBaIOTh Ha COO1 HAMOUIBIINI TUCK COLIaTbHO-€KOHOMIUYHOI HECTA0ILHOCTI.

3a crareBUM PO3MOIIIOM TEpPeBaXarTh XiHKH — 79,9 %, vomosikiB — 20,1
%. 3a miciieM npoxuBaHHs 54,3 % ydacHUKIB 3aJUIIAIOThCS B YKpaiHi, Tofl sk 39,3
% mepebyBatoTh 3a KopmoHoM (miepeBaxkHO y Ilombmm, Himewuwni, Yexii, ITamii).

YactuHa omnMTaHUX 3a3Havalla, IO IPOXKHUBAE€ Y THMYACOBUX MNCHTpAX IJIA
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BHYTPIIIHBO MEPEMIIIIEHUX 0C10 a00 IeHTpaxX MiATPUMKH YKPAiHIIB 32 KOPJOHOM.
Tabmns 2.1.

XapakTepucTiuka BUOIPKU JOCHIKEHHS 3a CTATTIO, BIKOM 1 MiCIIeM

POKUBAHHS
[Toka3zHuk 3Ha4YEeHHS
KinpKicTh yUacHHKIB 140
Kinku (%) 79,9
Yonosiku (%) 20,1
[IpoxuBarots B Ykpaini (%) 54,3
[TpoxkuBaroTh 3a KOpAOHOM (%) 39,3

Po3moninn BUOIpKM JEMOHCTpPYE TEHACPHY acuMeTpito (mepeBara KIHOK) 1
Maii>ke TTapUTETHE CITIBBIIHOIIEHHS MICIlS MPOXKUBaHHS (B YKpaiHi / 32 KOPIOHOM),
10 BIAMOBIJA€ COIIaIbHOMY TTPO(LII0 MOTOJUX AOPOCIUX Y BOEHHHUM MEPioJ.

TakuM YMHOM, TOCHIJKEHHS OXOIWJIO COLIAJbHO aKTUBHY TPYIy MOJOAHUX
JOPOCIHX, SIKI BXKE MalOTh YCTaJIEHI )KUTTEBI POJIl, ajie BIEPILE 3ITKHYIUCS 3 IPSIMUM
JIOCBIIOM BOEHHUX Ji. Y i Tpymni BHSIBICHO TEHACHINIO JO IIiIBUIICHOT
TPUBOKHOCTI, €MOILIITHOTO BUCHAXEHHS W MOTPeOH y BHYTPIIIHIN CTaOUIBHOCTI, 110
3yMOBWJIO BHOIp came 1i€i BHUOIpKM i DIMOIIOr0 aHami3y MEXaHI3MiB
CaMOJI1aTHOCTUKH CTPaXxiB.

JonaTkoBui eTan goc/ailkeHHs (k0BTeHb 2025 poky)

3 METOI TMepeBipKUM CTAaOLIBHOCTI pe3yJabTarTiB 1 BUSBICHHS TUHAMIKU
EMOI[IHUX CTaHIB OyJI0 MPOBEACHO MOBTOPHE OMUTYBaHHS Yy #OBTHI 2025 poky, y
SAKOMY B3sJIM y4acThb 133 pecrioHIeHTH 3 Ti€i X LIbOBOI rpynu (26—35 pokiB).

[lepen nmpyrum eTamoM YYacHMKH O3HAMOMWINMCA 3  METOJUYHUMHU
PEKOMEHIallIsIMU OO0 3[1HCHEHHS caMopeduieKcii Ta OJOJIaHHs CTpaxy ¥ TpUBOTH,

SKI BKJIIOYaJd BOPaBU Ha YCBIJOMJIEHHS €MOI[H, OuXaibHl MPAKTUKH, TEXHIKU



40
apT-Teparii, BEICHHS 1I0JICHHUKA Ta KOTHITUBHE CAMOCIIOCTEPEKECHHSI.
Tabmus 2.2.
Jlunamika corriaabHO-1eMorpadiyHrX MOKA3HHUKIB Ta PiBHS BIUIMBY BIHH Ha

TICUXOJIOTTYHHM CTaH PECIIOH/EHTIB (JIFOTUH — >k0BTeHb 2025 p.)

[Tokaznuk Jlrotuii 2025 | ’Kosrens 2025
KinpkicTh yuacHHKIB 140 133
Kinku (%) 79,9 78,2
Yonosiku (%) 20,1 21,8
[TpoxuBarots B Ykpaini (%) 60,7 59,0
[IpoxkuBaroTh 3a KopaoHOM (%) 39,3 41,0

[Ipy  moOBTOpHOMY  JOCHI/DKEHHI  MOTPIOHO  BPaxOBYBaTH  MOXKJIUBY
CHUCTEMAaTUYHY MOXUOKY BHACIIOK BUOYTTS YACTHHU YYACHUKIB, OJHAK HAMPSIM 3MiH
Y3TOKYETHCS 3 YIIPOBAKEHHSIM TICUXOOCBITHIX MTPAKTUK CAMOIOIIOMOTH.

Y npyromy etami crnoctepiraiocsi 3HUKEHHS piBHS 0a30BOi TPUBOTU Ta
3MEHILIEHHS YaCTOTU a(DeKTUBHUX PEaKI[ii.

PecmiongenT  wactimme = MOBIZOMIISZIA — MPO  YCBIIOMJICHI  CIIOCOOM
camononnomoru: 49 % cUCTEMaTMYHO MNPAKTHKYBAIM JWXaJbHI BOpaBu, 37 % —
BEJCHHS IOJCHHUKIB emoliil, 26 % — apr-tepamito, 31 % — meaurauniro ado
MOJIUTBY.

[Ticnst BUKOpUCTaHHS IUX METOIUK 3MEHIIMIIACS KUIbKICTh MOBIIOMIJICHB IIPO
NaHI4YHI peakilii, a y4YaCHMKM 3a3Hayall TOKPAIICHHS CHY, 3HIDKEHHS TUIECHOI
HANpPYTH Ta BIAHOBJIEHHS KOHIIEHTpAIIIl yBaru.

MeToam Ta IHCTPYMEHTH A0C/IiIZKeHHS

MeTtononoriua  CTpyKTypa  mepemdadaia  MOEJHAHHS  TEOPETUUHUX,
EMITIPUYHUX, TICUXOIaTrHOCTUYHHUX 1 SKICHO-PE(hIECKCUBHUX METO/IIB.

TeopeTnuHl MeTONM: aHall3, CHHTE3 1 CHCTEMaTU3allis Ipaib 13 INCUXOJIOTril
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€MOIIiH, CTpaxy, caMOperyJsIlii, TOCTTPaBMAaTUYHUX CTAHIB 1 peieKcii.

EmnipuuHni MmeToau:

° ABTopchbkuil oHnaiiH-onuTyBanbHUK (Google Forms) — 3akputi i
BIJIKpUTI MMUTAHHS MPO CTPAXH, €MOIIIMHI peakilii, CmocoOr MOI0JIaHHS TPUBOTH.

B inTEepB't0 Ta KOHCYNIBTAIIAX:

° [kana nenpecii beka (BDI-11) — piBens aenpecuBHuX cuMnTomis [44].

° [Ikaa 0COOHUCTICHOI Ta CUTYaTUBHOT TPUBOXKHOCTI
Cuninbeprepa—Xanina (STAI) [18, ¢.210-214].

° «Meronmuka  MIarHOCTUKH  THIIOJNOTIT  TICUXOJIOTIYHOTO  3aXHUCTY»
P.IlnyTtunk (agantoBana JI. Bacepmanom) [48].

° Meronuka “Tunu opienTamil y ckinagaux curtyaiisx’ K. burtronbkoi Ta
O. Kopneena [20, c. 57-65].

SIKicHMIA KOMIIOHEHT: MOTIHOJICH] IHTEPB 10 ISl aHAJI3y eMOIIHHOT TUHAMIKH,
CMHUCIIOBOI CTPYKTYPH CTPAXiB 1 CTpPATETi caMO/1iarHOCTHKH.

OHnaliH-KOHCYAbTAIlli: HaJaBalucs OaalouuM YyYacHUKaM 13 BHUPaKEHUMH
EMOIITHUMU TIPOSIBAMH, CTIPUSIITN camopediiekcii Ta ctabimizamii cTany.

IIpouenypa npoBeaeHHs

OnuTyBaHHS 3A1MCHIOBAJIIOCA JUCTAHUIMHO Ta OYHO, 13 JOTPUMAHHAM
NPUHIMIIB  JOOPOBUIHHOCTI, AHOHIMHOCTI, KOH(IAEHIINWHOCTI Ta 1HGOPMOBAHOT
3TOMH.

KokeH y4acHHK OTpUMYyBaB MOSCHCHHSI METH JOCIIKCHHS, TIpaBa BiIMOBH i
rapanTii aHoHIMHOCTI. Cepe/Hiii yac 3aroBHEeHHs aHKkeTH — 10—15 XBUIHH.

JlocnipKeHHS. IPOBOJMIIOCA Y JIBA €TallN:

1. JIrotuit 2025 poky — nepBUHHA JIIarHOCTUKA CTPAXiB 1 PIBHS €MOLIMHOT
peryIsii.
2. Xosrenb 2025 poxy — moBTopHEe onuTyBaHHS (133 pecnoHmeHTH) micis

03HAHOMIICHHS 3 METOAUYHUMH PEKOMEH/IAIIISIMHU.
[Tix yac mepmioro eramy (mrotuit 2025) npoBeIeHHS ONUTYBaHHS 3a()iKCOBAHO
IMIUPOKUIA CTIEKTP EMOIMHUX peakIliii, MO0 3acBIAYy€ BHCOKY YYyTIUBICTb TEMH

CTpaxiB y KOHTEKCTI BOEHHHMX MOJIA. YXe Ha eTamni O3HalOMJIEHHS 3 aHKETHUMU
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MUTAHHAMU JISAK1 YIaCHUKH BIIMOBJISITUCS B1J] Y4acTi, MOSICHIOIOYH 1€ TUM, 110 3MICT
OMUTYBaJbHUKA BUKJIMKAE TOCTP1 acoliaiii, 0004l crioraay ado BIIUyTTs O€3CHLIs.
BiamoBa cympoBomKyBanmacs TaKUMU EMOIIIMHMMH TPOSIBAMHU, SK MOBYAHHS,
BIJIBEpTAHHS TOIVISIAY, HEPBOBE IIOCMIXaHHS, YHHMKAHHS KOHTAKTy — THUIIOBUMHU
MapKepaM¥ BHYTPIIIHBOTO HampykeHHs. Cepen THX, XTO MPOAOBKHUB y4acTh, 3HAUHA
YacTHUHA PECIOHACHTIB JIEMOHCTPYBaJia €MOIlIHI CIJIECKM — CIIbO3H, 3HM)KCHHSI
rojocy, JOBT1 May3u Nepea BIAMOBIAAMH, TIMOOKI 3iTxaHHs [22]. Taki peakii
HailyacTiine 3’SBISUIMCA TiA Yac MYHKTIB, HIO0 CTOCYBAJINCA BTPaTH OJIM3bKUX,
BIIUYTTS HEOE3MEKH, CTPAxy CMEPTI, 13011111 400 HEBU3HAYEHOCTI MailOyTHHOTO.

OxkpeMo BapTO BIJ3HAUWUTU TEHAEPHI BIIMIHHOCTI y CIOCO0aX BUpPaKEHHS
emorriii. JKiHKM yacTie CXWISUTHCS 70 BepOalbHOTO MPOTOBOPEHHS MEPEKUBaHb,
OMUCYIOYM CBOi CTpaxd JOKJIaJHO ¥ MeTadopuyHO («s HIOM JKHMBY 3 IOCTIMHO
YBIMKHEHOIO TPHUBOIOIO», «CTpax OCEJIMBCS BCepeauH1»). YONOBIKM, HATOMICTb,
YacTillle HaMarajaucs CTPUMAaTH €MOIIii, MPOTe MPOSBISIN MCUXOCOMATUYHI PeaKIii
— HaIpy)XeHHS M 531B, 3aTPUMKY TUXaHHS, YHUKaHHS 30pOBOTO KOHTAKTY.

VY KITBbKOX BHWITaJIKaX €MOIIifHA Hampyra Jocsrajia piBHs, IO BUMAaras
0€e3I0CcepeTHbOr0 MCUXOJIOTIYHOTO BTpyUYaHHsS. Tak, OMH 13 peCIOHACHTIB, YOJIOBIK
60 pokiB, MiJ Yac 3allOBHEHHS AHKETH PO3IUIAKABCS 1 MOBIJOMMB, IO TPUBAIMI Yac
POKMUBAB Ha TUMYACOBO OKYIIOBaHIi TEPUTOPIi, IEPEKUB MOTYTTSI OE3MOPATHOCTI Ta
cTpax 3a BiacHe >kHUTT4. [licig eBakyailii 3a KOpAOH BiH BTPAaTUB 3B’S30K 13 CHHAMM,
AK1 3aJMIIMINCSA B KpaiHi-arpecopili, IO CTajlo JJii HbOTO IITHOOKOI TPaBMOIO
BimuykeHHs. MOro po3MOBiZAb  CYNpOBOIKYBANacs MPOSBAMH  EMOLHOIO
NOTPACIHHS, TPEMTIHHSAM pPYK, BHUCJIOBAMH IIpO BTpaTy CEHCY W OpPIEHTHPIB.
3Ba)karoun Ha TaKWU CTaH, 13 HUM OyJIO IPOBEJEHO TEPMIHOBY KPU30BY KOHCYIBTAIIIIO
y IEHTpl JOMOMOTH ODKEHISIM, Jie BIH OTpUMaB MIATPUMKY Ta iHGOpMAIIIO PO
MOKJIMBICTh MojanbplIol Tepamii. OfHa 3 y4aCHULb JOCIIJKEHHS, JKIHKA CTapIIOro
BIKYy, BIMOBHWJIACS BiJ] ydacTi Il€ Ha €Tall O3HAHOMIJICHHS 3 NMHUTAHHSIMH aHKETH,
OCKUIbKM TIOBIJIOMUJIA, IO TeMa € JUIs Hel HaATo OOJIIouol0 yepe3 nepelOyBaHHS ii
cuHa B noJioHi. I1i7 yac KOpOTKOro KOHTAKTy OyJ0 OMITHO €MOIIiiiHEe Hallpy>KeHHS Ta

CIBO3U, IO CBITYUTH TPO NIMOOKY OCOOMCTICHY 3allyd4eHICTh 1 TpaBMaTUYHUN
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Xxapakrtep mnepexuBaHb. OnuTyBaHHS Oyn0 NPUINMHEHO HA pPAHHHOMY eTami, a
YYaCHHMII HAJaHO KOPOTKY MIATPUMYBaJbHY KOMYHIKAIIIO BIJMOBIJHO O €TUYHUX
IPUHITUIIB TICUXOJIOTTYHOI POOOTH 3 TPaBMOIO. BaXTMBUM CITIOCTEPEKEHHSIM CTaJIo
TE, 110 HABITh CEPEJl TUX, XTO pearyBaB €MOIIHHO, MPOCTEXKYBAIOCS MParHEHHs 10
caMmoaHani3zy. PeCioHIeHTH 4acTo Mmiclig 3aBEPIICHHS] OMUTYBaHHS MHCAIHM MPUBATHI
MOBIJIOMJICHHSI 3 TIOJKaMH, Oa)KaHHSM TPOIOBKHUTH CIIJIKyBaHHS YM OTPUMATHU
nopaau ImoAo0 camojonomord. lle cBiAYUTH MpPO BUCOKUN PIBEHb JOBIPH, €TUUYHY
Oe3meky Mporecy W akTyami3aimiio MOTpeOW y TCHUXONOTIYHIN miarpumill. Takum
YyuHOM, 3adiKCOBaHI E€MOILMHI peakiii He JHIIe MATBEPKYIOTh DIIHOWHY
TPaBMaTUYHOI'O JOCBIY, a i BKa3ylOTh Ha BUCOKHI PIBEHb BHYTPIIIHbOI TOTOBHOCTI
JIONIEH 70 CaMOII3HAHHS Ta €MOIIHOI BIIKPHUTOCTI, IO € MEPEAYMOBOIO PO3BUTKY
HAaBUYOK CaMOJIIarHOCTUKH CTPAXiB 1 CAaMOPETYIISIT y KpU30BUX cuTyarisx [60].

[Tin wac moBTOpHOrO OonMUTyBaHHs (3KOBTEHb 2025) emoluiitHuil PoH BUSIBUBCS
MOMITHO CITOKIMHIIINUM 1 BPIBHOBa)KEHIIIIKM.

PecnonaenTu neMoHcTpyBaau OLIble KOHTPOJIIO HAJl €MOLISIMU Ta 34aTHOCTI
1o camopeduiekcii. BigcyTHi Bunaaku aheKTHBHOTO 3pPHUBY; YYaCHUKHU BUCIIOBIIOBAIIH
BASYHICTh 3a MOMNEPEHI PEeKOMEHAAIlll, 3a3Hayalid, [0 HAaBYMWIIMCS PO3IMi3HABATH
BJIACHI peakuli, yCBIJOMIIIOBATY MOMEHTH TPUBOTH i 3yNUHSTH i1 pO3BUTOK.

JlexTo TigKpecioBaB, IO OMHUTYBAaHHS CTaj0 «HAraayBaHHSM IO BIACHY
CUITY» ¥ MOKJIMBICTIO OL[IHUTH 3MiHH MiCJIsS MPAKTUKYBAHHS TEXHIK CAMOJOTIOMOTH.

OTxe, MOBTOPHUII eTan BUSBUB HE JIMIIE 3HM)KCHHS €MOIIITHOI Hampyru, a i
3pOCTaHHA IMCUXOJIOTIYHOI 3PLIOCTI Ta TOTOBHOCTI JI0 CAaMOJI1arHOCTHKH.

ETun4ni 3acagm 10c/1i1KeHHA

JlocmikeHHsT 3M1ACHIOBANIOCS BIAMOBIAHO 10 ETHYHOrO KOAEKCy mcuxoiora
VYkpainu.

VYci yuacHuku Oy mpoiH(OpMOBaHI PO METY, JOOPOBUIBHICTh YYacTi, IPaBo
B1JIMOBH ¥ TapaHTII0 aHOHIMHOCTI.

Ocob6nuBa yBara NpUIUISIAcS TCUXOJOTIUHIN Oe3melll, OCKUIbKA TeMaThKa
MOTJIa aKTHBYBAaTH TPaBMAaTHUHI CIIOTA]IH.

[Ticns 3aBepIIeHHST OMUTYBaHHS y4acHUKaM OyJji0 HaJaHO METOAUYHI MOpau 3
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TEXHIK CaMOPETryJisllii, KOHTAKTH TapsSudX JIHIA JOMOMOTH, a TaKOX MOXJIHMBICThH
OTPUMATH 1HAMBIIYalbHY KOHCYJIBTAIIIIO.

HapiiinicTs, BaJdigHicTh Ta 00MeKeHHS

Banignicte 3abe3rneuyBanacs MOEAHAHHAM KIIBKICHUX 1 SIKICHUX METOIIB
(meTox TPIaHTYJIALII1) Ta CTaHIAPTU30BAHUMH MICUXO1aTHOCTUYHUMHU
ITHCTPYMEHTaMH.

OmnnaiiH-popMaT CripusiB 3HWKEHHIO COIlIajbHOI 0aXaHOCTI BIANOBIICH.

[ToBTOpHE OMUTYBaHHS JTO3BOJMIIO OIIHUTU CTIAKICTh Ta JMHAMIKY TTOKa3HUKIB
y gaci.

OOMeXeHHsI JTOCHIPKEHHS: HEONHOPIAHICTH yYMOB JKHUTTA (B YKpaiHi / 3a
KOPJOHOM), pi3HA IHTEHCHUBHICTh BOEHHOTO JIOCBiIy, OCOOMCTI Ta ciMmeitHi (akTopw,
10 MOIJIM BIUIMHYTH Ha pe3y/IbTaTH.

OTpumani pe3ynbTaTd MiATBEPUKYIOTh BUCOKY aKTyaJIbHICTh TEMH CTpaxiB y
BOEHHUH TE€PIO/.

YYacHUKH TPOAEMOHCTPYBAJIM 3AaTHICTH JO CAMOCIOCTEPEKEHHS Ta
eMOIIIHOT peduiekcii, a MOBTOPHE OMUTYBAHHA IOKA3aJl0 MO3UTUBHY JUHAMIKY —
3HMKEHHSI 0a30BOTO PIBHS TPUBOXKHOCTI, 3MIIIEHHS aKIEHTY 3 a)eKTUBHUX CTPAaXiB
Ha €K3UCTEHII1ITH1, NIUOII CMUCIIOBI EPEKUBAHHS.

Ile cBimuuTh Tpo (HOpPMYBaHHS B YYACHUKIB BHUIIOTO PIBHS CaMOPETYIIINi,
PO3BUTOK HAaBHYOK CAaMOIIarHOCTHKH CTpaxiB Ta NpParHeHHS 0 BHYTPINTHBOT
CTabUTFHOCTI HaBITh Y KOHTEKCTI TPUBAJIOTO BOEHHOTO CTPECY.

OT1xe, 3acTOCOBaH1 METOU (ONMUTYBAJIBLHUKH, TECTU, METOJIUKA caMOpedIIeKcii)
JI03BOJIMIIA KOMIUIEKCHO JOCTITUTH ()EHOMEH CTpaxy y JOPOCIUX Y BOEHHUX YMOBaX.
OOrpyHTYBaHHS BHOOPY METOJIIB 3aCBIIUMIIO iX BIAIMOBIIHICTH METI JIOCIIKEHHS Ta
3a0€3IMeunsIo JOCTOBIPHICTh pe3ybTaTiB. ETanu g0cCiiKeHHs JIOTIYHO BIITBOPIOIOTH
IpoLEeC EMIIPUYHOIO BUBYEHHS — Bl AIarHOCTUKM 1O aHali3y Ta 1HTepIpeTanii

JIaHUX.

2.2. XapaKTepuCTHKA 0COOUCTICHUX CTPaxXiB y BUOIpIi J0CTiIKYBAHNX

JlochimpkeHHsT OCOOMCTICHMX CTpaxiB y BIKOBIM Kkareropii 26—35 pokiB
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JI03BOJISIE PO3KPUTH CHelU(DiKy MEepeKMBaHHS TPUBOKHOCTI B yMOBAaX BOEHHUX Jii,
KoJu 0a30Bi MOTpeOu Oe3neku, cTablIbHOCTI Ta KOHTPOJIIO Haja MalOyTHIM 3a3HAIOTh
cUcTeMHOro nopyuieHss. Came y 1boMy BIKOBOMY MEPIOAl CTPaxu 4acTo HaOyBalOTh
He juiie (Bpi3MYHOro, a ¥ COIiadbHOTO, EMOIIHHOTO Ta €K3WCTEHIIIHHOTO 3MICTy —
CTpaxy BTparu OMU3BKHUX, POOOTU, CEHCY JKUTTS, )KUTTEBUX IJIAHIB 1 BIEBHEHOCTI y
3aBTPALTHBOMY JTHI.

Ax nume P. Canosnbeki, cydacHa MEIUIIMHA BU3HAE BEJIMYE3HUM BIUIMB €MOIIii
1 XapakTepy JIIOAMHUA Ha CTaH MaiKe KOXKHOT KIITHHKH T1J1a; XPOHIUHUHN CTpecC 3[aTeH
aKTUBYBAaTH OI0JIOTIYHI MEXaHI3MH, Kl 3 YacoOM IPHU3BOJATH JO TNCUXIYHOTO I
¢b13ugHOTO BUCHAXKEHHS [59].

Posrnsiy cTpaxiB y Tpymi MOJOAMX JOPOCITUX € HAI3BUYAHHO BaXKITHBUM,
OCKUIBKM IIl 4YaCTHHA CYCHUILCTBA BHUKOHYE TMPOBIAHI COIIAJIBHI POJIi: MPaIlIoE,
CTBOPIOE CIM’i, BUXOBYE IITE€H, 3A1MCHIOE T'POMAJICbKY aKTHUBHICTb, BIIYYyBalO4YM Ha
co01 MiABUIIEHY BIAMOBIAAIBHICTh 3a 1HIIMX. TaKUM YHHOM, BOEHHI JIii BILIMBAIOThH
Ha HHUX sK Oe3mocepenHb0 — depe3 HeOe3MeKy, — TaK i OMocepeKOBaHO — Yepe3
pYWHHYBaHHS 3BHYHHMX COLIAJbHUX 3B’A3KIB, EKOHOMIYHY HECTAOLIBHICTh 1
BUCHa)XCHHS BHYTPIIIIHIX PECYpPCIB.

KinbkicHi mokasHuku crpaxis (siroruii 2025 p.)

[lin yac mepBMHHOTO OMMUTYBAHHS, MPOBEACHOTO y JOTOMY 2025 poKy, B3sIU
ydactb 140 pecrnioHaeHTiB BikoM 26—35 pokiB. Pe3ynbraTu nokasanu, mo nonan 70 %

OMHUTAHUX 0COOMCTO MEPEKUITN HEOE3MEUH1 CUTYaIliil, TTOB’s13aHi 3 BOEHHUMH JTiSIMH:

° 63 % ctukanucs 3 00HoBUMU AisiMU 200 0OCTpiIaMu;
° 32 % Oynu BUMYIIICHO TTEPEMINIICHUMU;
° 26 % 3a3HaumiIM, UI0 YHUKHYIM Oe3nocepenHboi HeOe3NeKd, MpoTe

MOCTIMHO B1AYYBarOTh IICUXOJIOT1UHI HACTIAKUA XPOHIYHOTO CTPECY.

3a caMOOLIHKOIO BILJIMBY BITHU Ha MCUXI4HE 30poB’s (mkana 1-5):

o 54 % y4yacHUKIB OLIHWIH BIUITUB K BUCOKUH (4—5 OaiiB);
° 35 % — six cepenniii (3 6anm);
° 11 % — stk Hu3bkuit (1-2 6anm).

CepenHiii TOKAa3HHWK BIUIMBY BIMHM Ha IICUXOJOTIYHMM CTaH I JKIHOK
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cTaHoBHB 3,75, 1t 4yosoBikiB — 3,6. CepenHiil 6an BIUTMBY BOEHHUX Mo 3,7 (3 5)
CBIJUUTH MPO BUPAKEHHM, ajie 3arajoM KOHTPOJIHOBAHHWM IAUCTPEC, MOCTATHIM s
JOCIIJDKEHHSI BaplaTUBHOCTI CTpaxiB Ta camoperymsmii. Jluctpecom € cran
eMOIIIMHOTO Ta (h1310JIOTTYHOTO HANPYKEHHS, 1110 BUHUKAE Y BIAMOBIAL HA 3arpO3JIUBI
abo HaIMIpHO CKIAAHI MOAIl Ta MOXE MPOSBISATHCS TPUBOTOIO, BUCHAKEHHSM,
Je30praHi3alli€ro MOBSAIHKH YU MTOPYIISHHSIM aJalTHBHUX MEXaHi3MiB [52].

[TouaTkoBUil eTanm MJIarHOCTUKU BHUSBUB BHCOKHM pIBEHb TPHUBOXHOCTI,
NEPEBXHO CIIPUIMHEHUN peaJbHUMU 3arpO3aMH KUTTIO Ta cTabiapbHOCTI. EMortiiiHi
peakiiii pecroHIeHTIB Oy TOCTPUMH, JOMIHYBAIHM CTpaxu (i3udHOi HeOe3NeKH Ta
BTPaTyl KOHTPOJIIO HaJ CUTYALEIO.

VY mporieci aHanmizy JaHWUX, OTPUMAHUX B1J] PECIIOHNICHTIB BIKOM 26—35 POKIB,
BUSIBJICHO CYTTEBI BIJIMIHHOCTI Y CTPYKTYP1 CTpaxiB 3aJIeKHO B1J MICIIS MPOKUBAHHS
— B YKpaiHl 4yM 3a 1i MexaMH. Xo4ya BOEHHUH CTaH € 00 €KTHBHOKO MOAIEIO, IO
BITUBA€ HAa BCIX TPOMAJIIH HE3aJEKHO BiJl reorpadiyHOTO TOJOXKEHHS, XapakTep
NepeKUBaHb, JIOMIHYIOUl €MOLli Ta (POPMHU TMCHUXOJOTIYHOTO pearyBaHHS 3HAYHOIO
MipOI0 BU3HAYAIOTHCSI KOHTEKCTOM CEpEIOBHUIIA, B AKOMY IepeOyBae JII0ANHA.

PecionnenTu, ski 3amumuidcs B YKpaiHi, JAEMOHCTPYIOTh IT1JIBUILEHY
YYTIUBICTH 710 6e3I0CepeHiX 3arpos3. IxHiii eMouiiiHuil cTan 3yMOBIeHHi (Bi3HIHOO
MPUCYTHICTIO HEOE3MEKH, 0 aKTUBY€E 0a30B1 3axucHi peaxitii [70].

VY BIANOBIIAX TMEpEeBaXaroTh MOCUJIAHHS Ha CTpax OOCTPUIIB, BTPATU KHUTIA,
TpaBMyBaHHs ceOe a00 OMM3bKHUX. Y NEKITBKOX BIAMOBIIIX MPOCTEKYEThCSA TEMATHUKA
TpUBOTU Tmiepen ueproBuM gHeM: «KoxkeH pgeHb Moxke OyTH OCTaHHIMY,
«HaiicTpaiHinie — 4yTH CUpPEHY 1 HE 3HATH, UM MO0AYUII 1€ PLAHUXY.

VY  pecnoHaeHTIB, SKi THUMYacoBO abo0 JOBroTpuBajao TmepeOyBaloTh 3a
KOPAOHOM, JTOMIHYIOTh IHIII TEMH: CTpax BTpAaTU 3B’SI3KY 3 POJMHOIO, COPOM 3a
«BTE€UYy», TPYAHOLIl ajganTauii, BIAYYTTd CAMOTHOCTI, NMPOBUHU Ta BUKIFOYEHHS.
[lepeBa)kHO BOHM HE CTHKAIOThCSA 3 (I3MUHUMH 3arpo3aMu, MpPOTE NEPEKUBAIOTH
IICUXOJIOT1YHE HAINpPYKEHHs, MOB’sA3aHE 3 PO3PUBOM 1IEHTUYHOCTI, BITUYKEHHSIM Ta
BTPATOI0 3BUYHOTO cepenoBuina. JIJis YacTMHH PECIOHACHTIB XapakTepHUM €

YHUKAHHA TCMHU BOECEHHUX I[iﬁ, 10 MOXKHA TPAKTYBATU AK HGYCBiI[OMJ'IGHI/Iﬁ 3aXUCHUH
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MexaHi3Mm [71].

Hocmimxkennst J. Buchcik, V. Kovach, A. Adedeji (2023), npoBeneHe cepen
yKpaiHChkux OixkeHIiB y HimewunHni (n = 304), miaTBepIKy€e i CIOCTEPEIKCHHS:
MOHA/1 MOJIOBUHA YYACHUKIB MOBIJOMUIIN MPO CUMITOMHU TPUBOTH, MalkKe MOJIOBUHA
— TMpO JENpPEeCHBHI NPOSBHU, LIO0 ICTOTHO 3HMKYIOTH SKICTh J>XHUTTA. ABTOpHU
3a3HA4YaI0Th, 10 YKpaiHI[l 3a KOPAOHOM MAalOTh BHII TOKA3HUKH ICHUXOJIOTIYHOT
Hampyryu Ta Jernpecii, 3yMOBJIEHI HEBU3HAYEHICTIO, BTPATOIO COIIAJIbHUX 3B’SI3KIB 1
HEMOXJIMBICTIO peali3yBaTh NOoTpeOy y CTaOlIbHOCTI Ta KOHTPOJI HaJ BIIACHUM
KUTTAM [81].

[Topsim 13 1uM, BIIUYTTS COLIQIBHOI MIATPUMKH BUSIBUIIOCS BUIIUM Cepel
PECTIOHCHTIB, SKI 3aJUIIMIMCA B YKpaiHi. 3a3HAYa€ThCS TO3UTUBHUI BILUIUB
IPOMAJICBKUX 1HIIIaTUB, BOJIOHTEPCTBA, CIIJILHOTO JOCBily BHKUBaHHS. Lle cTBOproe
CBOEDIJTHE «IICHUXOJIOTIYHE TIOJIe», B SKOMY CTpaxu JIeTImie MPUHAMarOThCS,
PO3AUIAIOTHCS, CTAlOTh  MPEAMETOM  BIAKpUTOro oOroBopeHHs. Hartomicthb
PECIIOHACHTH 3a KOPJOHOM YacTillle MOBIAOMIISIIOTH MPO MOYYTTS 130811, Opak
pO3yMiHHS 3 OOKYy MICIICBOTO HACEJICHHS, HeOakaHHS HABaHTAXyBaTH HOBUX
3HAaHOMHUX CBOIMU MPOOIEMaMH.

Taki BIAMIHHOCTI y TMEpPEKUBAaHHI E€MOIIHHOI Hampyru Oe3M0CePeIHbO
BILJTMBAIOTh HA 3/aTHICTH J0 camopediiekcii Ta caMOiarHOCTHKHU. Y CEpeloBUIII, Je
CTpax pO3IMI3HAETHCA 1 BHU3HAETHCH, (HOPMYETHCS CIPUATIMBUN TPYHT ISl HOTO
iHTerpamii y BHYTpimHIA gocBiag. Tam, ne momiHye coliaJibHa BiT4yKEHICTh,
HaBMaKH, CIOCTEPITaEThCA TEHICHIIIS 10 MPHUTHIYEHHS a0o pallioHaizaii eMoIii,
10 3HUXKYE PIBEHb €MOILIIMHOTO YCBIJJOMJICHHS.

Takok BHSBICHO, IO PECHOHJIEHTH B YKpaiHi 4YacTillle BUKOPUCTOBYIOTH
E€MOIIIMHO-TIJIECHI TEXHIKM [IJIi 3HIDKEHHs CTpaxy: AuXalbHI BIpaBu, (i3uyHa
AKTUBHICTb, MAJIFOBAHHSI, MUCAHHA 1OACHHUKIB. [[i MpakTUKKW BUKOHYIOTH (DYHKIiIO
0e3mevyHoro KOHTEHepa i CKIAJHUX eMOIlid. PecroHaeHTn 3a KOpJOHOM OB
CXWJIbHI JI0 3aHYpEHHsS B pOOOTYy, HaBYaHHS a00 MOBHE CEpEAOBHILE SIK CIOCOOY
YHUKHCHHS TTePEKUBAHb.

[Tonpu 11e, B 000X rpynax NpucyTHE BIIUYTTSA BTPATU KOHTPOIIO HAJ KUTTSM,
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IO CTa€ 3arajbHOI0 JIHIEIO IJis OUIBIIOCTI PECHOHACHTIB. BOHO MposBIs€ThCS Y
TPUBOXKHOCTI LIOJ0 MalOyTHHOrO, CTpaxy MOBTOPEHHsSI BTpar, BIJACYTHOCTI
CTaOUTBHOCTI.

[Hma mikaBa TEHACHIlSE — TpaHcQoOpMaIlis CTpaxy y CTUMYII JI0 aKTUBHOCTI.
YacTHa pPECHOHJEHTIB, NEPEBAXHO 3 YKpaiHW, MOBIIOMWIM, LIO0 CaM€ CTpax
MIIITOBXYE X 10 BOJIOHTEPCTBA, CAMOOCBITH, MIATPUMKHU 1HIIHX. Lleit BekTop 3MiHK
GyHKIIT cTpaxy 3 Ae30praHizyrodoi Ha MOTHBALIMHY € MOKAa3HMKOM BHUIIOIO PiBHS
camoperymsiii Ta ocoOucTicHoi 3piumocTi. BomHouac cepem pecrmoHACHTIB 3a
KOPJIOHOM 4acTimie (DIKCYIOThCS MPOSBHU MICUXOEMOIIHHOT BTOMH, 3HUKCHHS €HEpTii,
IPOKPACTHUHAILII].

ITix BIUIMBOM cepeoBHINA 3MIHIOETHCS TAKOXK CIIOCIO 1HTEeprpeTarlii cTpaxis.
Ti, xT0 B YKpaiHi, dacTiiie po3yMitoTh CBOi €MOIIIi K «HOpPMaJibHI B HEHOPMAJIbHUX
YMOBax», TOAl SIK 32 KOPAOHOM — fK IIOCh «HEMPaBHIIbHE» a00 «HEMOTPiOHE», 10
CTBOPIOE JI0/IaTKOBE HABAaHTAXKCHHS HA TMCHUXIKY.

[lonpy HasBHICTH yHIBEpPCAJIbHUX EJIEMEHTIB IEpPEKUBAHHA  CTPaAXY
(TPUBOXHICTH, HEBU3HAYEHICTh, BTOMA), TeOrpa)iuHM YMHHUK CYTTEBO BIUIMBAE Ha
3MICT, NMOUHY, (PYHKIIIIO i IHTEHCUBHICTh €MOIIIHHUX peakiliid. I{e ciig BpaxoByBaTu
B MOOY/IOB1 IHTEPBEHIIINA, METOIO SKUX € HE JIMIIC 3HUKEHHS CUMIITOMATUKH, a U
3MIITHEHHSI 3/1aTHOCTI OCOOMCTOCTI BUTPUMYBATH CKJIQJIHI TEPEKUBAHHS, UIyKaTH
ceHc 1 30epiratu cy0’ eKTHICTb.

Jlunamika crpaxiB (;koBTeHb 2025 p.)

VY sxoBTHI 2025 poKy ImpoBeeHO MOBTOPHE onuTyBaHHA 133 pecrioHIeHTIB Tiel
K BIKOBOi KaTeropii 3 METOI0 BHM3HAYCHHS 3MIH Yy XapakTepl CTpaxiB MiCIs
O3HAWOMIICHHS 3 METOAMYHUMH DPEKOMEHJAIliIMA Ta BHUKOPHCTaHHS TEXHIK
caMOperyJIsILi.

Pe3ynbraTi moka3anu 3arajibHe 3HM)KEHHSI IHTEHCUBHOCTI CTPAxIB 1 3pOCTaHHS
piBHs camopeduiekcii. CepeHiil MOKa3HUK BIUIMBY BOEHHHX MO/ HA TICUXOJIOTTYHHMA
cTaH 3MmeHmuBes 3 3,7 no 3,2 6aniB. HaiiOuibiie 3HU3WINCS MOKa3HUKUA CTpaxy 3a
OMM3bKUX 1 cTpaxy (hiHAHCOBOI HECTaOIIBHOCTI, TOMI SK JEIIO IiJBUIIUBCS PIBEHb

CTpaxy BTpaTH CEHCYy — O3HaKa Iepexody Bif (i310JIOTIYHOT A0 €K3UCTEHIINHOT
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IIOIIWHUA IICPCIKHNBAHDb.

B Jlotmii 2025,% [ Koeremn 2025, %

100

75

50

25

Crpax 3a Ouspkux  Crpax MaiOyrHboro — Crpax BTparH ceHcy — (PiHAHCOBHI CTpax

Puc. 2.1. Jlunamika npoBiIHUX CTpaxiB JIIOTHI — k0BTeHb 2025 p. (y %).

Ha apyromy erami cnoctepiraetbcsi TpanchopMallis CTpaxy: BiJ peakTUBHUX
dopMm (cTpax cMepTi, BTpaTh KOHTPOJO) A0 Pe(IeKCUBHO-CMUCIOBUX (TTUTAHHS
CEHCY, METH, caMOIlIHHOCT1). Lle cBimuuTh mpo mocTynoBe (OopMyBaHHS BHYTPIITHBOT
CTIAKOCTI Ta 3AaTHOCTI O €MOIIIITHOTO CAMOKOHTPOJIIO.

SIkicHU# aHai3 aHKeTHUX JAHMUX JaB 3MOTY BUOKPEMHTHU TPH MPOBIAHI TPYyNHU
CTpaxiB:

1. Ex3ucreHiiiini — MoOB’si3aHl 3 pealbHOI HEOE3MEKO ISl JKUTTS,
PYHHYBaHHSIM JIOMY, 3aTUOEILTIO OJIM3bKHX;

2. Co1lanbHO-MICUXOJIOTIYHI — CTpaxu BTpPard 3B’sI3KY, CAMOTHOCTI,
PO3IIYKH, BIIY>KEHHS;

3. [adopmarniiiHo-MemiaiiHi — TOB’si3aHI 3 TPUTEPHUMU 3BYKAMH

(cupenu, BUOyxH), IEPEmIsiIOM HOBUH, MOBTOPHOIO TPAaBMATHU3ALIIEIO.
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TaOmums 2.3.
Haiinommpenimi ctpaxu cepen ocid 26—35 pokis
Panr 3MiCT cTpaxy YacTora [IcuxonoriyHa iHTEpIIpETAIis
3rajyBaHb
1 Cupenu abo 3ByKH 80 AKTHBaLIA TIJIECHOT aM’SITi CTpaxy
BUOYXIB
2 Po3nyka 3 pinHUMH 79 Crpax BTpaTu €MOLIIHOTO 3B’ 13Ky
3 HoBunu npo BiitHy 57 BtopunHa TpaBmarm3artiis uepes
1H(popMalliiiHe NepeBaHTAXKEHHS
4 Hecraua pecypcis 43 Crpax nedinuty i BTpartu
KOHTPOJIIO
5 TpuBora 3a miteit uu 31 Emnariitnuii cTpax 3a O1M3bKUX
napTHepa

3 JaHuX HaBeOeHHWX B TaOJMIll, MOXKHA 3a3HAUYUTH, IO HAMOLIBII €MOLINMHO
HACMYEHUMHU 3aJIMILAIOTHCS CTPAXH, OB’ S3aH1 3 PeaJlbHUMH 30BHIIIHIMU 3arp0o3aMu,
IpoTe€ 3 YacoM BOHHU JOMOBHIOIOTHCA BHYTPIIIHIMH — EK3UCTEHIIWHUMH U
CMUCIIOBUMH.

Tunosorist cTpaxiB 3a 3MICTOM 1 (DYHKITI€IO:

° PeanpHi cTpaxu — ajmanTHBHa peakilis Ha HeOe3meKy, MOOLTI3yIOTh 10
Tii;

° CorrianbHo-a(eKTUBHI — CTPaxXW BTPATU EMOIIMHOT MATPUMKH;

° KorniTuBHO-1HpOopMaIIiiiHi — HaCJIJIOK 1H(dOopMarliitHoro
TIepEeBaHTAXKCHHS,

° Ex3ucTeHiiiiHi — BTpara CeHCy, IePEOCMUCIEHHS BJIACHOT CMEPTHOCTI
[53].

AHaJti3 BIJMIOBIICH PECIIOHICHTIB 3aCB1IUYMB, 110 IHTCHCUBHICTh MEPE)KUBAHHS
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CTpaxy MOB'si3aHa HE JIMIIE 3 BIKOM YU MICIIEM MPOKMBAHHS, a 1 13 HU3KOIO )KUTTEBUX
o0cTaBuH, sIKI MOAU(DIKYIOTh BHYTPIIIHIM cTaH 0coOMCTOCTI. Jl0 TaKMX YMHHMKIB
HAJIeXKaTh: HASBHICTH a0O0 BIJIICYTHICTh CTaOUILHOT pOOOTH, OAaTHKIBCHKHI CTaryc,
3aJIy4€HICTh Y BOJIOHTEPCHKY MisJIbHICTh, JOCBiA mepeizay 4u mepemimeHHs. L1
YMOBHM aKTHUBHO (POPMYIOTh KOHTEKCT CHPHUHSATTS 3arpo3u, piBEHb CTAOUIBHOCTI Ta
croci0 perymsilii TpUBOXKHOCTI.

OHUM 13 HAMIIOMITHIIIMX YHHHUKIB BUSIBHIJIACS 3aHHATICTh. PeCIIOHIEHTH, SIKI
MaloTh CTalLIbHY pOOOTY, 3HAYHO PiJIIEe MOBIIOMIISIOTH MPO IHTEHCUBHUU CTpax.
Haromicte cepen 06e3poOITHUX PECHOHACHTIB JOMIHYIOTH CKaprd Ha Oe3CHILI,
anariro, HEMOXJIMBICTb 30CEPEIUTUCh. Y Takux o0cCi0 CTpax Mae€ TEHACHIIIO 10
reHepalizaiii: BiJ OKPEMUX TPUTEPIB BIH MEPEXOAWTh Y BIAUYTTS DIOOATBHOI
HeOe3MeKu U 0e3BUXO/Il.

[HmMM BaXJIMBMM YWHHHUKOM € HAsSBHICTH IiTed. PecmoHaeHTH, SKI MaroTh
JITEH, YacTo TOBOPSTH NP0 MOABIMHUN Tirap crpaxy: 3a cebe 1 3a AUTHHY. Y
BIJIMTOBIZIAX TIPOCTEIKYETHCS HE JIUIIC MEPEIKUBAHHS, @ I BUCHAXCHHS BiJ TPUBAJIOTO
CTaHy TWIBHOCTI. BomHodac came JiTH 9acTO CTalOTh MOTHBAIIHHUM PECYypPCOM:
«3apajd HUX 5 TPUMAIOCh», «JUTHHA — MOS NPUYMHA HE 3JaTHCh». Y OarTbKiB
M1JIBUIIY€THCS BIAMOBIAIBHICT 1 BOAHOYAC BPA3JIUBICTh, TOMY Y HUX CTpaxX HaOyBae
SIK TPUBOXKHOTO, TaK 1 MOOLITI3YIOUOTO XapakTepy [6].

BaxxnuBoio € posib BOJIOHTEPCHKOI aKTUBHOCTI. Y PECHOHJEHTIB, SIKi 3aJTy4eHi
710 TONIOMOTH 1HIIIUM, IHTEHCUBHICTh CTpaxy 4acTo HHUXK4Ya — HE TOMY, 1110 BOHHU HOTO
HE BIJUyBalOTh, a TOMY, II0 MalTh KaHajd Mg #oro TpaHchopmarii. Y ixHiX
BIJIMOBIJSAX IPOCTEXKYEThCA YCTAHOBKAa Ha [it0: «i OOK0Ch, ajne Mair0 — 1 1€
JIOTIOMAraey, «BOJOHTEPCTBO PATYE BiJ MAHIKM», «IOMOMAraruu IHIIAM, 3MEHIIYIO
CBiil cTpax». Ile cBiIUUTH MPO Te, 1110 aKTUBHA MO3UIlISL, HABITh Y KPHU3l, € CIOCOOOM
BIJIHOBJICHHSI Cy0’€KTHOCTI. BOJOHTEpCTBO [103BOJISIE IEPEBECTH CTpaxX 13 MACUBHOI
eMoIlii y KOHCTPYKTUBHY 110, 1110 CIIPUsE eMOLiHIN ctadimizarii [23].

@akTop mNepei3ly/BUMyHIEHOI  Mirpauii TakoXX CyTT€BO BIUIMBAa€E Ha
IHTEHCUBHICTh cTpaxy. Ocobm, sKI HEMOJAaBHO 3MIHWIU MICIIE MPOKUBAHHSA,

OTMUCYIOTh CTpax sIK OUIbIN HANpPyKEHUW, XaOTUUHHM, 3MIMIAHUHN 13 PO3TYOJICHICTIO,
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BTOMOIO 1 BIAUYTTSIM BTpaTu 3BUYHOTO cepenoBuia. Yacto 3ycTpiyaroThbes
BUCJIOBJIIOBAHHS: «CTPAITHO BCE — HOBE MICTO, HOBI JIIOAM, HEBIIOMICTh», «0OHOCH
3QIAITUTUCH caMa cepell dykux». Lleil Thm cTpaxy 4acTo MOEAHYETHCSA 3 MOYYTTIM
BUKOpiHEHOCTI. HaromicTh Ti, XTO BXKE MEBHUM Yac aJanTyBaBCs HA HOBOMY MICII],
JEMOHCTPYIOTh 3HM)KEHHSI 1HTEHCHUBHOCTI CTpaxiB, OCOOJMBO 32 YMOBHU HasiBHOCTI
COIIaIBHOT MiITPUMKH.

VY3aranpHIOI0UM, MOJKHA CKa3aTH, 1110 KUTTEBI (PaKTOPHU CTBOPIOIOTH CBOEPITHE
«CepeloBUIIle CTpaxy», sike abo miJacuiioe, abo MOM’SKIIye KWoro BIuMB. PoOora,
OaThKIBCTBO, BOJOHTEPCTBO, ajamnTallisi — 1€ He JIMIIE COLIaJIbHI poii, a u
MEXaHI3MH €MOIIIHOT caMoperyisiii. BianoBigHo, y MogandbIIMX MNCUXOJIOTTYHUX
IHTEPBEHI[ISAX BAPTO BPAXOBYBATHU HE JIMIIE BHYTPIIIHI OCOOIMUBOCTI JIFOJUHU, a U 111
30BHIIITHI MapaMeTpH, 10 OMOCEPEIKOBAHO BILIMBAIOTh Ha 1i CTIMKICTh 1 3/IaTHICTH
CIPABJISITUCH 13 TPUBAIUM CTPECOM.

VY xoBTHI 2025 poKy criocTepiraerbcst 3cyB BiJl 0a30BUX CTpaxiB BHXKMBAHHS
10 OutbIn peduiekcuBHUX (OpPM, 1110 3aCBIIUYE aKTUBI3allll0 BHYTPIIIHIX MEXaH13MIB
TICHXOJIOTIYHOTO CaMO30ePEKCHHS.

SAxicHmii onmc cTpaxiB

PecnonenTu onucyBaiu CBOi MEPEKUBAHHS YEPE3 KOHKPETHI 00pasu:

° «boroch ueproBoro BUOyXy, KOJIH YyIO T'yJ JIITaKa.»

° «Ctpax, 110 He 3MOXKY MOBEPHYTHUCH TOJIOMY.»

° «borock BrparuT poOOTY i CTaOUIBHICTB.»

° «Crpax 3a niteit — 1mo6 BOHU HE OauymiIn TOTO, 1110 Oadnma s.»

VY moBTOpHOMY ONUTYBaHHI (3kKOBTeHBb 2025 p.) MPOCTEKYETHCS 1HIINI PIBEHB

BUCJIOBJIIOBaHb!
° «S1 po3yMiro, 10 CTpax — II€ CUTHAJI, @ HE BOPOL.»
° «/luxaro i aHani3yro CBO1 peakili — Ternep MOXY 3yNHUHUTHCH.)
° «HaBuunace BIAPI3HATH MaHIKY BiJ peajgbHOI HEOE3MEKU. »

SIkicHU# 3pi3 MOKa3aB Mepexis Bil HEKOHTPOJIbOBAHUX €MOLIWHUX PEaKIiil 10
YCBIIOMJICHOTO camocrocTepexenHs. lle o3naka 3pocranHHs piBHS peduexcii Ta

MOYaTKy MPOIECY CAMOIIarHOCTHKH.
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[Tix yac >KOBTHEBOTO OMMUTYBAaHHSI BUOKPEMUBCS OKPEMUI KJIacTep BiMOBIICH,
y SKUX PECHOHJCHTH HAroJIOUIyBaJli Ha HEACHOCTI Nepediry BOEHHHMX MOMINA Ta
HEBU3HAUYEHOCTI Yacy X 3aBepIlEHHS. YUYaCHUKU BUCIOBIIOBAIN 3aHETIOKOEHHS 010
TOT0, KOJIU MOKE€ HACTaTu KiHEelb BIMCHKOBUX JIii, SKUM Oye MOJabIINi PO3BUTOK
MOJIIM 1 UM BIACThCS JOCSTTH TPUBAJIOTO MUDY.

Taka HeBHU3HAYEHICTh MOPOJKYE HOBHMM THI CTpaxy — cTpax 0e3 4acoBHX
MEX, SIKU YCKIIQJHIOE IJIaHyBaHHS, MIATPUMYE BIIUYTTS OYIKYBaHHS W €MOLIIMHOTO
BUCHO)XEHHS. YUYAaCHUKHM 3a3Hadalid, M0 CTPAITHO BiJ HEBIJOMOCTI fKa OYIKYE i
HEMOXJIMBOCTI Oy/yBaTu MalOyTHE.

[TopiBHSAHHA NOKa3aJlo, M0 PECHOHEHTH, K1 3aJUIIMINCh B YKpaiHi, yacTie
BiTYyBaJIM CTpax OOCTpLTIB, HecTaul pecypciB Ta (izuyHoi HeOe3neku. Ti, XTo BUixaB
3a KOPJIOH, — PO3IYKY 3 P1IHUMH, IPOBUHY, CTpaxX MOBEPHEHHS B HEOE3IEKY.

VY KOBTHI IHTEHCHBHICTh MAaHIYHUX pPEaKUid Jem0 3HU3WIACh, ajle CTpax
BTpPaTd NPUHAIECKHOCTI Ta 1JIGHTUYHOCTI 3aJMIIUBCSH JIOMIHYIOUUM Cepel
PECTIOHJICHTIB 32 KOPJOHOM.

Micuie TpOXXWMBaHHS BIUIMBAE HA 3MICT CTpaxiB, OIHAK HE 3HIDKYE iX
IHTCHCUBHOCTI. YYacHUKM B VYKpaiHi Oiiabllie OpIEHTOBAaHI Ha BHXKMBAaHHS, 3a
KOP/IOHOM — Ha MOMIYK CEHCY Ta 3B’SI3KY 3 JIOMOM.

I'enepHi 0COOMMBOCTI CTpaxiB MOKA3YIOTh, IO KIHKHU YaCTIIIE TOBIJOMIISIN
opo crpax 3a JiTed 1 ONM3BKHX, €MOIIMHY BHCHAXXEHICTh Ta IEpPEeBaHTAKEHHS
iHpopMariiero. YoMOBIKM CXHIJIbHI OMKCYBATH CTPAXH JAKOHIYHO: «0OIOCH BTPATUTH
po0OTY», «00IOCH TPHU30BY», IO CBIAYUTH MPO NpPArHEHHS KOHTpoio. OOuaBi
TEHJEHIIi MalTh aJalNTUBHUI XapakTep 1 BiIOOPa)KalOTh COLIAJBHO 3yMOBIIEHI
cTparerii pearyBaHHsI.

[lin yac AOCHIPKEHHS PECIOHJICHTH ONHUCAld HAWIOIIUPEHIII Ccrocoou

CaMOperyJsIlii:



CninKkyBaHHA 3
pigHUMK

3alHATICTL (poboTa,
HaB4YaHHS)

obmexeHHsA
nepernagy HoBUH

i3nyHa aKTUBHICTb

3BEepPHEeHHS Mo
ncuxonorivyHy
nigTpumey

25 50

KinbKicTb Bigrykis
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75 100

Puc. 2.2. Ctparerii nmoyioyiants cTpaxis.

Tabmuis 2.4.

CaMocTiitH1 c10coOU OCMUCIIEHHS CTPaxy

[Murara pecionieHTa

Tun ctparerii

[Icuxomoriaauii 3micT

«ITnnry TymMKH, KOJIM HaKo4ye

TpHUBOIa.»

Kornitusno-peduekcu

BHa

CTpyKTypyBaHHS €MOIIiil,

SHUKCHHS TPUBOT'U

«Maioro, KO HE MOXKY

TOBOPUTH PO €MOILIIi.»

ApT-TepaneBTUYHA

HesepOanbHe BUpaxeHHs

CTpaxy

«P0o3MOBIAIO 3 APY3SIMU —

cTac JCruic.»

CorrianbHO-TATPUMYB

aJIbHa

Bepb6aunizaris ctpaxy y

0e3MeYHOMY CepeIOBHIIII

«Momtoch — YCBIIOMITIONO,

IO MOKY KOHTPOJIFOBATH

e ceoe.»

Jlyx0BHO-CMHCIIOBa

[Tomryx mpuiHATTS,

(dbopMyBaHHS CEHCY

«JIlmxaro mOBLIILHO, KON

MaHIKY0.)»

TinecHo-perynaruBHa

Crabinizaris Gpi3ugyHuX

peakiiii
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«Ywuraro kauru mpo TpuBory | OcBITHBO-pedIEKCUB- YCBITOMIIEHHS BIIACHUX
Ta CTpPaxu.» Ha CTaHIB
«Beny 1oaeHHUK KornituBHo-emomiiina | Ilepedokyc Ha mO3UTHBHI
BISTYHOCTI.» aCTIeKTH
«IIpartoro, o006 HE TyMaTH [ToBeninkoBa ITepeTBOpEHHS TPUBOTH HA
PO CTPaAX.» 1O
Sx  BuaHO 3 TAONUIN, — MEpPEeBaXKalOTh  KOTHITMBHO-PE(ICKCUBHI,

TIJIECHO-PETYISTUBHI Ta COLIAIBHO-MIATPUMYBAJIbHI CTparerii, 10 CBIAYUTH PO
(hopMyBaHHS YCBITOMJICHUX MEXaHi3MiB IICUXOJIOTIYHOT CaMOJIOTIOMOTH.

Y xomi JOCHIDKEHHS TIPOCTEXKYEThCS BHUpa3Ha EBOJIIOIIS CTPaxiB: Bif
Oe3rocepeHiX peakiii Ha HeOe3meKy — J0 CMHUCIOBUX 1 pedIeKCUBHUX
nepexxuBadb. Skmo y mrotomy 2025 poky CTpaxyd Majdu TEPEeBaKHO TIIECHUH 1
CUTYaTUBHUN XapakTep, TO B *OBTHI 2025 p. IOMiIHY€ yCBIJOMJIEHE CTaBJIEHHS /10
BJIACHUX E€MOILIIH.

BusiBneHi TeHaeHIil ¢cB1a4aTh, 110:

° CTpax¥ HE 3HUKAIOTh, aji¢ 3MIHIOIOTh (YHKIIII0 — 13 JI€30praHi3yrouoi Ha
CUTHAJIbHY;
° 3pocTae piBeHb caMmopediiekcii, 1o J03BOJsE JIIOJWHI PO3Mi3HABATU U

PETYIIIOBATH BIIACHUN €MOIIMHUN CTaH;

° MOIIUPIOIOTHCS QJANTUBHI TPAKTUKUA CaMOJOMOMOTH, IO 3MEHIIYIOTh
TPUBOTY Ta BITHOBIIIOIOThH MOYYTTSI KOHTPOJIIO.

TakuM 4YMHOM, CTpax y BOEHHMX yMOBaX BHUKOHY€ aMOiBaJE€HTHY (PYHKIIIO:
OJTHOYACHO € TIOKa3HUKOM TpaBMaTH3allli Ta MEXaHI3MOM I[ICHUXOJOTTYHOTO

BMJKMIBaHHS.

2.3. AHaJi3 piBHSA 3JaTHOCTI 10 CAMOJIAarHOCTUKH CTPaXiB
[IpoOnema yCBIIOMJICHHSI BJIACHUX CTpPaxiB € KIIOUOBOK JIA PO3YMIHHS

aJanTalifHIX MOXKJIMBOCTEH OCOOHMCTOCTI y KPH30BHX CHTyalisX. Y BIKOBIH
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Kateropii 26-35 pokiB (QOpMYIOTBCSA CTIHKI PHUCH CaMOPETYISIlii, pO3IIUPIOETHCS
YCBIJJOMJICHHS €MOIIHHUX CTaHIB, 3MILIHIOIOTHCSI HABUYKH MICUXOJIOTTYHOI THYYKOCTI.
Came TOMY OIliHKa PIBHS CAaMOJIarHOCTHKH CTPAXiB y I TPYIl € BaKIUBOIO IS
PO3YMIHHS, SIK OCOOUCTICTD JI0JIa€ TPUBAIUM BOEHHUN CTPEC.
CamopiarHocTHKa CTpaxiB BKJIKOYAE KiJIbKA PIBHIB:
l. PiBenp ycBiOMIEHHS — 3IaTHICTh 1A€HTU(]IKYBaTH CTpax SK

BHYTPIIIHIHI CTaH.

2. PiBeHb OCMUCIIEHHS — PO3yMIHHS PUYHH CTPAXY.

3. PiBeHb NPUIHSATTA — IOTOBHICTh BU3HATHU CTpax 0€3 CaMOOCYKEHHS.

4. PiBeHb KepyBaHHS — BUKOPUCTAHHA KOHCTPYKTHUBHHX CIIOCOOIB HOTO
HOJIOJaHHS.

UuMm BUIIMKA PIBEHh CaMOMIarHOCTHUKH, TUM OLIbIN aJalTUBHOIO € IMOBEIIHKA
OCOOMCTOCTI: CTpax HE Mapalidye, a CTUMYIIO€ J0 Ali, CIOpusie 30epexKeHHIO
TICUXOJIOT1YHOI PIBHOBArH.

AHani3 BIIKPUTHX BIANOBIIEH PECIOHAEHTIB BIKOBOi rpynu 26—35 poOKiB
3aCBIIYMB, 110 TIEPEBaYKHA YaCTHHA YYaCHHUKIB — Onmm3bko 60 % — AEeMOHCTPYIOTh
cepenHiii piBeHb CaMOJIIaTHOCTUKU CTpaxy, TOOTO 3/IaTHICTh YCBIJJOMJIFOBATH BJIACHI
NEepEeKUBAHHS, ONMCYBATH iX MPUYHMHHM, BIUIMB Ta BJIACHI PEaKliii Ha CTPECOBI MOIi.

[Tpubnuzno 25 % pecrnoHJeHTIB BUSBWIA BUCOKUN PIBEHb YCBIIOMJIIEHOCTI —
iXHI BIAMOBiAl BiJoOpaxkatoTh peduIeKCUBHE CTABIEHHS 10 BIACHUX €MOIINA, YMIHHS
aHali3yBaTH 3B’SI30K MK CTpaxaMu, TMOBEIIHKOBUMH PEaKIisIMU Ta BHYTPILIHIMHU
CTaHaMHU, IO CBITYUTH PO HASBHICTH IHTETPOBAHOTO JIOCBIY MEPEKUBAHHS CTPAXY.

Haromicte 15 % ydYacHUKIB BHCJIOBIIOBaM CBOI TMOUYYTTS MEPEBAXKHO Ha
EMOIIITHO-PEaKTUBHOMY DIBHI (HampuKIad, «IMaHIKYI0 TIPH CHPEHAX», «X0dy
BTEKTW»), 10 BKAa3y€ Ha HHU3BKY 3JATHICTh 10 caMmopeduiekcii Ta mnepeBakaHHs
IMITyJIbCUBHMX, HEYCBIIOMJIEHUX EMOLIMHUX PEaKIIi.

TakuM 4rHOM, OUIBIIICTH JOCHIIKYBAHUX MAlOTh CEPEHIN a00 BUIIUI pPiBEHb
CaMOJIIarHOCTUKH, IO € MO3UTUBHUM MPOTHOCTHYHUM TOKAa3HUKOM aJalTalliifHOro
MOTCHITIAITY.

Y BuOipii pecrnoHJIEHTIB BiKOM 26—35 pOKiB CIIOCTEpIraeThcsi BiIUyTHA
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TeHJIepHa PI3HUII Yy crocobax po3Mi3HaBaHHS, OCMUCIICHHS Ta BepOaizailii cTpaxis.
Kinku 3HAYHO yYacCTile JIEMOHCTPYIOTh CTPYKTYpOBaHy Ta JIeTaJli30BaHy
caMmopeUIeKCifo: BOHM OXOY€ BIAMOBIAIOTh HA BIAKPUTI MUTAHHS, OMHCYIOTH HE
aunie caM (akT cTpaxy, a ¥ HWOro CymyTHI TUIECHI BIIYYTTs, 3MiHH HAacTPOIO Ta
JUHAMIKY MEepeXUBaHHA. Y TOM k€ yac y aHKeTaxX YOJIOBIKIB MEPEBAKAIOTH KOPOTKI
dbopMyITIOBaHHS Ha KIITAIT «CTpAIIHO, 00 cHUTyallisi HecTablIbHa», «TPUBOTA €, alie
IPUB’A3aTH 10 YOTOCh BaXKKO». LIt pi3HUIA CBIMYUTH MPO Te, IO JKIHKH BKa3ylOTh Ha
CaMOJIIarHOCTUYHI TPOIECH 13 OUIBIIO BepOaTbHOI HACHYEHICTIO, TOMl SIK
YOJIOBIKM — 3 MEHIIUM BepOaIbHUM BHUCIIOBJICHHSIM a00 3 O11bI1010 (DOKYCOBaHICTIO
Ha (aKTax 4u 0OCTAaBUHAX, HIK HA BHYTPILIHBOMY MEPEKUBAHHI.

[Ipu anamizi BIAMOBiZEH >KIHOK TMOMITHO, 110 BOHHM YaCTIIllE 3aCTOCOBYIOTH
pedIeKCuBHI TEXHIKHU: BEACHHS IOJICHHUKA, OOTOBOPEHHS 3 JIPY35IMH, 3BEPHEHHS 10
MICUXOJIOTa YU Y4acTh y rpynax HiATPUMKH. Y YOJOBIKIB TakKi 3rajKu TPAIUISIOTHCS
3HAYHO pijllIe — II€¢ He O3Ha4Ya€ MOBHY BIJICYTHICTh CaMOAIarHOCTUKH, MPOTE BOHA
BHUpakK€HA MEHII CIIOBECHO, yYacTime — depe3 nii. Hampukian, y BUCIOBIIOBaHHAX
3a3Ha4yasoCh, M0 MIC/IsI TPEHYBaHHS HACTa€ 3aCIOKOEHHS a0o0 M0 poOoTa gomoMarae
BIJIBOJIIKTHCSI Bil TYMOK, IIPOCTEXYEThCS MOBEIIHKOBAa (hopMa CaMOCIIOCTEPEIKCHHS.
BoaHoyac y Takux BIONOBIASX Maike BIJCYTHIM PO3TOpPHYTUH KOMEHTAp 4H
YCBIIOMJICGHHS TOTO, 1[0 MIEThCS MPO 3HAUYIINI BHYTPIIIHINA ICUXTYHUIN TpoIiec.

Taka pi3HUIT € BaXJIMBUM CHUTHAJIOM I (DOPMYBaHHS TEPAIEBTUYHUX YH
INPOCBITHULIBKUX CTPATEriil: sIKIIO JUIS )KIHOK aKTyaJbHI TEXHIKH, IO MependadaroTh
BepOaizallito, rpyrnoBy peduieKcito, ONMUC MepeKUBaHb, TO JIJI YOJIOBIKIB JOIIIBHO
BpPaxoOBYBATH 1HINI MiAXOAUM — MEHII (POKYCOBaHI Ha CIIOBECHOMY BHpa)K€HHI, alie
CTUMYJIIOI0Y1 CaMOCTIOCTEPEIKEHHS dyepe3 110, MIIaHyBaHHs, TUIECHE pearyBaHHs a0o
CTPYKTYPOBaHE OCMHUCIIECHHS.

Bonnouac, ananiz He BKa3zye Ha Te, 110 XIHKHU B3arali JIETIE CIPaBIsSIOThCS 3
CaMOJIIaTHOCTUKOI0 YW MAalTh MEHIIE CTpaxiB — HaBMaKW, IHTEHCHUBHICTh
nepeXuBaHHs MOxe OyTH BHUIIOIO, 10 MOTpedye came BepOamizalii Ta MiITPUMKH.
YacTo KIHKM OMHUCYIOTh MaiXe MIOACHHY MPUCYTHICTh TPUBOTH, TOPYIICHHS CHY,

G13uyHl cUMNITOMU (HANPUKIAQA, BAXKKICTh Yy TPYAsX, Hampyra B M’s3ax), TOAl SK
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YOJIOBIKM  4YacCTillle  TMOBIIOMJISIIOTE  TPO  3HIDKEHHS ~ MOTHBAIlll, BTOMY,
npokpactuHanito. g cutyaunis crtBoproe crnenudiyHy IWHAMIKY: XIHKH YacTo
aKLEHTYIOTh Ha NEPEKUBaHHI, TOA1 SK YOJIOBIKM — Ha (DYHKI[IOHAJIbHOMY BIATYKY Ha
3MIHEHY pPeabHICTh.

Buxonsuu 3 aHamizy aHKeT, MO)KHA BUOKPEMUTH TPU TUIIOBI P1BHI 31aTHOCTI 10
CaMOJ1arHOCTHUKU:

1. EmouiliHO-peakTUBHMH piBeHb (HM3bKHI1)

Jl7is HBOTO XapaKTepHE MEepeBaKaHHS TUIECHUX 1 aeKTHUBHUX peakiii 0e3

CHp06I/I OCMHUCJICHHS ITPUYNH CTPaAxXy. Takumu BUCIIOBIIFOBAHHSIMU €

° “He MOXy criaTHi, KOJIU 9yt0 BUOYXHU ™,
o “ITocTiifHO JIAKAIOCh CUPEH”,
° “BigdyBaro TpUBOTY, ajie HE 3HAI0 YOMYy.”

Taki BiAMOBIAI CBiAYaTh MPO ABTOMATHM30BaHY €MOIIIMHY PEaKTUBHICTh, €
cTpax (QyHKIIOHYE sIK Oe3mocepenaHss 3axucHa peakxiliga. JIioauHa yCBITOMITIOE
CUMIITOM, ajié He Moxe Horo iHteprperyBatu. Lleil piBeHb moOTpedye pPO3BUTKY
HABUYOK €MOI[IHHOI TPaMOTHOCTI.

2. KorHiTMBHO-YCBiZOMJIEeHHH PiBeHb (CepeaHiii)

Ha npomy piBHI pecrnoOHIEHTH BXKE 37aTHI PO3MI3HATH W OMUCATH TMPUYUHU
CBOTO CTpaxy, BUSHAYUTH CUTYAI[IiHI TPUTEPHU Ta CIOCOOU BILTUBY.

° “41 6orocs, KOJIM JOBro HEMa€e HOBUH BiJI YOJIOBIKa”,

° “Po3yMiro, 10 TEPErIsii HOBHH TOCHIIIOE TPUBOTY, TOMY OOMEXKYIO
cebe.”

Lleli piBeHb € KJIIOUOBUM JJIsl PO3BUTKY CaMOJIONIOMOTH, a/pKE BIH Iependadae
[MO€THAHHS €MOIIIIHOTO ¥ KOTHITUBHOI'O KOMIIOHEHTIB.

3. PeduiekcuBHO-iHTErpOBaHMil PiBeHb (BUCOKHH)

XapakTepusyeTbcs THMOOKUM YCBITOMJICHHSIM BJIACHUX PEAKI[i, pO3yMIHHAM
MEXaHi3M1B X BUHUKHEHHS i aKTUBHUM BUKOPUCTAHHSAM CTPATET1 caMOperyssiiii.

° “SI BIICTEXKYI0, KOJIM 3’ SIBJIIETHCS TaHIKa, 1 TOYWHAK AUXATH TIUOIIe”;

° “IIpaitoro HaJl MPUUHATTSIM TOTO, III0 HE MOXKY KOHTPOJIFOBATH BCeE.”

Taki BUCIOBIIOBaHHS JE€MOHCTPYIOTh 3pLIMH PIBEHb CAMOIIarHOCTHKH, IO
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IPYHTYETHCSI HAa CAMOCIIOCTEPEIKCHHI, MPUIHATTI Ta CB1AOMIM TTOBEIHIII.

Po3BHTOK CamMOIIarHOCTUKU SIK CKJIQIHOTO TICHXOJIOTIYHOTO TIPOIeCy, IO
nependadae yCcBiIOMJICHE IM3HAHHS BJIACHUX €MOIIMHUX CTaHIB, MOTHUBIB, CTPaxiB i
MOBEIHKOBUX TIPOSIBIB, 3YMOBIIIOETHCS HU3KOK B3a€MOIIOB’S3aHUX 30BHIIMIHIX 1
BHYTPIIIHIX YMHHUKIB. CaMOMIarHOCTUKA € PEe3yJabTaroOM IHTErpaunli KOTHITUBHHX,
€MOIIITHO-BOJILOBUX Ta PEQIICKCUBHUX MEXaHI3MiB, TOMY ii (pOpMyBaHHS 3aJIeKUTh
SIK B1J] OCOOMCTICHMX XapaKTEPHUCTHUK, TaK 1 B COILIOKYJIBTYPHOTO CEPEIOBUINA, Y
SKOMY B1JJOyBa€TbCs CTAHOBIIEHHS OCOOMCTOCTI.

1. BayTpimHabo0cobucTicHI hakTopu

Jlo BHyTpimHIX (PakTOpiB HaJIe)KaTh OCOOIMBOCTI CaMOCBIZIOMOCTi, PIBEHb
pediekcii, po3BUTOK €MOIIIMHOTO 1HTEJIEKTY, CAaMOOIIIHKA, a TaKOX 3JaTHICTh JI0
IHTPOCIIEKITIi.

° PiBeHb caMOCBIZIOMOCTI BH3HAUa€ 3AATHICTh JIIOAMHHU YCBIJOMIIFOBATH
BJIACHI IMCHUXIYHI CTaHW, IO € 0a3010 AJid MOOYJOBH pPEaJiCTUYHUX BHCHOBKIB IPO
cebe.

° Pedunekcis sk 3mgarHICT, aHami3yBaTH BIACHI JAYMKA Ta [ii €
[EHTPAJIbHUM KOTHITUBHUM MEXaH13MOM CaMO[1arHOCTHKH.

[ EMomiifHu#i 1HTENEKT, 30KpeMa MOoro KOMIOHEHTH — CaMOCBIJIOMICTb,
CaMOpETyJISIIliE Ta €eMIIaTig, — BH3HAYa€, HACKUIBKM 0c00a MOXKE aJIeKBaTHO
11eHTH(]iKyBaTH BJIACHI €MOIIil 1 OIliHIOBATH XHI{ BIUIMB Ha TOBEIIHKY [46].

° CamooriHka 1 piBeHb OCOOMCTICHOI TPHUBOXKHOCTI BIUIMBAIOTh Ha
JOCTOBIPHICTh ~ CaMOJIArHOCTUKH. 3aHM)KEHAa CaMOOIIHKAa 4YacTo CHPUYMHSIE
TEHJICHITIO 70 3HEIIHEHHs BIACHOTO JOCBITY, TOMl K 3aBUIIEHA — JO BUKPHUBIICHHS
CaMOYCBIJIOMJICHHS.

2. CouianabHO-TICUXOJIOTIYHI (PaKTOpH

CorrianpHe cepelioBUIIE € MOTY)KHUM YMHHUKOM (POpMYBaHHS 3[aTHOCTI 10
CaMOJIIaTHOCTUKH, aJDKE caMe 4Yepe3 B3aEMOJII0 3 IHIIMMH 1HAUBIL OTPUMYE
3BOPOTHHM 3B’ 30K 1 MOPIBHSIBHI OI[IHKH BIIACHUX PHUC.

o Comiansne HaBuanHa (A. bangypa) chpuse poO3BUTKY HaBHYOK

CaMOCTIOCTEPEKEHHS Yepe3 MOJICITIOBAHHS MOBEIHKY 1HITUX Jirone [41].
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° CimeliHe cepeoBHUINE Ta CTHUIbL BUXOBAaHHS BHU3HAYAIOTh 0a30B1 MOJEIIi
CaMOIII3HaHHS.

3. KynbTypHO-CBITOIIIAIHI T CUTYallliHI (pakTopu

Po3BUTOK camMOAIarHOCTHKM  JETEPMIHOBAaHUN  KyJAbTYPHUMH HOpMamH,
I[IHHOCTSIMU Ta JKUTTEBUMU YMOBaMH, y SKUX TepelyBae ocoOucTicTh. KynbTypHi
YSIBJICHHSI TIPO €MOI[li Ta CAMOII3HAHHS BIUIMBAIOTh HA TOTOBHICTh 1HAMBIAA BIIKPUTO
aHaTI3yBaTH BHYTPIIIHI MEPEKUBAHHA. Y KOJIEKTUBICTCHKUX KYJIBTypax (/1€ akKIeHT
poOUTHCS HA TAPMOHIT TPYIH) CAaMOAIarHOCTUKA MOXe OyTH MEHIII BUPAKEHOI0, HIXK Y
1HAMBIAYaTICTUYHUX, A€ LIHYETHCS 0COOUCTICHA AaBTOHOMIS.

4. KOorHITUBHO-OCBITHI (haKTOpH

CamopiarHocTUKa MOTpeOye TEBHOTO PIBHS 1HTEJIEKTYalbHOTO PO3BUTKY,
KOTHITUBHOI THYYKOCTI Ta 37JaTHOCTI 0 METAaKOTHITUBHOTO aHAi3Yy.

° MeTakoTHITUBHI CTpaTerii aloTh MOXJIMBICTh JIIOAWHI CIOCTEpIraTH 3a
IPOLECOM BJIACHOI'O MHUCJIEHHS, 1110 M1JIBUIIY€ TOYHICTh CAMOCIOCTEPEKEHHS.

° OcBITHIN piBEHB 1 3AATHICTh A0 KPUTHYHOIO MHUCIEHHS PO3IIHUPIOIOTH
KOTHITUBHUI penepryap OCOOMCTOCTI, JO3BOJISIIOYM YCBIAOMIIIOBATH HE JIMILE
30BHIIIIHI POSIBU €MOIIiHl, a ¥ iXH1 IMTMOUHHI TPUYUHHU.

VY OubLIOCTI BUMAAKIB CaMOAIarHOCTUKA CTPaxiB MPOSBISETHCA Y TOLIYKY

BJIACHUX CTpaTeriii camomomnoMoru. Halmommupeniri cepe HuX:

° pedrekcuBHEe OCMHCICHHS (aHali3yBaTH CBOI IIOYYTTS, KOJIU CTa€
CTpaIITHO);
° MJIaHyBaHHS TOBEMIHKM (KOJM TOYMHAETHCS TaHIKa, BiJIBOJIKATUCH Ha

KOPUCHY JISUIBHICTD);

° TUIECHA CaMOPETYISMist (IuXaidbHI NPAaKTUKH, (PI3UYHA aKTHUBHICTH,
po3ciabiaeHHs);
° BUOIp Oe3mneuHoro iHdopmarliiHoro cepeaoBuia (0OMEXEHHST HOBHH,

bipTpalis JKepen);
° MOIIYK TCHXOJOrYHOI a00 JyXOBHOI MIATPUMKHU (Tepamis, MOJUTBA,
Ipyly B3a€EMOAOIIOMOTH).

I[li d¢dopmu mOBEAIHKM CBig4aTh, III0 CaMOJIarHOCTHKAa HE € JIUIIe
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IHTEJIeKTyaJbHUM IPOIECOM — BOHA BKJIFOYAE €MOIIHHO-TIJICCHUM Ta MOBEIIHKOBHI
PiBHI, 110 3a0€3Me4yI0Th CTIUKICTh A0 cTpecy [5].

YMmoBH (popMyBaHHSI CAMOXIarHOCTHKH

1. besneuHe cepeoBHIlE I CAMOCIIOCTEPEKEHHsI (eMOIliHA MiITPUMKA,
JOBIpa).
2. [Tcux00CBITHI HABUYKUA — 3HAHHS MPO MPHUPOAY CTPaxy, HOTO TIIECHI i

KOTHITHUBHI MPOSIBU.
3. Perynspna pednekcis — BeneHHS UIIOACHHUKIB eMOllid, pobota 3

IICUXOJIOI'OM, camoaHai3.

4. [IpakTuku camoperymsmii — AuXalbHI TEXHIKH, apT-Tepamis, TUIeCH1
IPaKTHKHU.
5. ComianbHa B3a€EMOJISI — MOXJIUBICTh BIJIKPUTO OOTOBOPIOBAaTH CBO1

NOYYTTS, II0 3MEHIIIY€e CTUTMaTU3alio cTpaxy [33].

Otxe, pe3ynbTaTH JOCHIIKCHHS TIOKa3alid, M0 PIBEHb CaMOIiarHOCTHUKHU
CTpaxiB cepell MOJIOAUX JIOPOCIIMX MA€ 3HAUH1 1HAUBIIyadbHI BIIMIHHOCTI, 3yMOBJICHI
CTYIIEHEM pO3BHUTKY camopeduiekcii Ta emorliitHoro iatenekty. Ocobu 3 BHCOKOIO
3IATHICTIO JI0 CaMOCIIOCTEPEKEHHS JIEMOHCTPYIOTh Kpally peryisiiio eMOIn 1
HIOKYMM ~ pIBEHb  JIe3aJanTUBHUX  cTpaxiB. HaromicTh  HHM3bKUH  PIBEHb
CaMOJIIaTHOCTUKH TIOB’SI3aHUM 13 YHHUKAHHSM BJIACHUX EMOIIWHUX TIEPEKUBAHbD,
MiBULICHOI0 TPUBOXHICTIO Ta CXWUJBHICTIO [0 TMPOEKIIi CTpaxiB Ha 30BHIIIHI

00CTaBUHH.

BucHoBku 10 po3aiay 2
Y napyromy po3miai MaricTepchbkoi poOoTH OylIo IMPOBEICHO EMIIIpUYHE
JTOCHTIDKEHHSI OCOOMCTICHUX CTpaxiB Yy BIKOBIM Kareropii 26—35 pokiB B yMOBax
BOEHHOTO CTaHy B YKpaiHi, a TaKO)X MMPOaHaI130BaHO PIBEHb CaMOJIarHOCTUKH LIMX
CTpaxiB cepell YYacHHUKIB JochikeHHs. OTpumaHi pe3yabTaTH Jadd 3MOTY
BCTAHOBUTH HU3KY 3aKOHOMIPHOCTEH Ta y3arajbHEHb.
AHami3 BIAMOBIAEH T03BOJIMB BHOKPEMHTH HANOUIBII TOMIMPEHI CTpPaxH,

XapaKTepHi JJis JaHoi BIKOBOI rpynu. Haltvacrimie pecrnoHIeHTH TOBIIOMIISIIN TIPO
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cTpax 3ByKiB cupeH Ta BuOyxiB (80 %), crpax 3a 6musbkux (79 %), eMoliiiHi peakirii
Ha nepersig HoBUH (57 %), cTpax Hectaul pecypciB (43 %) Ta cTpax 3a niteit abo
naptaepa (31 %). CTpykrypa BUSBIECHUX CTPaxiB CBIIYUTH MPO iX KOMILIEKCHUN
XapakTep: BOHHM OXOIUTIOIOTH SK 0a30B1 3arpo3u (Qi3uuHid Oe3meri, Tak 1
COIIaJIbHO-TICUXOJIOTIYHI ~ ACMEKTHU  MOBCAKJAEHHOTO KUTTA. OtTpumani jaHi
MiATBEP/KYIOTh 0araTOBUMIPHICTh Ta EK3UCTEHIIWHUNA 3MICT CTpaxy B yMOBax
BOEHHO1 PEabHOCTI.

Pe3ynpratu MOBTOPHOTO OMMUTYBaHHS MicCHs O3HAMOMIICHHS PECIOHACHTIB 13
TEXHIKAMU CaMOJOIOMOTY MPOJAEMOHCTPYBAIM TO3UTUBHY JIMHAMIKY €MOI[IHHOTO
ctany. byno 3adikcoBaHO 3HMKEHHS 3aralbHOTO PiBHS MCHXOJIOTTYHOTO HATPYKEHHS
(cepenniii Oanm BIUIMBY BiMHW 3MeHIMBCA 3 3,7 no 3,2), a TakoK 3HUKEHHS
IHTEHCMBHOCTI OKpPEMHX CTpaxiB, 30KpeMa CTpaxy 3a Onu3bkux (Ha 8 %) 1 cTpaxy
MalOyTHeoro (Ha 8 %). BoaHowac 3pic piBeHb EK3UCTEHUIWHUX IEpPEKUBAHb,
30KpemMa cTpaxy BTpatu ceHcy kuTti (3 22 % mo 30 %), mo CBITYUTH MPO
NOTIMOJIEHHSI TPOLIECIB BHYTPIITHROIO OCMUCIICHHS Ta TMEPEOIIHKH JKUTTEBUX
OPIEHTHUPIB 1] BILTABOM TPUBAJIOTO CTPECY.

Takok aHami3 piBHSA 3JaTHOCTI JI0 CaMOAIarHOCTUKHM JO3BOJIMB YMOBHO
NOJUIMTH  PECIOHJEHTIB Ha TpU TIpynu: eMmouiiHo-peaktuBHy (15 %),
KOTHITUBHO-yCBioMIieHy (60 %) Ta peduexcuBHO-iHTETpoBaHy (25 %). IlepeBakna
yacTMHA YYaCHMKIB BUSIBWJIA JOCTAaTHIM ab00 BHCOKHI piBeHb pedrekcii CBOIX
NEPEeKUBaHb, IO CIPHUSAIO AKTUBHINIOMY BHKOPHUCTAHHIO aJalTUBHHUX CTpaTerii
caMOpEeTryJIAILi.

BcraHoBieHo, 10 PECNOHAEHTH 3 BHUCOKMM piBHEM camopediekcii
JEMOHCTPYBaJd HFDKYl ITOKa3HUKH 1HTEHCHBHOCTI  CTpaxy. [xHi  Bimnosimi
XapaKTepU3yBaIUCs OCMHUCICHICTIO, 3/IaTHICTIO A0 KOHCTPYKTUBHOIO (DOPMYITIOBAaHHS
NEepeKUBaHb Ta BUKOPHUCTAHHSIM pallOHAIbHUX CTparerid nojojaHHsa. HatomicTb
YYaCHUKM 3 HU3BKUM PIBHEM YCBIJOMJICHHS OIKCYBaJIM CBOI CTaHM SIK XAOTHYHI,
HEKOHTPOJIbOBAaHI Ta BAXKK1 JJI MOAAJIBIIOT 00pOOKH, 110 3HMKYBaJO €(EeKTUBHICTh
€MOLIIHOT perysiii.

AHaJ3 COIiagbHO-KOHTEKCTyaIbHUX (PaKTOpiB 3acCBITYMB BIJIMIHHOCTI Y
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CTPYKTYpl CTpaxiB 3aJeXHO BiJI Micusd mepeOyBaHHs pecrnoHaeHTiB. Ocolu, ki
3aJIMIIAIUCS HAa TepUTOpil YKpaiHW, dYacTille NOBIAOMIISIIM Mpo cTpax (i3U4HOI
3arpo3u, OOCTpUIIB Ta HecTadl pecypciB. HatomicTh cepem ydYacHUKIB, SIKi
nepeOyBaii 3a KOPJOHOM, JOMIHYBAJIM CTPaXH BTPATH 3B’SI3KY 3 OMU3BKUMH, CTpax
HEBU3HAYEHOCTI, TPYAHOILIl 3 IJEHTUYHICTIO Ta XBWJIIOBAaHHS WLIOJO MOXJIMBOTO
NMOBEpPHEHHsS. BUsBIEHO TakoX TEBHI TEeHAEPHI OCOOIMBOCTI: KIHKH YacTile
BepOaIi3yBalid €MOLIHI IEPEKUBAHHS, TOJ1 SIK YOJIOBIKM CXMJIbHI (POKYCyBaTHCsS Ha
CTpaxax, MOB’3aHMX 13 BTPATOIO KOHTPOJIIO YU COLIAJILHOTO CTaTyCy.

Hapemti, Bu3HaueHi OOMEXKEHHsI IOCITIKCHHS — 30KpeMa BHKOPHUCTAHHS
CaMO3BITHUX METOJUK, MOXJIMBI Cy0’€KTHBHI CIIOTBOPEHHS BIJIOBIJICH, OOMEXEHI
MOKJIMBOCTI TIPOBENCHHS TIMOWHHUX I1HTEPB’I0 4epe3 OHIaH-popmar, a TaKoXK
HEOJHOPITHICTh JTOCBIAY y4acHUKIB (mepeOyBaHHS B YKpaiHi uu 3a ii mexamu). Lli
YUHHUKH CJIIJI BPaxOBYBAaTHU I 4ac IHTEpOpeTalii pe3yabTrarTiB Ta IUIAHyBaHHS
[IOIAJIBIINX JOCIIIKEHbD.

TakuM 4MHOM, pe3ylbTaTH €MIIPUYHOIO JOCHIIKEHHS MiATBEPAWIN TIINOTE3y
npo Te, M0 CTpaX B yMOBaX BIWHU € CKJIQJHOI, 0araTOBHUMIPHOIO OCOOHCTICHOIO
peaKIli€r0, IHTCHCUBHICTh 1 CTPYKTypa sIKOi 3aJiekarhb BiJl piBHSA camopediekcii Ta
3aCTOCYBaHHSI TEXHIK camoaonoMoru. OcoOiuBy posib y MOAONAHHI AECTPYKTUBHUX
IpOSIBIB  CTpaxy BIJAICpaE caMOMIarHOCTHMKAa SK  MEXaHI3M  YCBIJIOMJICHHS,
TpaHchopmallii Ta mepeopieHTallii eMOLINHUX MepeXUBaHb y BHYTPILIHIA pecypc

aganTarii W IICUXO0JIOTIYHOT CTIAKOCTI.
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PO3AUI 3. TICUXOJIOITYHI PEKOMEHJAILII TA HAIIPSIMKU
ITOJAJIBIIOI POGOTH 31 CTPAXAMU

3.1. Po3poOka MeTOAMYHHX PpexkoMeHaamid 3  peduiekcii Ta
CAMOJIarHOCTUKHN I JII0deH, fIKi NepeKHBalTh CTPaX B YMOBAX BOEHHOIO
CTaHy

MeToro MEeTOAMYHUX PEKOMEHJAlN € po3poOJIeHH CUCTEMH CaMOIOIIOMOTH,
10 CIPHUSE BITHOBJIECHHIO MCUXOJOTIYHOI PIBHOBArH, MiJBUIIEHHIO PIBHS €MOIIIIHOT
CBIJOMOCTI,  3MIIIHEHHIO  BHYTPIIIHBOI  CTIMKOCTI Ta PO3BUTKY HaBHUYOK
CaMOCITOCTEPE)KECHHSI.

3aBaaHHA:

1. dopMyBaHHS 34aTHOCTI PpO3IMI3HABATH BJIACHI EMOIIIMHI Ta TUICCHI
peakiiii Ha cTpax.

2. Po3BUTOK HaBMUYKM YCBIJIOMJICHHS B3a€MO3B’SI3Ky MIK JIyMKaMH,
MOYYTTSAMH Ta JIISIMH.

3. OzHailoMmyeHHsT 3 TeXHIKaMu pediekcii, TIIeCHOI YBaXXHOCTI Ta
€MOLIIHOT caMOperyJsIii.

4. Hapuyanust ocHoBam 6a30B0i CUXOJIOTTIYHOT CAaMOIarHOCTHUKH.

3. CrnpusiHHS ~ 3HW)KEHHIO  PIBHA  TPUBOXXHOCTI,  Hamlpy>KeHHA ¢
IICUXOCOMAaTUYHUX MPOSBIB.

6. [linTpumka ¢GopMyBaHHS BHYTPIIIHBOI OMOPH, CAMOIPUUHATTS Ta
AKTUBHO1 YKUTTEBOT MO3HUIIII.

MeToanuHi pekoMeHAaIlll MaloTh MCUX0ETyKaIlIHHO-TepanIeBTUIHUIN XapaKTep,
OCKUIbKM 00’€HYIOTh 1H(pOpMalIiHO-TI3HABAJIbHI, MPAKTHUYHI Ta pe(IeKCUBHI
KOMITOHEHTH.

MeronuuHi pekoMeHAAIli CIUPAIOThCA Ha TMPOBIAHI HANPSIMU CydacHOT
MICHUXOJIOT1i:

° I'ymanictuananii migxia (K. Pomkepc, A. Macnoy, B. ®pankir): po3BUTOK
CaMONPHUUHSATTSI, eMIIaTii 10 cebe, yCBIIOMIIEHHSI 0COOUCTICHOTO CEHCY CTPaXKIaHHS.

° KornituBHo-noBeninkopuit  miaxix (A. bek, A. Emmc): poGora 3

JNECTPYKTUBHUMU MEPEKOHAHHIMHU, 3aMIHA KaTaCTPOPIYHUX TYMOK Ha peasiCTUYHI.
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° Tinecno-opiearoBana ncuxonoris (B. Paiix, A. JloyeH): ycBimoMiIeHHS
B3a€MO3B’ 3Ky MK €MOITIMHUMH Ta TIJICCHUMH IIPOIIECAMH.

° Ex3ucrenmiitno-eHOMEHONOTIYHUN ~ TIAX1A:  YCBIOMJICHHS BJIACHOI
BIJIMOBIJJAJIbHOCTI, MOLIYK OCOOMCTOTO CMUCITY HaBITh Y TPABMAaTUYHUX OOCTaBUHAX.

° [TosutuBna ncuxonoris (M. Cenirman, K. IlitepcoH): akiieHT Ha
BHYTPIIIHIX pecypcax, PO3BUTKY CUIBLHUX CTOPIH 1 BIAYYTTI )KUTTEBOT €(PEKTUBHOCTI
[10].

3arajibHa XapaKTepuCcTHKA METOAUYHUX PeKOMeHAallii

MertonuuHi pekoMeHaaIli ma Ha3Bow “/[uBuTucsa B cebe: K 3HAWTH CIOKIM
cepen CTpaxy 1 TpPUBOTM~® PO3POOJIEHI $IK MPAKTUKYM, SIKHM MOEAHY€E KOPOTKI
TEOPETUYHI TOSICHEHHS, BIPABH JIsi CAMOCTIHHOTO BUKOHAHHS Ta THTAHHS IS
PO3IyMiB.

[i cTpykTypa nepen6adae Tpu B3a€MOINOB’ A3aHi MO

1. Po6ora 3 TijioM

Mera — crabimizamiss Gpi3M4HOro CTaHy, 3MEHIIEHHS HAIpyTH, BiTHOBJIEHHS
3B’SI3KY 3 TLIOM SIK OTIOPOIO.

OCHOBHI TEXHIKHU:

° JluxanbHi BIPaBH:

«IlToguxatu Ha CBIUKY» — (OpMYyBaHHS PUTMIYHOTO JUXAHHSI, 3aCIOKOEHHS
HEPBOBOI CUCTEMHU.

«KopobOkoBe nuxanus» (4-4-4-4) — puTMivuHE YepryBaHHs BIUXIB, BUAUXIB 1
nay3 JUIsl BpIBHOBaKEHHS CEPLIEBOI IIsIIBHOCTI [68].

«Metenuk» — TMOENHAHHS JUXAHHS 3 PUTMIYHUM TOCTYKYBaHHSM JIOJIOHSIMH
0 TPYASX, 10 JOIOMArae 3a3eMjiutucs [2].

Texnika «4-7-8» — cnpusie 3aCIOKOEHHIO, 3HIDKYE (i3HMUHE HAMIPYKCHHS.

° TinecHe ckaHyBaHHS — MOCTYIIOBE YCBIIOMJICHHS HAPY>KEHUX JUISTHOK
TiJIa, TUXaHHS «4epe3» HuX. PedrekcuBHuii aianor i3 TioM: 20-XBUJIMHHA MMPAKTHUKA
YCBIIOMJIEHOTO CIUJIKYBaHHA 3 TUIECHUMU BIAYYTTSAMU JUISl IHTETpalii NICUXIYHOIO Ta
¢bi13ugHOTO.

° @di3uyHa aKTHBHICTh — TMPOTYISHKH, HOra, TUIaBaHHS fAK 3aci0
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PUPOIHOT PETYIIsALIi TOPMOHAIBHOTO (DOHY.

OuikyBaHuii edeKT: MABUIIECHHS TUIECHOT YCBIJJOMJICHOCTI, 3HMKECHHS
TPUBOTH, (POPMYBaHHS BIJUYTTSI KOHTPOJIIO HAJ[ CTAHOM.

2. Podora 3 eMouigsMu

Mera — posmi3HaBaHHS, NPUUHATTS Ta BepOamizalis eMoIlil, mepexia Bij
€MOIIIITHOTO Xa0Cy JI0 YCB1JIOMJICHHS.

OCHOBHI BIIpaBHU:

° BeneHHs moaeHHUKa MOYYTTIB — peryisipHe (IKCyBaHHS eMOLIN, TOA1H
1 TiIecHUX peakilii [67].

° ApT-TepaneBTUYHI TEXHIKH:

«MainoHOK cTpaxy» — TpoOeKIiidHa poboTra 3 00pa3oM cTpaxy, HOro
TpaHchopmallis y 6e3nedHuii oopas.

«BinTBOpeHHSI 0€3MEYHOr0 MPOCTOPY» — CTBOPEHHS MallfOHKa a00 KOJIaxYy,
KWW CUMBOJII3Y€E MPUTYJIOK 1 CTIOKIH.

«Exko-apt» («JlanamadT Crokorw») — BUKOPUCTAHHSA NMPUPOJHHUX MarepiajiB
JUTsI CTBOPEHHS 00pa3y rapMoOHii Ta CTaOIBHOCTI.

«BI1HUK» — CHUMBOJIIYHE OUMILIEHHS MPOCTOPY B BHYTPILIHIX KOH(DIIKTIB.

° MysuyHa Tepamisi: HPOCIyXOBYBaHHS KiacMuHUX TBOPIiB (berxoBeH,
Mormaprt, ['pin) ayis rapMoHi3aIiii ICUX0EMOIIHHOTO cTany [56].

OuikyBaHuil edeKT: 3HWKEHHS PIBHS eMOILIIMHOT HAIPYTH, PO3BUTOK €MOIIIIHOT
IPaMOTHOCTI, IPUUHATTS cele.

3. PoOora 3 nymkamu

Meta — yCBIIOMJIGHHS IppalllOHaJbHUX CY[IKEHb, iX 3aMiHa Ha
iATPUMYBAJIbHI Ta aIalITUBHI.

TexHiku:

° «IlepeBipka pealbHICTIO» — aHam3 (PakTiB 1 KOHTPAPTYMEHTIB J10
TPUBOXKHUX ATYMOK [28].

° «JloBeneHHss 10 abCypay» — 3HATTS CHIM KaTacTpo(iuHUX CleHapiiB
yepes mepeOUTbIICHHS 10 KOMIYHOTO PiBHS.

° «/[iamor 13 maitbyTHiM “S”» — ysiBHA 3ycTpiy 13 cO00r0 4epe3 pik st
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aKTyaJi3alli BHyTPIIIHIX PECYpCiB 1 T10CBiY.

° KorniTuBHUI CaMOMOHITOPUHT — BIJICT€KEHHSI aBTOMAaTUYHUX IYMOK,
BU3HAYCHHS TPUTEPIB CTPaxy, 3allUiC aJIbTEPHATUBHUX CYIKEHb.

OuikyBaHu# €(peKT: pO3BUTOK KOTHITHBHOI THYYKOCTI, 3HI)KCHHSI HaB’ S3JIMBUX
IYMOK, (pOpMyBaHHSI KOHCTPYKTUBHOTO BHYTPIIIHBOTO A1aJIOTYy.

JlopaTkoBi 0JI0OKH caMOI0IIOMOI T

° Imunotepamis: TexHIKM «3HAHOMCTBO 31 cTpaxom», «Miil Oiby,
«PecypcHuil CUMBOII» JIOMOMAararTh Bi3yasli3yBaTd TPUBOTY, HamaTu i dopmy U
TpaHchopMmyBaTH ii uepe3 H0TUK [27].

° Pobota 3 TicToM: BrpaBu «CkpuHbKa A cTpaxy», «KBiTKa CIIOKOIO»
(GopMyIOTh BIIUYTTSl KOHTPOJIIO i MiATPUMKH.

° [lcuxoenykariiss uepe3 4YWTaHHS: pEKOMEHJoBaHa JiTeparypa (B.
O®panki, b. Ban aep Konk, E. Erep, B. Cranuniung,O. JIoyeH) gonoMarae 0CMHCIUTH
BJIACHUM JTOCBIJ Uepe3 MPUKJIIAIU MOA0JIaHHS TPAaBMHU.

ETanu peanizariii MEeTOMUYHUX PEKOMEH TAITIIA:

1. [linrotoBuuit eram — O3HAWOMJIEHHS YYacCHUKIB 13 MNpUHIMIAMU
camopedrekcii, Bugaua METOAUYHUX MaTepiaiB.

2. JliarHOCTUYHUNA eTanm — TIEPBUHHE OINWUTYBAaHHSA pPIBHSA CTPaxy,
1HIMBIAyaJIbH1 KOHCYJIbTAIII1.

3. [IpakTuauii  eram — caMoOCTiliHe BHKOHAHHS BIpaB, BCACHHS
IIOJICHHUKA, 3aCTOCYBAHHS TEXHIK.

4, AHQJIITUYHUHN eTanl — MOBTOPHA JIIarHOCTHKA, aHai3 3MiH, BU3HAYEHHS
e(EeKTUBHOCTI METOIMYKH.

KpurepisiMmu epeKkTUBHOCTI BIPOBAIKEHHS CTAJIU:

° €MOI[IiHI TOKa3HUKUM — 3MEHIICHHS YacTOTH TPHUBOXKHUX IPOSBIB,

BiJTHOBJICHHS TIO3UTUBHOTO a(eKTy;

° KOTHITHBHI TOKAa3HUKH — TMI0SiBA paIllOHATBHUX CYIKEHb, 3MCHIIICHHS
KaracTtpodizarii;
° IIOBEIIHKOBI IIOKa3HUKM — AaKTHWBI3alllsd COIIAJIbHOI  B3aeMOIIi,

I ABUIIICHHS MOTHBAIIIT;
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° pedIeKCuBHI MMOKAa3HUKUA — 3POCTAHHS PIBHS CAMOII3HAHHS, 3/IaTHICTh
OIHCYBATH BJIACHI EPEKUBAHHS.
3a pe3ynbTaTaMu ONMUTYBAaHHSA YYACHHKIB, OUIBIIICTh BIA3HAYMIIM, IO MICHS
JIBOX TWIKHIB POOOTH 3 METOIUYKOIO 3’SIBUJIOCS BIAYYTTS KOHTPOJIO, BHYTPIIIHBOT
CTalblIbHOCTI Ta cuid. Jleski pecrnoHACHTH TMOBIIOMHIM IPO MOKpAIICHHS CHY,
3HM)KEHHSI COMAaTHYHUX PEAKI1d 1 OUIbII CIIOKIMHE CIIPUUHATTS BOEHHUX MOAIM.
OTxe MeToauyHI peKOMEHJaIli JAeMOHCTPYIOTh, IO HaBITh 3a YMOB
oOMEXEeHOro JOCTymy JO OYHOi Tepamii JIOJWHA MOXe, BHUKOPHCTOBYIOUU
CTPYKTypOBaHI  BIpaBH, CaMOCTIHHO  3HIKYBaTH  IHTEHCHUBHICTH  CTpaxy,

niaTpuMyBaTu cede uepes pediiekcito, TIIECHY YBaXKHICTh 1 CHMBOJIIYHY TBOPYICTb.

3.2. AHauxi3 3BOPOTHOTrO 3B’SI3KY PECHOHJAEHTIB Ta Yy3arajJbHEHHS
pe3yJbTaTiB KOHCYJIbTATUBHOI P000TH

[licns  po3poOsieHHd Ta PO3CWIAHHS METOJWYHUX pPEKOMEHAAIlNd IS
CaMOJIIaTHOCTUKH CTpPaxiB, MOTEHIIMHUM y4YaCHUKAM OyJIO 3alpOIOHOBAHO MPOUTH
UK 13 I’ SITH O€3KOIITOBHUX 1HMBIIyaJIbHUX TICUXOJOTTUHUX KOHCYJbTaIlli. MeToro
KOHCYJIbTAIlii  Oyno TmepeBipuTH €(EKTUBHICTh 3alpPOIMOHOBAHUX METOAMYHHUX
MaTepiajgiB 'y peaJbHUX yMOBax, IOCTITUTH OCOOJMBOCTI MPOSBIB CTpaxy Ta ix
TpaHcQopMallii y mpolieci KOHCYJIBTaTUBHOI B3aeMoii. [lepen moyaTkoM npoBeeHHs
KOHCYJITaTUBHOI pOoOOTH OyJI0 OIpan-0BaHO OCOOJIMBOCTI POOOTH 3 JIIOABMH, IO
NEePEeKUBAIOTH CTPAXU Ta TPUBOXKHI cTaHu [76].

Bynn 3acTtocoBaHi OCHOBHI TEXHIKM KOHCYJIBTATHBHOI B3a€MOIIi, Takl SIK
HAJaroJKCHHS KOHTAaKTy, pe(IeKCMBHE CIIyXaHHsS, TEXHIKM BiJOOpaKeHHS,
eMIIaTiifHa BIJMOB1/Ib Ta B1JOOpaKeHHsI 3Ha4eHb [9].

Ha mpomo3uitito BiATYKHYIHCS IIICTh KIHOK BiKOM Bi 26 10 35 pokKiB, sKi
MOTOJIMJINCS. HAa Y4acTh Ta Hajaidu iHpopMoBaHy 3roay. KoxkHa KOHCY/IbTalLlls TpUBaJIa
60—75 XBWIMH, IPOBOAMJIACA OHJIAH Ta MaJla MCUXOETyKalliHO-MIATPUMYBaJIbHUAN
dopmar. Bubip came KiHOUOT BHOIPKM BHUSBHUBCS NPUPOIHUM: >KIHKM YaCTIIIE
3BEPTAIOTHCS O MCUXOJOTTYHY JOMOMOTY B KPHU30BI1 MEPIOJIU, IO KOPEIIOE 3 TaHUMU

CY4YaCHUX JIOCIIHKEHB 3 TICUXOJIOT1] TPaBMH.
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J171st BCeO14HOT OIIHKU MICUXOJIOTTYHOTO CTaHy Ta OCOOIIMBOCTEN pearyBaHHs Ha
CTpEC 3aCTOCOBAHO TaKl IICUXO/IIarHOCTUYHI IHCTPYMEHTH:

1. MeToauka MIarHOCTUKHM — THUIIOJIOTII  MCHUXOJOTIYHOrOo  3axucty P.
[TnyTunka (amanrariis JI. Bacepmana). Meroanka q03BoHIIa 3pO3YMITH, SIK YYaCHUII
pearyloTb Ha [CHUXOTPaBMYyBajJbHI MOJIi: IUISIXOM BUTICHEHHS, 3allepeyeHHSI,
parioHami3aiii 800 KOHCTPYKTHBHOTO OIPAIOBAHHS.

2. [IIxana ocoOucTicHOI Ta cuTyaTuBHOI TpuBOXKHOCTI Y. Crinbeprepa —
1O. Xanina — pnana 3MOry OIIHHTH DPIBEHb SIK PEAKTHBHOI (CHUTYyaTHBHOI), Tak 1
CTIHKOI (0COOMCTICHOT) TPUBOXKHOCTI Ha MOYATKy Ta HANPHUKIHI KOHCYJIBTaTHBHOTO
IPOIIECY.

3. Metoauka “Tunu opieHTamiit y ckianaux cutyanisx” K. buTionbkoi Ta
O. KopHeeBa — nonomoryia BU3HAYUTH, SIK YYACHUI CIPUMMAIOTh CKJIAJIHI TOJIi: SIK
BUKIIHK, SIK 3arpo3y 4M sIK O€3BHX1/Ib.

4. OnutyBanbHUK jaenpecii beka — OyB BUKOpUCTaHMI JOJATKOBO Y
BUIIAJIKAX, /1€ BUSABJSUIMCS O3HAKW €MOIIMHOTO BUCHAXCHHS, IPUTHIYCHOTO HACTPOIO
gy amnarii. 30KkpemMa, y Tepiioi PECHOHICHTKH TECT BHUSBUB BHPAXCHUN PIBCHb
nernpecii (44 Oanu), MO CTaNO MiACTABOIO JIJIsI PEKOMEHAIlii 3BEPHEHHS 10 JIiKapsI
ncuxiarpa.

3acTocyBaHHSI KOMILIEKCY IIMX METOAMK 3a0€3MEeYnI0 MOXKIUBICTh TIIHMOOKOTO
PO3yMIHHSI €MOIIIMHOTO CTaHy pECIOHJEHTOK, MEXaHI3MIB iX CaMO3axHCTy Ta
CTpaTerii MoJoJaHHs BHYTPIIIHIX CTPaxiB.

XapakTepucTHKa Ta JHUHAMIKA KOHCYJbTATUBHOI po00OTH:

1. Pecnonaentka 1 (26 pokiB, HA MOMEHT KOHCYJIBTYBaHHSI MPOXKHUBajIa Yy
CrnoBauuuHi)

Ha mepmriit 3ycTpivi pecroHIeHTKa MOBIJOMIIIA TIPO BIAUYTTS BITUY>KSHHS BiJl
cebe Ta eMolliiiHy BTpaTy I1AEHTUYHOCTI: «HA TIOYaTKy MOBHOMACIITAOHOTO
BTOPTHEHHSI HE BII3HaBaja cebe y A3epKali», IO € O3HAKOK JernepcoHatizamii i
MOKa3HUKOM TOCTpOi cTpecoBoi peakiii [72]. Ilicis KOpOTKOrO MOBEpPHEHHS B
VYkpainy 3HOBY BHWixana 3a KopaoH. HuHi mpaifioe oHIaiiH-BUUTEIHLKOI0 MAaTEMAaTUKH,

Mae€ XHOHHSI-CJIOB,HHCBKOFO IMMOXOIKCHHA, aJIC HC IIparHe iHTGprBaTI/ICH B MiCHCBe
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CepelloBHUIlle, HE XO04€ BHMBYATH MOBY, XO4a HE IUIaHye moBepratucs. JloMiHye
IPOBHMHA Y€pe3 BUI3[ 1 BIAUYTTS €MOLIITHOIO 3aCTOI0.

[Tix wac mpyroi cecii 3aCTOCOBaHO MPOEKTUBHY BIpaBy «Most kBiTKa». OOpaHa
ropreHsis Oyjga HamaibOoBaHa O€3 TMETIOCTOK, 31 31B’suM ctedsom. Ilin gac omnucy
MaJTFOHKa PECTIOHICHTKA PO3IIaKkajacs, aCOIiI0I0YH HOTOo 3 BIacHUM cTaHoM. Oapasy
) OyJ0 3ampoIOHOBAHO 3MIHUTH Ta JIOMOBHUTH MAJIFOHOK, IIICIS TOTO SK BOHA
nepepoOusia MaJlOHOK — KBITKa posnBuia. lle crano mepumMM o3HaMEHYBaHHSIM
MO3UTHUBHOI JTUHAMIKH.

Ha detBepriii cecii Oyno mnpoBeleHO ONUTYBaJIbHHUK aenpecii beka, skwmii
BUsiBuB 44 Oanu, 10 BiANOBiZae BuUpaxkeHid aenpecii. PecnonaeHTtii Oymo
PEKOMEHI0OBAHO 3BEPHYTHCS JIO JIiKaps Icuxiarpa sl JiarHOCTUYHOTO OOCTE)KCHHS.

JUist 3HWKEHHS Halpyrd pPECHOHJCHTKa OTpUMalia 3aBJaHHS OYHCTHUTH
1H(popMaLiitHUI [POCTIp, BIAMNUCABIIMCH BiJ HAUIMIIKOBUX HOBHHHHMX JKEpEN.
Uepes TwxkaeHb MOBIAOMHUTIA, IO BUAAIWIA 15 KaHAiB JUIIUBIIN 5 1 TOYYBAETHCS
Tenep CHoKiiHiIIe.

[’sita cecist Mana CUMBOJIIYHHANA XapakTep: CTBOPEHO MATIOHOK «Most Bamizay,
y SKOMY BOHa 300pa3miia peul, siKi B3sja 3 cO00I0 KOJIM BUDKIkana 3 Ykpainu. Ha
3yCTpiul 0OroBOPIOBAIM, 11O came 3 I[l€i Baji3u BOHA Bi3bM€ 13 COO0I0 B MailOyTHE:
CIIOTa/IH, IOCBiM, CTpaxX, CIIOKiH, CYM Yd HaJIIo.

[Ticns 3aBepiIeHHS MUKy PECIOHJCHTKA BiJ3HAuMJIa 3HMKCHHS TPUBOTH,
BiJTHOBJICHHS BHYTPIITHBOTO KOHTAKTy Ta 3pPOCTaHHS BIAYYTTS KOHTPOIIO HaT
KUTTSIM.

2. Pecniongentka 2 (32 poku, HA MOMEHT KOHCYJIbTYBaHHS IpPOXKHUBajia B
VYkpaiHi, 32T — 0COOMCTI MEX1 Ta CaMOOIIIHKA)

OCHOBHUI 3alUT CTOCYBaBCS TPYIHOIIIB Yy BCTAHOBJIEHHI MEX, MOUYTTS
NPOBUHHU MiJ] 4ac BIMOBU Ta 3aJE€KHOCTI B 4yk0i AyMKU. CkiagHl CTOCYHKHU 3
MOJIOJIIIOKD CECTPOI0, MO0 SK BUSBWIOCS OylM KOHKYPEHIUEIO 3 JIUTUHCTBA,
0e3mocepeIHbO BILTUBAIN Ha CTOCYHKH Y IOPOCIOMY YKHUTTI PECTIOHICHTKH.

Ha nacTymHux cecisix BHKOPHUCTOBYBajdM BmpaBu «Moi Mexi» Ta «S wmaro

nmpaBo», CIpsMoBaHI Ha (opMyBaHHS acepTuBHOCTI. Ilim wac deTBepToi 3ycTpiui
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npoBeneHo mkany Croinbeprepa—XaHiHa, sika TOKa3ajia 3HUKEHHS CHUTYaTUBHOT
TPUBOXKHOCTI.

3. Pecrionnentka 3 (35 pokiB, HA MOMEHT KOHCYJIbTYBaHHSI MPOXKMBajla B
VYkpaini, Hanpyra)

Ha nepuriii cecii onucana craH Hanpyru, NOPYLIEHHs cHY. s glarHOCTHKU
CTaBJIIGHHS JI0 TPYIHOILIIB 3acCTOCOBAaHO MeToAuKy burttonpkoi—-KopHeeBa, ska
nokasajia opieHTalito yHukHeHHs. Hamami poGota Oyna cnpsiMoBaHa Ha OMaHyBaHHS
TEXHIK 3a3eMJICHHSI Ta 3HIKEHHS TUIECHOTO HaIPY KEHHS.

[ToBTopHa niarHoctuka 3a ChindbeprepoM—XaHiHUM 3acBiIunia 3MEHIICHHS
TpUBOXKHOCTI. Ha 3akitouHiil cecii cTBopuia MatoHOK «be3neune micue» — CUMBOII
BJIACHOI BHYTPINTHKOT CTAO1IBHOCTI.

4. Pecnonaentka 4 (30 pokiB, Ha MOMEHT KOHCYJIbTYBaHHs MpPOKUBajia B
VYKkpaiHi, KOHQIIKT 13 JOYKOIO)

XKinka 3BepHynacs yepe3 XpOHIYHY HANpyry y CTOCYHKaXxX 13 JIOYKOIO, Y SKO1
CTIIOCTEPITAUCS CUMITOMH PO37Iaay XapuoBOi MOBEAIHKA. MaTu omucyBaia MOIyTTS
IPOBUHU, COPOMY Ta CTPaxX BTPATUTH KOHTAKT.

[Tepmia koHCyabTaIlIS Oylia IPOBEACHA B PEKHUMI €MIMATIHOTO CIyXaHHs, 0yio
3aMpoiIeHo A04Ky. B pesynbrari Oyno 3ampormoHOBaHO 3BEPHYTHCS A0 TepareBTa
KU 3aliMa€ThCs PO3JIaJaMH XapuoBOi MMOBEIHKH.

5. Pecniongentka 5 (27 pokiB, HA MOMEHT KOHCYJIBTYBaHHS IpPOXKHUBaja B
VYkpaiHi, pairioe B cpepi OCBITH — CaMOTIPUNAHATTSI, BUCHAKECHHS)

3BepHynacs 13 3allUTOM, IMOB’S3aHUM 13 MOCTIMHUM MOYYTTSM BUCHAXCHHS,
BTPATOI0 MOTHBAIII{ Ta BIAYYTTAM, IO «3YMUHUTUCS — O3Ha4yae OyTH CIaOKowo». Y
XOA1 TIEPBMHHOI O€CiIy IOBIAOMHMIIA, IO IPOTITOM OCTAHHIX MICSIIB Big9yBa€e
«TOpOXKHEUY, BIACYTHICTh CHJI 1 BOJHOYAC HEMOXJIUBICTh JO3BOJUTH COOi
BIJIMIOYMHOK». BoHa 3a3Hauana, mo OOITbCS HaBITh KOPOTKHX MEpPEepB Yy poOOTI,
OCKUTBKH TO/1 «BCE PO3BAIUTHCA». Taka MO3WINS CBIIYMIIA MPO BUCOKUH pIBEHBb
BHYTPIIIHBOI TPUBOTH, NEPPEKIIOHICTUYHI TEHIAEHIIi Ta BIAYYTTS NMPOBUHU, KOJIU
noTpedu y BIANOYMHKY MOYMHAIU CYNEPEYUTH BHYTPILIHINA yCTaHOBI «HIOTPIOHO

OyTH CHIILHOIOY.
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[lin vac mnepmioi KOHCYNbTaIlli PECIOHJEHTKAa OIKCyBajda CBIM CTaH K
«mocTiHMUM O1r 6e3 ¢inimy». [Tpu 1bOMy 1eMOHCTpYBasia 3HAYHY KOHTPOJIbOBAHICTh
MOBEIHKM, YHUKaJla CJIB, IO TO3HAYalOTh €MOIlIHI CTaHW, HATOMICTh B)KMBala
BHpa3M Ha KIITAIT «MEHI Tpeba TpUMATUCS», «yCl MatOTh MPOOIEMHU, TOMY 5 HE MalO
npaBa BTOMJIIOBATHUCS». Y MPOIECI AlaJIOry IMPOCTEXyBajacs BTOPMHHA BUTO/A BiJl
MOCTIWHOT 3aMHATOCTI — BIAYYTTS 3HAYYIIOCTI Y€pe3 aKTUBHICTH 1 MOTpedy OyTu
KopucHoro. BomHouac 1eif MexaHi3M TMOCTYNOBO MPHU3BOJAWB JO BUCHAXXEHHS Ta
BiTIY>KEHHS BiJl BIACHUX MOTPEO.

Jlns BU3HAUEHHs 1HAMBIAyalbHOI CTparerii pearyBaHHsS Ha TPYIHOII OyIlio
3acTOCOBaHO MeToAuKy ‘“‘Tunm opieHTauiil y ckinaauux curyauisax’ K. butionpkoi ta
O. KopneeBa. Pe3ynbraTén 3acBilumiy MepeBakaHHS MECUMICTUYHOI OpieHTAIlli, 0
BUSBIISIIOCS Y CXWJIBHOCTI PO3IVISIIATH CKJIa/HI CUTYAIlll K 3arpo3y, a He SIK BUKJIUK.
Ile mosicHOBanO BIAYYTTS O€3MOPAIHOCTI Ta MOCTIHHY TPUBOTY HEPE MOXKIMBUM
«3puBom». Ilig vac Gecimu micas TECTyBaHHS PECIOHJEHTKA 3a3Hauuiia, 110 Mae
BIIUYTTS: y pa3l 3yNHHKH il OyJie CKIaJHO MOBEPHYTHUCS 10 poOOUOro putmy. Takuii
CTpax € THIOBHM JUIsl JIIOCH, SIKI TPUBAIHM 9ac (DyHKIIOHYIOTh Y CTaH1 €MOIIHHOTO
HaANpPY>KeHHsI i BTpa4yaroTh 3B’ A30K 13 BIACHUM TIJIECHUM 1 ICUXIYHUM PECYPCOM.

Hpyra 1 Tperss cecii Oynu chOpsMoOBaHI Ha TIEPEOCMUCICHHS TOHSTTS
BIJIMOYMHKY. JI7I IIbOTO BHKOPUCTAHO TICHXOEMyKalllifHI €JIEeMEHTH, TOB’s3aHl 3
MOSICHEHHSIM 1IUKJIIB HABAaHTAKECHHS 1 BIJHOBJICHHS, a TaKOX KOPOTKI MPAKTUKH
ycBigomienoi 3ynunku (mindful pause).

Jns  OmiHKM JWHAMIKKM E€MOIIIMHOrO CcTaHy OyJ0o 3acTOCOBaHO IITKaly
OCOOHMCTICHOI Ta CHUTyaTMBHOI TpuBOXHOCTI Crinbeprepa—XaHiHa. Pesynbsratu
MOKa3aIu 3HMKEHHS PIBHS CUTYaTUBHOI TPUBOXKHOCTI 3 49 1o 38 06aiiB, 1110 CBITYHUTH
PO 3MEHIIECHHS] €MOIIITHOTO HAMpPY>KEHHS Ta YaCTKOBE BIJIHOBJIEHHS BHYTPIIIHHOTO
KoHTposto. KpiMm Toro, y xoali poOOTH crocrepirajiocs NOCTYNOBe (OpMyBaHHS
HABUYOK CaAMOMIATPUMKH: KII€HTKA HABYWIIACS BIJCTEKYBATH MOMEHTH MEPEBTOMH,
CTAaBUTHU PEATICTUYHIILI L1, PO3MEKOBYBATH OCOOUCTI Ta 30BHIIIIHI O4IKYBaHHS.

Ha 3axnrouniii cecii mMpoBEACHO apTTepaneBTU4YHY BIpaBy «Miil pecypcHuit

JACHDB), l'Ii,ZI yac sKoi PCCIIOHACHTKA CTBOPHJIA MAJIFOHOK CBOI'O iIlCaJ'II)HOFO JHA, Y
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SKOMY IIEHTPAJIbHUM €JIEMEHTOM CTajia KaBa Ha OaJKOHI 1 CIIOKIH.

VY nmifcyMKy KOHCYJAbTaTUBHOI pOOOTH pPECIIOHIEHTKA 3a3HAuMIa, 1110 OlIbIIe HE
BBaXKE CTOKIN ciraOkicTio. Taka Tpancdopmallisi CBITYUTH PO YCHINIHY 1HTETPAIliio
HOBOTO CIOCO0Y cTaBlieHHs 10 cede, GopMyBaHHS 3J0POBOI CAMOOIIIHKH, 3HUKEHHS
piBHSI BHYTPIIIHBOI TPUBOTM Ta IOSBA BHYTPIIIHBOIO J03BOJY HA BIAMOYMHOK 1
B1THOBJICHHS.

Pecnionnentka 6 (34 poku, HAa MOMEHT KOHCYJIbTYBAaHHSI MIPOXKMBaja B YKpaiHi,
MAapKETOJIOTUHS)

34 pokHM, MapKETOJNIOTHHS, 3aMIXHS, 3BEpHyJacs 13 3alUTOM, SIKUU
dbopmynroBaia Ik «s HE BIUYBarO0 €MOIlIN 1 HE pO3yMII0, 1110 BiI0YBAETHCS 31 MHOIOY.
Xinka ommcyBania CTaH €MOIIIHHOT «3aMOPOKEHOCTI», BTpaATy 37aTHOCTI BiIUyBaTH
pamictb ab0 CMYTOK, YacTl Cajlaxyd po3apaTyBaHHS 0e3 BUAMMOI NMpUYWHU. Taki
NepPEeKUBAHHS 3’ IBUINCS MICJISI TPUBAJIOTO MEPIOY CTPECY, MOB’SI3aHOTO 3 MEePEi3 oM
pPOIMHU Ha TOYAaTKy BIWHHU, TOBEPHEHHSM YOJOBIKa 3 (POHTY Ta 3arajbHOIO
arMoc(epor0 HEBU3HA4YeHOCTI. BoHa mpopoBkyBana MpauioBaTh AUCTAHLINHO Yy
MDKHAPOIHIN KOMITaHii, MPOTe 3a3Hadasa, o POOUTH 1€ «Ha aBTOMari», 6e3 BITIYTTS
3aJTy4€HOCT] YM 3aJ0BOJICHHS. Y 11 ClIOBaX 4ITKO MPOCTEKyBajacs BTOMA, EMOIlIHE
BUCHAKEHHS Ta BIIUYTTS BTPATH CEHCY MOBCAKACHHOI JISJIBHOCTI.

[linm dwac mepmioi 3ycTpiuyi OCHOBHUM 3aBJaHHSIM OyJ0 BCTAHOBJICHHS
MICUXOJIOTIYHOTO KOHTAaKTy MW CTBOPEHHS OE€3MEYHOro MPOCTOPY [JIsi BUIHLHOTO
BUCJIOBJICHHSI MOYYTTiB. Y TMpoleci Oeciid pecrnoHAEHTKAa HEOIHOPA30BO
MIIKpECIoBaia, IO HE J03BOJISE €001 MPOSBIATH ClHAOKICTh, OCKUIBKM 1HIII
TPUMAIOThCA — 1 BOHA MOBHHHA. Taka Mo3uIlis CBiAYMIIA PO HASIBHICTH ITTMOMHHOTO
MEXaHi3My BUTICHEHHS, SIKMI JoTioMaraB il yTpuMyBaTH CTaOUIbHICTD, aJIe BOJJHOYAC
OI0KyBaB JOCTyH [0 BJIACHUX €MOIii. Ii BHCIOBIIOBaHHA OylIM HEPEBAXKHO
palioHalbHUMHU, 0e3  eMOIlIMHOro  3a0apBlICHHS; BOHA  BHKOPUCTOBYBaja
IHTENEeKTyallbHI (POPMYITIOBAHHS 3aMICTh O€3MOCEPENHBOI0 OMKCY MEPEKUBAHb, IO
Jajo  MiJICTaBU  TPHUIIYCKATH  IHTEJIEKTyalli3allilo  SK  MOPOBIAHUN  crmocid
IICUXOJIOTIYHOTO CAMO3aXHUCTY.

3 MeTow noruOiIeHOl JIarHOCTHKM  Oyno  3actocoBaHo  «MeToauky
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JUArHOCTHKHW THUIIOJIOTIT Ticuxosioriunoro 3axucty» P. [lmytumka (amanmroBany JI.
Bacepmanom). i BukopucranHs Oylo JOLIILHMM, OCKiIBKH IOBENIHKOBI peakIii
PECTIOHACHTKM CBIIYMIM TPO HaIMIpHE KOHTPOIIOBAHHS EMOIIWHOI cdepu, o
MOTJIO TPHU3BOJUTH JO EMOIIMHOTO BUCHAXEHHS. Pe3ynpraru METONMKH BUSBHIN
BHUCOKI MOKA3HUKU 3a IIKajaMu 1HTenekTyami3aiii (7 6aniB), BUTiCHEHHs (6 OaiB) 1
pamionamzaiii (6 6aniB), a TakoX cepenHid piBeHb KommeHcamii (5 Oamnis). Lle
CBITYWJIO MPO CXWJIBHICTh J0 MPUTHIYEHHS €MOIlN uepe3 HaaMIpHE aHali3yBaHHS,
MOIIYK JIOT1YHUX MOSICHEHb 3aMiCTh MPOXKMBAHHS MOYYTTIB 1 HAMAaraHHs MiATPUMAaTH
CaMOOIIIHKY 4epe3 IMOCTiiHe AOCATHEHHS yCIixXiB. Takuil mpodiik MCUXOIO0TIYHOTO
3aXHUCTy € THUIOBUM I OCI0 13 BHCOKMM pIBHEM KOTHITMBHOTO KOHTPOJIO, SIKi
3BUKIM (YHKI[IOHYBaTU 3a pPaxyHOK IHTEJIEKTyaJlbHOTO PO3YMIHHS, aje He
€MOIIIMHOTO YCB1JIOMJICHHS.

OOroBopeHHsI pe3yJibTaTiB CTAJO0 BaXJIMBUM MOMEHTOM YCBIJOMJICHHS JIJisi
KIIieHTKU. BoHa 3a3Haumia, 1o 3a3Buyail aymae 3aMicTh TOro, 1100 BigdyBartu. Lle
BUCJIOBJIIOBAHHS 3aCBIIUMJIO TIOYATOK MEPEXOAY B1J MEXaHIYHOTO IHTEJIEKTYaJIbHOTO
KOHTPONIIO 710 (opmyBaHHS eMoOIiHOT BiakputocTi. [limx dwac momambImmx
KOHCYJIbTAIlId yBara Oyina 30cepemkeHa Ha Oe3MeYHOMY BiJHOBJICHHI KOHTAaKTy 3
eMoIiiiHOI0 cdeporo. 3 1i€0 MeTO Oyl0 BUKOPHCTAHO apTTEPANEBTUYHY TEXHIKY
«Konpopu Moro crany». Y mpolieci 00roBopeHHs 3’ IBUJIMCS CIIOTay MPO Yac, KOJIU
BOHA CTpUMYBaJia €MOlIii i yac 00HOBUX i, 1100 He 37sKaTu JoHBKY. [1i1 KiHenb
3ycTpiui BOHA Jojana A0 MAIIOHKY TeIUIl KOJbopH. Taka 3MiHA CHMBOJIYHO
BiJloOpakana MOCTYyNOBE 3HMKEHHS! PIBHA BUTICHEHHS Ta MOBEPHEHHS 3/1aTHOCTI 0
€MOIIITHOrO BIATYKY.

[Tomamema pobora mepembavana GOpMyBaHHS HABUYOK  EMOIIIHHOTO
yCBIIOMJIEHHA. Bylio 3ampornoHoBaHO BECTU «IIOACHHUK €MOIIii», 1€ KIlE€HTKa Malia
moAHs (PIKCyBaTH MOAil, AYMKH, o4uyTTd Ta Aii. Lle crnpusiino po3BUTKY 34aTHOCTI
pO3Ii3HAaBaTH €MOIIIMHI peakilii B MOMEHTI. Y)Ke 4epe3 THXKJICHh BOHA 3a3HAYMIIA, 1110
mouajia MoMivary, sIK 3a 1l po3JapaTyBaHHSM 4YacTO CTOITh cTpax abo BTroma. Y ii
MOBEMIHI 3’SBUJUCS O3HAKM CaMOMIATPUMKA — BOHA ToOdYaia IUJIaHYBaTH

Bi,ZIHO‘II/IHOK, HaMarajaacia HC IICPCBAHTAKYBATHU cebe pO6OTOIO, a TaKOXX BHIBHIIA
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IHTEpEC JI0 3aHSTh, K1 PaHille MPUHOCUIHN 3a0BOJICHHSI.

Ha 3aBepmieHHS NWMKIYy KOHCYJBTAIlid PECHMOHACHTKA BiA3HAYMIA, IO
3MEHINUJIACSA 1i TPHUBOXHICTh, 3 SBWJIOCSA Oa)XaHHS MOBEPTATH y KUTTS OUIbIIE
CIIOHTaHHOCTI Ta Teria.

OtpuMani pe3yiabTaTd KOHCYJBTaTUBHOI POOOTH CBiuYaTh, L0 MOETHAHHS
METOJUK  CaMOJIarHOCTUKU  CTPaxiB, KOPOTKOTEPMIHOBUX  KOHCYJbTAIlill 1
MICUXOEIYKAIIMHOTO MiAX0My € €()EeKTUBHUM 3acCO00M 3HIDKEHHS TPUBOXKHOCTI Ta

(bopMyBaHHS 3pUTUX CIIOCOOIB MICUXOJIOTIYHOTO PearyBaHHs.

3.3. Ilpomo3uuii Aasi NCHUXONPOCBITHULBLKOI JiflJIBHOCTI Ta KpPH30BOI
MiATPUMKH

VY cydacHHX yMOBaxX BOEHHOTO CTaHy MUTAHHS NICUXOJIOTTYHOTO O1aronoiayyys
HacelleHHs1 HaOyBa€ CHCTEMHOTO, MIKTaIy3eBOTO 3HaueHHsA. MacoBl NepeXKUBaHHS
CTpaxy, BTpaTH, OE3CHIIJIsl Ta TPUBOTH BUMAararoTh HE JIUIIE KPU30BOTO BTPYUaHHS, a
! PpO3BUTKY ICHUXONPOCBITHULIBKUX IHILIATUB, LIO0 CHPSMOBaHI Ha MI1JBULIECHHS
TICUXOJIOTTYHOT TPaMOTHOCTI Ta (OPMYBaHHS KyJIETYPH CaMOIOTIOMOTH.

Y ueHTpli UMX TPOLECIB Ma€ CTOATH JIO[MHA SK CYO’€KT BIACHOTO
MICUXOJIOTIYHOTO BIJIHOBJICHHS, a HE julle sk 00’ ekt npodeciitHoi ponomoru. Came
TOMY TPOBIJIHOIO 17CEI0 TICHXOMPOCBITHUIIBKOI MiSJIBHOCTI CTa€ aKTUBI3aIlisd
pedeKCMBHOTO MOTEHIIaTy 0COOMCTOCTI — 3/IaTHOCTI YCBIJIOMJIFOBAaTH, HA3UBATH U
OTpaIbOBYBaTH BJIACHI TEPEKUBAHHS, OCOOMWBO CTpaxu, MOB’S3aHI 3 BOEHHUMU
JSIMH, HEBU3HAUYCHICTIO, MaOy THIM.

VY KOHTEKCT1 BOEHHOTO JIOCBiy MCUXOMPOCBITHUIIbKA pOOOTa BUKOHYE OJpa3y
KUTbKa B3a€MOJIOMOBHIOIOUMX (YHKITIH, KOKHA 3 SKUX CIPSMOBaHA Ha 3HIDKEHHS
pPIBHS  TICHXOEMOIIIHOTO Hampy>KeHHs, (OpPMYyBaHHSA CTIMKMX aJanTariiHux
MEXaHI13MIB Ta MATPUMKY OCOOMCTOCTI B yMOBaX TPUBAJIOI KPU3HU:

l. [IpodinakTuuna GyHKIS TOJSATAE y MOMEPEIKEHHI PO3BUTKY TOCTPHUX
CTPECOBUX pEaKIIiii, MOCTTPAaBMATUYHUX PO3Ja/iB 1 XPOHIYHOI TPUBOKHOCTI.

2. Pecypcna ¢yHKIis copsiMoBaHa ~HA  aKTWBI3aIlll0  BHYTPINIHIX

0COOMCTICHUX pe3epBiB, (OpPMyBaHHS 3/IaTHOCTI JIO0 CaMOIIATPUMKH, PO3BUTKY
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HABUYOK CaMOJIONIOMOTH Ta CTPECOCTIMKOCTI.

3. Peinrterpartiiina ¢yHKIIA peai3yeTbcsa 4epe3 JOMOMOTY B MOCTYIIOBOMY
BiJTHOBJICHHI 3BUYHHX JKUTTEBHUX POJICH, COLIATLHUX 3B’S3KIB Ta BIAIYTTS 0COOMCTOI
e(EeKTUBHOCTI MICIs MEPESKUTHX TPABMATUUHHUX MOJIH.

4. OcBiTHs (DyHKILIISI OXOILUTIOE MIABUIICHHS PIBHS NICUXOJIOTTYHOI KYJIBTYPH
CYCIIUJICTBA, TOIIMPEHHS 3HAHb MPO MEXaHI3MHU TICUXIYHOTO 3JI0pPOB’S, METOIU
E€MOIIIMHOT peryJsiii Ta TEXHIKA CaMOIOTIOMOTH.

Y 1bOMy KOHTEKCTI KJIIOYOBHUM CTa€ pO3YMIHHS TOro, IO CTpaXx — HE
NaToyiorisi, a aJanTHUBHA E€MOIlis, sfKa CHUTHAJI3y€e MpOo 3arpo3y Ta CHOHYKae 10
3aXMCHUX a00 TBOpUMX Jid. 3aBIaHHS MCUXOJIOTTYHOI OCBITH — HE YCYHYTH CTpax, a
HABYUTH JIIOJUHY JKUTH TOPYY 13 HUM, BUKOPUCTOBYIOUM HOTO SIK CUTHAJI IS
pedrekcii, caMoycBiJOMIICHHS 1 Aii.

Po3po0ka Ta 3acTOCYyBaHHSA METOAMYHHUX PEKOMEHIALIM

VY Mexax 1boro JOCHIKEHHS Oya0 po3poOieHo W ampoOOBaHO METOIUYHI
pexoMeHauii mijg HazBowo “J[MBUTHCS B cele: sIK 3HAWTH CIOKIM cepel cTpaxy 1
TPUBOTHU .

MeToauuHi pekoMeH 1allii po3MOBCIOKYBAIMCA Cepell YHaCHUKIB J10CIHKEHHSI
pa3oM i3 MPOMO3MIIi€I0 OE3KOMTOBHUX KOHCY/BTAIIN. IX 3MicT Oy70 aganToBaHO 10
dbopmary caMoOCTiiiHOI poOOTM — 3 TMPOCTUMH TOSICHEHHSIMH, IOKPOKOBHUMH
IHCTPYKIISIMA Ta TMpUKIagaMu pe]raekCMBHMX 3anuTaHb. Taka (opma J103BONHIIA
3QJIy9UTH JI0 TPOIIECY OCi0, SKI HEe MAIOTh MOIMEPEAHKOTO JOCBIAY TICUXOTEparii, aie
noTpeOyIOTh MATPUMKHU Y cepi caMOperyJIsilii.

3acTocyBaHHS METOAMYHUX PEKOMEHIAIN BUSABUIOCS €(EKTHBHUM HE JIUIIC
SK JIOMAaTOK 10 KOHCYJIbTAIlid, a W SK CAaMOCTIMHHMH IICMXOEAYKAIlIHHHN pecypc.
BinbIIicTh pECNOHIEHTIB 3a3HAYMIIM, 10 BIPABU CHPUSIN 3HMKEHHIO HANpY>KEHHS,
NIJBUIICHHIO YCBIJOMJICHHSI BJIAaCHUX TOYYTTIB, KpAaIIOMy PO3YMIHHIO MEX
PECYPCHOCTI.

TakoX 10 OCHOBHHMX IHCTPYMEHTIB JUIsl IICUXONPOCBITHULIBKOI AISUIBHOCTI Ta
KPHU30BOi MIATPUMKA MOXKHA BITHECTH:

1. ComianbHy MIATPUMKY, IK YUHHUK TICUXOJIOTTIYHOT CTA01JILHOCTI.
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CorrianpHa TATPUMKA € OJHUM 13 HAUMOTYXHIMMX Oy(hepHUX YMHHHKIB, IO
3HIDKYIOTh BIUIUB CTpecy. Bona 3a0e3nedye JIOAUMHI TOYYTTS  OE3MEKH,
MPUHAICKHOCTI T TPUITHATTS.

[lcuxoenykamiiina poOOTa Mae OpIEHTYBATUCS HAa PO3BUTOK HABUYOK
€MIIaTIHHOrO CIIyXaHHS, BMIHHSI BUCJIOBIIIOBATH I1ITPUMKY, HE MOPYILIYIOYHA KOPJOHIB
iHmoi moauHu. Taki HaBHYKM MOXYTh OyTH I1HTErpOBaHI B OCBITHI MPOTPaMHU,
IpOMAJIChKI 1HII[IaTUBHU, KOPOTKI TPEHIHTU JIJIsl BOJOHTEpIB a0o neaaroriB. OcoOamBo
Ba)XJIMBUMU € TPEHIHTH 3 MEPIIOi ICUXO0IO0TTYHO1 fonomoru [43].

2. BononTtepcTBo sik 3aci0 MOAOIaHHS CTPaxy

BosnoHTepchkuil pyx CTaB OJHIEI0 3 HAUMOTYXKHIIIUX (OPM KOJIEKTUBHOI
TICUXOJIOTIYHOI CTIHKOCTI YKpPaiHCHKOTO CYCHUIBCTBA. 3 TOYKH 30pYy ICHUXOJIOTIT
JUSITBHOCTI, JOMIOMOTa 1HITUM BUCTYyIa€ criocoboM TpaHcdopmallii cTpaxy y Jiro, o
BIJTHOBJIFOE TIOYYTTSI KOHTPOJIIO, LIIHHOCTI i cmucity [15].

Bosnontepceka IisSUIBHICTE YacTO TMOEAHYE aJbTPYi3M 1 MparHEHHS 3HSTH
BiIacHy TpuBory. [35]. ToMy BaXXJIMBO [ONOMOITH JIIOJUHI YCBIJOMUTH, WIO
CaMOJIONIOMOTa HE € €roi3MOM, a € YMOBOIO JJOBTOTPUBAJIOl €()eKTUBHOCTI B JIOTTOMO31
1HIIMM. BUKOpHCTaHHS METOIUYHUX TEXHIK Y POOOTI BOJOHTEPCHKUX CIUIBHOT MOXKE
3HAYHO 3HU3UTU PU3UK TICUXOEMOIIHHOTO BUCHAXCHHSI.

3. [lcuxoTepaneBTUYHy JTOMOMOTY: 1HIMBIIyadbHi Ta TPYMOB1 popmaTH

[HnuBiMyanpHa ~ TICUXOJOTIYHA  JIOMOMOTa  3QJMINAETHCS  BAXKIWBUM
IHCTPYMEHTOM y poOOTiI 31 cTpaxoM 1 TpuBoroto. lIpore B ymMoBax BOEHHOTO
KOH(JIIKTY HE MEHIII 3HAYYIIUMH € TPynoBi (hOpMaTH, 1110 TTOETHYIOTh TEPANEBTUUHUN
1 icuxoenykaiinui egpexkru [24].

I'pynoBa poboTa /103BOJISE:

° 3MEHIIIUTH BIIYYTTA 130Jb0BAHOCTI;

° BIJHOBHUTH COIl1aJIbHI 3B’ I3KHU;

° YCBIJOMHUTH CIIUTBHICTH TOCBIY;

° aKTHBI3yBaTU MEXaHI3MHU COI1aJIbHOTO HABYAHHSI.

BrpaBu 3 Meromuuku — 30Kpema, «MallloHOK CTpaxy», «3HaHOMCTBO 3i

cTpaxom», «Mertenuk», «IIpocTyKyBaHHS» — MOXYTh OyTHM BHUKOPHCTaHl SIK Y
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IPYNoOBUX, TakK 1 B IHAUBIAyaJbHUX cecisiX. BOHM CHpUSIIOTE EMOIIHHOMY
BUPAXEHHIO, 3HWKEHHIO TIJIECHOT HANPYTH, aKTyati3auii BIA4yTTs O€3MeKu.

4. OnnaiiH 1 oduiaitd popmaru MCUXOJIOTIYHOT TOTTOMOTH

CydacHl YyMOBHM JAMKTYIOTh HEOOXIAHICTh BHUKOPHUCTAHHS TiOpUIIHOI Mojeii
IICUXOJIOTIYHOI MmATpUMKH. OHiaiiH-(bopmar 3abe3nedye Oe3IeKy, JOCTYIHICTh 1
peryispHicTh B3aeMomii. BiH m03Boisie MPOBOAMTH KOPOTKI cTadimizamiiiHi cecii,
OCBITHI BeOIHApH, TPYNH MIATPUMKH.

OdmnaitH-popmart, y CBOIO Uepry, € He3aMIHHUM Yy BHUIIAJKaX, KO BAKIUBUMHU
CTalOTh  HEeBepOalbHI KaHAJIM CIUIKYBaHHS, TUIECHO-OPIEHTOBAHI  TEXHIKH,
apTTepartisi, podoTa 3 IPOCTOPOM 1 CHMBOJIOM.

[Toennanns popmariB 103BOIISIE peai3yBaTu MPUHIIAI «B1J cTa0LIi3aMii — 110
ITMOOKOT 1HTETpallii»: CrepIly JAnHA OTpUMY€E 0a30B1 IHCTPYMEHTH CaMOJIOTIOMOTH
OHJIAlH, a MOTIM, IPU MOXKJIUBOCTI, IEPEXOIUTH A0 IITUOIINX MPOLECIB Yy OE3EYHOMY
(b13UYHOMY CEepeIOBHIIIL.

Pesynbrar mpakTuuHOi poOOTHM Ta aHam3 €(QEeKTUBHOCTI METOAUYHHUX
PEKOMEHIAIlI JTO3BOJISIOTh OKPECIUTH HHU3KY CTPATETIUHUX HAMpPsIMIB PO3BHUTKY
MICUXOMNPOCBITH:

l. [Monynspuszauis camopeduekcii — YNpPOBaXKEHHsS pe(IEeKCUBHUX
TEXHIK y MPOTPaMu OCBITH, BOJIOHTEPCTBA, TPOMAJICHKHX 1HIIIATHB.

2. [linroToBka TpeHepiB 1 (pacuiiTaropiB, 3AATHUX MPOBOJUTH KOPOTKI
POCBITHUIIBKI 3aHATTS 32 METOIUYHUMHU MaTepiaJlaMH.

3. CrBopenHst 1warGopM B3aEMOMIATPUMKA — OHJIAMH-CIUIBHOT JUIS
0OMIHY JOCBIZIOM 1 IpynoBOi pediexcii.

4. Po3poOka OykieTiB 1 BijeomaTrepiadiB Ha OCHOBI METOAMYHHX
pEeKOMEHAIlli, aJanTOBaHUX I PI3HUX LUIbOBHX ayJWTOPid: MOJIOJII, MEIaroris,
BOJIOHTEPIB, IEPECEIICHIIIB.

5. 3ay4eHHs COIllalbHUX MEPEX SK IHCTPYMEHTY MOIIUPEHHS KOPOTKHUX
NICUXOJIOTTYHHUX MOPa/l, IIOJACHHUX MPAKTUK, ICTOPI BIAHOBIECHHS.

Taki 1iHiIIaTUBM HE 3aMIHIOIOTh TICUXOTEpAIil0 YW KOHCYJIBTAIl, aje

CTBOPIOIOTH 1H(OpMAIIiiiHE CEPEeIOBUINE IICUXOJOTIYHOI TPAMOTHOCTI, y SKOMY
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3BEPHEHHSI JI0 TICUXO0JIOTa CTa€ HOPMOIO, a caMopeduiekcist — OyIeHHOO HABUYKOIO.
TakuM 4MHOM, e(peKTHBHA CHUCTEMa IICUXOJIOTTYHOI JOMIOMOTH Y BOEHHUM Yac
NOBUHHA 0a3yBaTHCs Ha MYJIBTUKOMIIOHEHTHIM MOJENi, sika OXOIUTIOE 1HANBIAYaTbHY
NcUXoTepaniio, TpynoBl ¢GopMu poOOTH, BOJOHTEPCHKI Ta OCBITHI 1HIIIATHBH,
comiasbHl  TIATGOPMH  B3aEMONIATPUMKHA ¥ peryiaspHe  BUKOPUCTAHHS
ncuxoeAaykamiiiHux wmarepianiB. [loegHanHss 1uX piBHIB 31aTHe 3a0e3MeunTH
dbopMyBaHHSI TICUXOJOTIYHO 3pIJIOT0, CTIMKOTO CYCHUIBCTBA, y SIKOMY JIIOJMHA HE
JHIIE JOJIa€ CTpax, a W TpaHC(OpMye HOTO y BHYTPIIIHIO CHIIY, YCBITOMIICHHS

BJIACHUX PECYPCIB 1 3AaTHICTD JI0 MOAAIBIIOTO PO3BUTKY HABITH B yMOBAaX KPHU3H.

BucHoBku 10 po3aiay 3

[TincyMoByrouM pe3ynbTaTd, BUKIQACHI Yy po3aull 3, CliJi HAroJOCHUTH, IO
3aMpoIIOHOBaHA cucrema TICUXOIPOCBITHUIILKO-TIPAKTHIHOT i ITPUMKH,
30piEHTOBaHA HA JOPOCIUX BIKOM 2635 pOKIB y BOEHHHUX YMOBaX, MOCTA€ SK
LUTICHA, JIOTIYHO BHOyAyBaHAa Ta BHYTPIIIHBO Y3TOJKEHa MOJENb, sIKa TMOEIHYE
NICUXOEAYKAIIMHUHN, pedICKCUBHUN 1 MPAKTUYHO-IHCTPYMEHTAIBHUN KOMIIOHEHTH.
Ki1t040BOI0 METOMIONIOTIYHOI0 TO3MUINEID € PO3yMIHHS CTpaxy HE SIK MaTOJOriYHOTrO
CUMIITOMOKOMILIEKCY, @ $IK aJalTHUBHOIO CUTHaly, 1O 1H()OpMYye mIpo 3arposy 1
CIIOHYKa€ JI0 TOIIYKy OE3MEYHMX, €TUYHO NPUHUHATHUX 1 XUTTEBO JOMUIBHUX
cnocoOiB BiAnmoBiAl. Ha npomMy miArpyHTI METOAMYHI pPEKOMEHAAIlll 1HTErpyoTh
T'YMaHICTHYHUH, KOT'HITHBHO-ITOBEIIHKOBHI, TIJIECHO-OP1€HTOBAHHM Ta
CK3UCTCHIIIMHUN  MIIXOAM, IO JO3BOJISIE BOJHOYAC MIATPUMYBAaTH 0a30BY
cTabumi3aliio, pO3BUBAaTH HABUYKUA CAMOCIOCTEPEXKEHHS W CcaMOperyidmii Ta
BIJIHOBIIFOBATH CMHUCJIOBY IUTICHICTD Cy0’€KTUBHOTO JIOCBIY.

MetonuuHi MaTepiaau JIarTh 3MOTY JOPOCHiH JTIOANHI, HaBITh O6€3 cIieliaabHOT
MICUXOJIOT1YHOI MIJTOTOBKH, PO3MOYATH CTPYKTYpOBaHY Ta MOCIHIIIOBHY poOOOTYy 3i
BIACHUMHU pEaklliiMH Ha 3arposy. IXHs JIOrika MOOYIOBH € MOAYJIBbHONO, IO
3a0e31euy€e THYUKe 103yBaHHS IHTEHCUBHOCTI BTPyYaHb: BiJ MiHIMAJIbHO HEOOX1THUX
CTaOULTI3aIIMHUX TPAKTUK y KPU30BI MEPIogd — J0 CUCTEeMHOI pedIIeKCHBHOI Ta

KOTHITUBHOI pOOOTH B YMOBaXx BIJIHOCHOTO €MOIIIITHOTO 3aTHIIIIIIS.
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Ha ewmoriiiHoMy piBHI y4YaCHUKH ONHWTYBAaHHS BiJ3HAYaJId 3MEHIICHHS
TOCTPOTH TPUBOTH, 3HIDKEHHS YaCTOTH TPUTEPHUX PEAKIIiH, MTOCTiTOBHE TOTIMIICHHS
CHY 1 3araJibHe BiJHOBJICHHS BIIUyTTsI BHYTPIIIHBO1 Oe3neku. Ha KorHiTHBHOMY PiBHI
OKpecitoBajacs TEHJACHINS JI0 3HWKEHHS KaracTpodizamii Ta QopMyBaHHS
pEaNICTUYHUX AJIbTEPHATUBHUX I1HTEPHpPETAalliil, Kpalle YCBIAOMIEHHS POJIbOBHX
KOH(JIIKTIB, JECTPYKTHUBHUX YCTAHOBOK 1 MEXaHI3MIB TICUXOJIOTIYHOTO 3aXHCTY,
30KpeMa 1HTEeJeKTyali3allli, BUTICHEHHs, parioHami3amli. [loBeqiHKOBI 3pylIEeHHS
BUPXKAIHNCS y PO3IMMUPEHHI I1HCTPYMEHTIB CaMOJOIOMOTH, JHUCIHILTIHYBaHHI
iH(popMaIIifHOTO CIOXKMBAHHS, BCTAHOBJICHHI OUIBII 30aJIAHCOBAHOTO PEKUMY
HABAaHTAXEHHS 1 BIAMOYMHKY, a TaKOX Y MIJBUILEHHI TOTOBHOCTI 3BEpPTATHCS IO
ComiaNibHy MIATPUMKY. PedriekcMBHUN KOMIIOHEHT JEMOHCTPYBaB 3pOCTaHHS
TOYHOCTI MOBHOIO OIHCY MEPEeXHBaHb, MEPeXiJl BiJ apEeKTHUBHOI PEaKTUBHOCTI 0
YCBIIOMJIEHOTO caMOaHali3y Ta (pOpMyBaHHS HOBUX BHYTPILIHIX OPIEHTHUPIB.

PosropHyTuii comianbHO-MIPOCBITHUIILKUN BUMIP METOJUYHUX MaTrepiaiiB
3aCBIYMB TOTEHLIAJ MaclTaOyBaHHS MPAKTHK Yy BOJOHTEPCHKHUX CIJIBHOTAX,
3aKjaJax OCBITM Ta TpoOMajChKuX mpocropax. IlcuxompocBita, Oymayuun
CHUCTEMATHUYHOIO Ta JOCTYITHOIO, HE 3aMIHIOE TICUXOTeparlii, aie GopMye KyabTypy
NICUXOJIOTIYHOI TPAaMOTHOCTI, 3HU)XY€E CTHTMY 3BEPHEHHS MO JOMOMOTY, MOCHIIOE
HABUYKH €MITaTIHHOTO, HEHACWIBHUIIBKOTO CIUIKYBaHHS 1 MIATPUMYIOYOTO J1aJIory.
Y 1pOMy CEHCi BOJIOHTEPCTBO, IHTETPOBaHE 3 TEXHIKAMH CaMOJIOTIOMOTH, BHKOHYE
dbyHKIit0 TpaHcdopmarlii cTpaxy B COIIAJBHO 3HAYMMY Jif0, MIHIMI3YIOUH PHU3UK
BUTOpaHHS 32 paxyHOK ()OpMYBaHHS CTAJIUX PYTHH CaMOPETYJISIIi.

BoaHowyac 3ayBakMmoO, 110 BUKOPUCTaHI TCUXOAIATHOCTUYHI 1HCTPYMEHTH
BUKOHYBIM POJb CKPUHIHTY, a HE KIIHIYHOI Bepudikaiii, M0 3yMOBIIOE
00EpeXHICTh Y NPUUYMHHUX BUCHOBKAaX. 3 ONISIAY Ha TPaBMAaTUYHHM KOHTEKCT,
METOJMKAa HE MOXKE PO3NIANATUCS SIK YHIBEpCAJIbHUN 3aMIHHHMK IICUXOTepallii 4u
MeauaHoi gomomoru y Bumagkax I[ITCP, Bemukoro nempecuBHOro posmamy ado
CyillMIaNbHOTO pPHU3MKY; 11 (QyHKUIsS—Iepiia JiHiS DIATPUMKH, MICTOK [0
CHEIlali30BaHUX CEpBICIB, CTPYKTYpOBaHUW 1HCTpyMeHT QopmyBaHHS 0a30BOi

caMoperysiii Ta peduiexcii.
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OTxe, pe3yapraTd TPETHOrO PO3AULY [OKa3yloTh, IO 3allpONOHOBaHA
NICUXONPOCBITHUIIbKA MOJETb € €(PEKTUBHMM 1 HAyKOBO OOIPYHTOBaHUM
IHCTPYMEHTOM IICHUXOJIOTIYHOI JOMOMOTH B YMOBaxX MOBHOMAIITaOHOTO BTOPIHEHHS.
[i mepeBarm monAraroTh y AOCTYMHOCTI, YiTKili CTPYKTypi, €THUHil YBaXXHOCTI 10
NEepeXUBaHb JIIOAMHU Ta MOXIUBOCTI TIOIIUPEHHA CEpel  IIUPOKOro  Kola

KOPHCTYBaviB.
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BUCHOBKMU

[lutanHs cTpaxy SIK eMOLIMHOTO Ta MCUXOJOTTYHOrO (DeHOMEHA NOCiAae OIHE 3
LEHTPaJbHUX MICIlb y Cy4YacHiil HayKOBii AUCKYCli, 0COOIUBO B yMOBaX MacIITaOHUX
COIllaJIbHUX MOTPsCIHL. BoeHH1 mofii B YkpaiHi 3arocTpuiiv HE JIMIIE Oe3MOoCepe/IHi
3arpo3u (pi3MUHOMY ICHYBAHHIO, @ 1 MONIMOWIM BHYTPILIHIO HAmpyry, ¢pycTparuito,
HEBU3HAUYEHICTh, M0 3yMOBHWJIO aKTHBI3aIlil0 TIMOWHHUX CTpaxiB SK Ha
IHIUBITyaJIbHOMY, TaK 1 Ha KOJEKTHMBHOMY DIBHSAX. Y IHMX YMOBax akTyalli3yeThCS
HEOOXIHICTh HAyKOBOTO aHaJi3y IICHUXOJOTIYHOTO 3MICTy CTpaxy, HOro THIIIB,
JDKEepesl, MEXaHI3MIB YCBIJIOMJICHHS I TOJOJaHHS, OCOOJMBO Cepell MOJOIUX
JOpOCIuX, siKi nepelyBaroTh Ha eTami (OpMyBaHHS OCOOHMCTICHOI Ta COIajdbHOT
1IEHTAYHOCTI.

Pe3ynbrat TEOPETUYHOTO W EMMIPUYHOIO aHaii3y, 3A1MCHEHOro B MeXax
MaricTepChbKOro JTOCHIKEHHS, Jajld 3MOTY JOCSTTH MOCTAaBIEHOI METH — 3 SICyBaTH
TICUXOJIOTT4YHI OCOOJIMBOCTI MEPEKMUBAHHS CTPaxy y BIKOBiM kareropii 26—35 pokiB B
YMOBaxX BiifHM, BUBHAYUTH PIBEHb CAMOJIarHOCTUKH, a TAKOX OKPECIUTH MPAKTUYHI
IUISIXH MATPAMKH 0COOHMCTOCTI B KPU30BHUH TIEPIO/I.

Y wMexax Tmepuioro po3aily IPOBEACHO BCEOIYHUN TEOPETHYHHHN aHai3
dbeHoMeHy cTpaxy sIK €eMOIIMHOI peakilii, 10 BUKOHYE BaXXJIMBI CUTHAJIbHI,
perynaTopHi ¥ amantuBHI QyHKII. Y3araapHEHO MIIXOIU 10 Kiacudikailii cTpaxiB y
NICUXOJIOT'11, BUBHAYEHO iX CTPYKTYpYy Ta MeXxaHi3mH Aii. OKkpecieHo, 10 CTpax He €
BUHATKOBO HETAaTUBHUM SIBHIIEM — 3a IEBHUX YyMOB BiH CHpHUse MOOimi3aIii
pecypciB, akTHBIi3alll MUCIEHHS Ta caMmopediekcii. TeopeTuuHi MiaX0au JT03BOTUIN
CTBOPUTH KOHIIETITyaJIbHy OCHOBY JUIsl MOJAJBIIIOTO €MITIPUYHOTO BHUBUEHHS SBUIIA
CTpaxy B KOHTEKCTI BOEHHOTO CTaHY.

Hpyruii po3ain OyJio MPUCBIYCHO EMITIPUYHOMY JOCHTIIKEHHIO CTPaxiB y
BUOpaHiil BIKOBIH rpyIi. 3a pe3yJbTaTaMu ONUTYBaHHS 3 BUKOPUCTAHHAM 3MIILIAHOTO
MeTOy (KUTBKICHOTO Ta SIKICHOTO aHali3y), BCTAHOBJIEHO, 10 CTPAaXH PECIIOH/ICHTIB
MaloTh PI3HUHM 3MICT, IHTEHCUBHICTh 1 CTYyIiHb ycBioMieHHs. HaltnommupeHimmmu
BUSIBIUIMCH CTPaxW BTPATH OMM3BKHX, (Di3UYHOI 3arpo3u, MaiiOyTHHOTO, CAMOTHOCTI,

npodeciitHol Hepeani30BaHOCTI. [Ipu 1IbOMY CTpaxu CYTTEBO BIAPI3HAIOTHCS 3aIEKHO



83
Bl Miclg TMepeOyBaHHSA: PECHOHJICHTH, SKI 3aJIUIIUIMCh B YKpaiHi, YacTiiie
OMKCYBaJIM CTPAX SIK peaKi(ito Ha Pi3uuHy HeOe3MeKy, ToAl K Ti, XTO nepedyBae 3a
KOPJIOHOM, TIOBIAOMIISIIM TPO EMOIIIMHO-€K3UCTCHIIIHI CTpaxH, TOB’SA3aHl 3
PO3PHBOM COITIAJIbHUX 3B’ A3K1B, TPOBHUHOIO Ta BTPATOIO 1ICHTUYHOCTI.

OkpeMUM HampsMOM JOCIHIJDKEHHS CTaB aHali3 pIiBHA 3JaTHOCTI [0
CaMOJIIaTHOCTUKH CTpaxiB. byno BHOKpEMIIGHO TpH pPIBHI: €MOIIIHO-PEaKTUBHHUM,
KOTHITUBHO-YCBIJJOMJIEHUH Ta peQIeKCUBHO-IHTETPOBAHUM. AHaI3 BIAKPUTHX
BIJIMOBIZIEH 3acBiAYMB, IO PECIOHJACHTH 3 BHIIUM pPIBHEM CaMOIIarHOCTHKHU
AKTHBHIIIIE KOPUCTYIOTHCS METOJAMHU CaMOPETYJISAIi — TUIECHUMHU, KOTHITUBHUMHU,
NOBEIIHKOBUMH — [0 JAa€ 3MOT'Yy 3MEHIUUTH 1HTEHCUBHICTb CTpaxiB 1 MiJBUILUATU
aIalTUBHICTE.

[Tornubnenuit aHami3 pe3yabTaTiB JIO3BOJMB BHSABUTH 3HAUYIl TeHIAEPHI
BIIMIHHOCTI: KIHKM YacTIlIE JIEMOHCTPYIOTh BUCOKUW PIBEHb CAMOCIOCTEPEKEHHS,
AKTUBHO BUKOPUCTOBYIOTh PE(ICKCUBHI MPAKTHUKH, TOMI AK YOJOBIKMA MEPEBAKHO
OpPIEHTYIOThCSI Ha [0 1 MEHIIl CXWJIbHI J0 BepOamizallii emoliid. Taka BiAMIHHICTb
CBIMUUTh Tmpo moTpeOy y audepeHiiioBaHoMy TMiaxoni 10 ¢GopMyBaHHS
pEeKOMEHJAIlIM: I SKIHOK JOIUIbHI TEXHIKM, M0 0a3yloThCs Ha EMOINHIN
BIJIKPUTOCTI, TPYMNOBIM MIATPUMII, BEJICHHI IIOJEHHUKIB; JJIsl YOJOBIKIB — BIIPABH,
OB’ s13aH1 3 JII€10, TUIECHUM CaMOCTIOCTEPEKEHHSIM, CTPYKTYPOBAHUM MHCIICHHSIM.

Takox OyJi0 TIpOaHasi30BaHO BIUIMB OKPEMHX COIliaIbHO-)KUTTEBUX YMHHHUKIB
Ha 1HTEHCUBHICTH CcTpaxiB. Ocolu, sKi MarOTh CTAOUTHPHY pOOOTY, TEMOHCTPYBAJIU
HUKYMW PIBEHb CTPAXy 3aBASKU 30€pEkKEHHIO MOUYTTS KOHTpOI0. HasBHICTD niTei
Crpusiia MOCUICHHIO CTPaxy, aje BOJHOYAC MiABHUINYBaTa MOTHBAIIIIO 10 TIO0IaHHS.
BosoHnTtepchka AisIbHICTS BUCTYIIANA BAXKIMBUM MEXaHI3MOM TpaHc(opMarili cTpaxy
B jAit0. PecrioHienTH, siki Oysau 3MyIIeH] 3MIHUTH MICII€ TPOKUBAHHS, BUSBUIIA BUIILY
€MOIIIIIHYy HaIlpyry Yyepe3 BTpaTy 3BUYHHUX YMOB 1 MATPUMKH.

Y tperbomy po3auii  chOpMYJIbOBAHO MPAKTUYHI PEKOMEHJAIi  JyIs
I1BULIEHHS PIBHS CAMOJIarHOCTUKHU CTPAaXiB 1 MCUXOJOTTYHOI CcTiKocTi. BuzHaueHo
OCHOBHI METOJH, fKI MOXYTh OyTH €()EeKTUBHMMH B POOOTI 3 PECHOHJCHTaMH Yy

KpU30BOMY CTaHI: HCI/IXOOCBiTa, PO3BHUTOK METaKOTHITUBHOTO MMHCJICHH:, TIIECHA
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caMOpeTyJIsLis, TPynoBl (POPMHU MiATPUMKH.

TeopeTnuHe 3HaAYEHHS JOCHIKEHHS TMONSIrae y TMOMIMOJEHHI PpPO3yMIHHS
CTPYKTYypH, (YHKIIM Ta BaplaTUBHOCTI CTpaxy B yMOBaX TPHUBAJOI COIaIBHOI
3arpos3u. Y poOOTI BAAJIOCS IHTETPyBaTH CydacH! KOHIIEMINT €MOIIHHOT peryJsiii,
METaKOTHITUBHOTO MiAXO1y, (PEHOMEHOJIOrII CTpaxy Ta NPAKTUYHOTO IICUXOJIOTTYHOTO
cynpoBoay. IlpakThuHa 3HAYyIIICTh pPE3YJIbTATIB TMOJSITA€E Yy MOXKIUBOCTI iX
3aCTOCYBaHHsI y pPOOOTI ICHXOJIOTIB, BOJIOHTEPIB, KPU30BHX KOHCYJIBTAHTIB IS
npoiJakTUKA  €MOIINHHOTO BHUTOpaHHS, PO3BUTKY HABHYOK CaMOIOIOMOTH,
CTBOPEHHSI TICUXOOCBITHIX TIporpaMm. Pe3yiabratu [OCHIIKEHHS MOXYTh OyTH
BUKOPHCTAH1 y COLIAJIbHUX 1HILIATUBAX, COPSIMOBAHUX Ha MIJATPUMKY YKPAiHIIIB, K1
3a3HaJIM TICUXOJIOTIYHOT TPAaBMH Yepe3 BOEHHI MO,

HaykoBa HOBM3HA NOCTIPKEHHS TIOJISITA€ Y BCTAHOBJIEHHI 3B’SI3KY M1 PIBHEM
CaMOJIarHOCTUKM CTpaxiB 1 aJanNTUBHUMHU CTpATErisIMM TOBEIIHKH MOJOJIUX
JOPOCIINX B YMOBaX BOEHHOTO BTOprHeHHs. PoOoTa 103BONMIIA YTOUHUTH TUIIOIOT1IO
CTpaxiB y KpH30BIM cuUTyalli, BUSABUTH TEHAEPHI Ta CoILialbHI MoAu(IKaTOpU
IHTEHCUBHOCTI CTpaxy, a TaKoX 3alpoNOHYBaTH TMPAKTUYHI IHCTPYMEHTH IS
MIATPUMKH caMmopediekcii.

3a nicyMKaMu JOCTIKEHHS, CPOPMYJILOBAHO TaKl PEKOMEHIAITIi:

° IHTErpyBaTH ICUXOOCBITHI MOIYJIl MPO MHPUPOLY CTpaxiB y HPOrpaMu
IICUXOJIOTYHOI JJOTIOMOTH;

° PO3pPOOUTH THYUYKI IHCTPYMEHTH CaAMOCIIOCTEPEKEHHS Ta CaMOIOIIOMOTH
JUIST MOJIONMX JWHOM, MaricTepcbka poOoTa HEe JIMIIE BIJNOBiAa€ Ha TOCTaBIICHI
TEOPETUYHI Ta MPaKTUYHI 3aBJaHHS, a i MPOIMOHY€E 1HCTPYMEHTHU AJs (POPMYBaHHS
BHYTPIIIHBOI CTIOPOCITUX;

° 3ab6e3neunTy AudepeHIiioBaHUN TAX1 10 TIATPUMKH 3 YpaxyBaHHSIM

TeHEPY, COILIaTbHOTO CTaTyCy Ta MiCIsl IepeOyBaHHS;

° CTUMYJIIOBATU PO3BUTOK I'PyHOBUX ()OPM B3a€EMOIIITPUMKH — OHJIAMH 1
odaiiu;
° BIIPOBAJIUTH  1HJMBIAyaJdbHI Ta TPYNOBI MPaKTUKU pedrekcii B

OCBITHBOMY ¥ pOOOYOMY CEpPEIOBHIIIL;
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° 30CepeNnuTH TOAAJBII HAyKOBI PO3BIIKM Ha BHUBYEHHI CTpaxiB y
I1JTITKIB, BeTepaHiB, ocio, mo MaroTs [ITCP.

TakuM uYMHOM, Maricrepcbka po0OOTa HE JIMIIE BIJINOBIJAE€ HA MOCTaBIEHI
TEOPETUYHI Ta MPAKTHYHI 3aBJIaHHSA, 4 ¥ MPOMOHYE IHCTPYMEHTH Il (POpMyBaHHS
BHYTPIIIHBOI CTIMKOCTI B 4YacH HEBU3HaAueHOCTi. JIOCBiJ MEpeXUBaHHS CTpaxy, 3a
YMOBHM HOro YCBIJIOMJIEHHSI 1 HPUUHATTS, MOXE CTaThd OCHOBOI OCOOMCTICHOTO
3pOCTaHHs, M0 € BKpail BaXJMBUM JJIs BIJHOBJICHHS JIIOICHKOTO IOTEHIaTy

YKPaiHCHKOTO CYCIIJIBCTBA B MICISIBOEHHUHN NEPIO/.



86
CIIMCOK BUKOPUCTAHUX T KEPEJI

I. AnexkcangpoB FO. B. Ilonstrs crpaxy y ncuxonorii. I[lcuxomnoriyni ta
nearorivyHi mpooiaeMu mpodeciitHoi OCBITH Ta MATPIOTUYHOTO BUXOBAHHS TIEPCOHATY
cucremu MBC Vkpainu. XapkiB: XapKiBCbKHW HaIllOHAIBHUN yHIBEPCUTET
BHYTpIilIHIX cripas, 2021. C. 134-137.

2. ArnTeyka TCHXOJOTIYHOT camojomoMoru: mociOHukK / BceeykpaiHchka
nporpaMa MeHTaJIbHOTO 3/10poB’ s «Tu saKx?» 3a iniiatuBow Onenu 3eneHchkoi. Kuis,
2023. C. 29.

3. Axanosa A. B. BikoBa mcuxoJioris B cxemax Ta TaOJIHIAX: METOI. IT0C10.
Jlyusk: Jlynpkuil negaroriuauii konemxk, 2019. 76 c.

4. Baitep O. O. XKurteBi kpusu ocobuctocti: HaB4. 1ocid. J(Hinpo: Buma-Bo
Juinponetp. Hai. yH-Ty, 2010. C. 27-33.

5. bapmun H. M., Kupeupkuit 0. 1., Kipxeupkuii FO. I. Ta iH.
Crpecocriiikicts: HaBd. moci0. / 3a pea. SI. M. Koryra. JIbBiB: JIbBIBCHKUI
JIep>KaBHUM YHIBEpCUTET BHYTpIlIHIX cripas, 2021. C. 49-72.

6. benoninies B. B. BruinB moBHOMacmTabHOI BiliHU B YKpaiHi Ha piBEeHb
BIJIMOBIAAIBHOTO OAaThbKIBCTBA B CIM SX: aHami3, MexaHi3Mu BIuMBY. CoIlliaabHa
pobora Ta couianbHa ocBita. 2024. Ne 1(12). C. 284-290.

7. Ban nep Konk b. Tino Benme mik: sik TUI0 30epirae icTopiro TpaBMHU 1 SIK
BIJTHOBUTH KUTTS / iep. 3 aHm1. XapkiB: Kityd cimeitHoro no3sis, 2021. 448 c.

8. Bacwiera O. K. TeopeTHKO-METOMONOTIUHI AaCIEeKTH BUBYCHHS

npoOiiemMu cTpaxy B ncuxosorii. Monoaumii Buenuit. 2015. Ne 7(2). C. 100-103.

9. BacbkiBebka C. B. CouianbHO-ICUXOJOTIYHUN CYNPOBIJ KIIEHTIB:
TexHomorisi BeNEHHsSI KOHCYJIBTATHBHOTO Aianory: Hamd. mocid. — KwuiB: [maBHuK,
2006. — 128 c.

10. Bacsnosuu I I1. OcHOBHU IICHUXONOTI] : HABYAJIbHUN NTOCIOHUK / [ puropiii
[TerpoBuu BacsnoBuu— Kuis: [lenaroriuna qymka , 2012. 114 c.

11. Benukuil TNiyMauHUW CIIOBHHUK Cy4acHOI yKpPaiHChKOT MOBH / YKIIa/I., TOJI.
pen. B. T. bycen. KuiB ; Ipmiab: BT® «Ilepyn», 2005. 1728 c.

12.  Bectopyk /., Kennepmi I'., Kipk /I>x. BeTyn y KOTHITUBHO-TIOBEAIHKOBY



87
tepamnito. JIpBiB: CBiuano, 2014. C. 280-320.

13. Tepman [[xk. IlcuxonmoriyHa TpaBmMa Ta WUISAX A0 BUIYyKaHHS. JIbBiB:
Bunapuunrso Craporo Jlesa, 2021. 424 c.

14. TonwapoBa B. B. Crpaxu ocoOucTOCTI Ta CIOCOOM iX IOAOJAHHS.
BceykpaiHcbka HayKoBO-IpakTH4YHA I1HTEpHET-KOH(pepeHuis «Teopis Ta MpakTUKa
IICUXOKOPEKIIii ocobucTocTi». YMansb, 27 xoBtHS 2022. C. 22-26.

15. TyminoBa 1. JI. IlcuxosmoriuHuid aHami3 OCOOJMBOCTEH pPO3BUTKY
BOJIOHTEpCTBA B Ykpaini. HaykoBi nepcnextusu. 2024. Ne 10 (52). C. 1136-1148.

16. Jlemepc A. €. OcobauBOCTI MCUXOTEPANIEBTUYHOI POOOTH 3 OMOPOM
KJIIEHTA B TEOPISX PEAKTUBHOCTI, KOHCTPYKTHBI3MY Ta IHIIUX migxonax. [Ipobmemu
cyuacHoi nicuxosorii. 2012. Bum. 16. C. 245-254

17.  Hymuuk O. A. IlopyiieHHs: B cUCTEM1 TUTA40-0aTbKIBCHKUX BIIHOCUH SIK
daktop hopmyBanHs Oe3nopagHocTi B aiTed. Haykoni 3anucku. Cepist: [Icuxosnorisi.
2024. Ne 1. C. 60-67.

18.  ExcnepuMeHTaIbHO-TICUXOJIOTTYHE TOCTIKEHHS B 3arajibHiA MpaKTHUIli
— ciMelHIM MEIUIIMHI: HaB4. TIOC10. I JIIKapiB-1HTEPHIB 1 JIIKapiB-CcIIyXadiB 3aKJIaIiB
(akynpreTiB) MICIAIUILUIOMHOI OCBITH / 3a 3ar. pea. b. B. Muxaiinosa. 5-¢ Bu.,
nepepo0i. Ta nonosBH. Xapkis: XMAIIO, 2014. C. 210-214.

19. ExcrpemanbHa Ta Kpu30Ba MCUX0Joris: TepMiHOIOTIYHUN CIOBHUK / 3a
3ar. pex. npod. O. B. Timuenka. Xapkis: XHAJY, HYILI3Y, 2010. C. 73.

20. €BpokimoBa O. O., Koounko H. A. Ilcuxomiarnoctuuni marepianu. B
JOTIOMOTY TICUXOJIOTY TOJIMii: MeToauuHuii nmocionuk. YactuHa 1. XapkiB: dakr,
2023. 136 c.

21. 3arampHa mncuxojorig: miapyunuk. T. 1 / 3a 3ar. pem. akax. C. ]I.
Makcumenka. 4-te Buj., nepepooi. 1 gomn. Kui: Bugasuunrso Jlronmmia, 2025. C.
345-350.

22. 3acTocyBaHHs IICUXOTEPANeBTUYHHUX TEXHOJIOTIA Yy HaJaHHI JIOIIOMOTH
MOCTPaXJaduM 3 TMPOsIBAMU TMOCTTPABMATUYHOIO CTPECOBOTO PO3JIajly: MPAKTHY.
noci6. / . M. Omenwuenxko, 3. I. Kicapuyk, T. C. I'ypnesa, I II. Jlazoc [Ta iH.]; 3a

pen. S. M. Owmenpuenka. KuiB: Inctutytr ncuxomnorii iM. I. C. Koctroka HAITH



88
VYkpainn, 2023. C. 10-16.

23. 3azumxo O. B. MoruBamiifHi YWHHUKU PO3BUTKY KUTTEBOI
KOMITETEHTHOCTI BOJIOHTEPIB B YMOBax BifHH. AKTyajbHI MPOOIEMHU TICUXOJIOTII: 30.
Hayk. rp. [HctutyTy ncuxonorii im. I'. C. Koctioka HAITH Ykpainu. 2023. T. II. Bum.
14. C. 37-48.

24.  3iapxko O. M., Mituenko K. B. I'pynu ncuxosoriqHoi miaATPpUMKH SIK
METOJI CTAHOBJICHHS OCOOMCTICHOT 3pIIOCTI YKpAiHIIB MiJ 4Yac BOEHHOTO 4Yacy.
[lepcniextuBu Ta iHHOBai Hayku. 2022. Ne 13(18). C. 187-198.

25. Inpuenko I.C. Apt-Tepamisi: HaBYaJdbHUW TOCIOHUK IJIsi CTYACHTIB.
YMmanb: BugaBuuvo-nonirpagiuyauii nentp «Bizasi», 2013. C. 5-52

26. Kanrodep T. Hdenpecis — mpoxisarta cwibHuX / mep. €. backakoBoi.
Kwuis: KM-bykc, 2023. C. 36-40.

27. Kanpka H., KoBanmpuyk 3., OnunnoBa I. Ilpaktukym 3 apt-Teparmnii:
HaBu.-MeTo/l. moci6. Y. 2. JIbBiB: JIbBIBCHKUIl JAepKaBHUI YHIBEPCUTET BHYTPIIIHIX
crpas, 2021. C. 72.

28. Kokyn O. M., Araes H. A., Ilimko I. O., Jlo3inceka H. C. OcHoBu
MICUXOJIOTTYHUX 3HAHb MPO TCUXIYHI PO3JIaau JUIsl BIMCHKOBOTO TCHUXOJIOTa: METO.
noci6. Kuis: HJL[ I'TI 3CY, 2018. C. 198.

29. Kokyn O. M., Menpunuyk T. 1. Pe3umieHc-TOBIMHUK : TPAKTUYHHMA
nocioHuk. Kuis: [nctutyT neuxonorii iM. I. C. Koctioka HAITH VYkpainu, 2023. 25 c.
C. 5-8.

30. KpuzoBi craHM B CydYaCHHX YyMOBax: JIarHOCTHKA, KOPEKIs Ta
npodinakruka / 3a pen. npod. JI. M. HOp’eBoi. Kuis: TOB «I"anepest [Ipunt», 2017.
C.31-44.

31. KysikoBa C., 3nuBrkoB B., Jlykomceka C., Illepbax T., Koryx O.
[TcuxonoriyHuil cynpoBiJy 0COOMCTOCTI B yMOBaxX BiliHM: HaBY. noci0. Kui—HixuH:
Bunasens I1I1 JIncenko M. M., 2024. C. 7-30.

32.  Jlenmex [Ix. IITCP: sx moBepHyTH Haaito. mep. 3 anni. €deroB O.B.
Kwuis: Hapn, 2023. 64 c.

33. Makienko H., I'epmanoB O. Illmsx g0 3Iij€HHA: OCHOBH poOOOTH 3



89
HacigkamMu TpaBMatuuHux nofin. Israel Trauma Coalition, 2023. 72 c.

34. Maprina Mrosep. SKio BU Nepexusiv MCUXOTPaBMYIOUY MO0 / mep. 3
aurn. JI. byceko; wHayk. pea. K. fBua. JIpBiB: BumaBHMIITBO YKpaiHCHKOTO
KaToJuIIbKoro yHiBepcuteTy: CBiuano, 2014. C. 47-49.

35. Makcumenko C. [I., Hocenko E. JI. ExcnepumeHTanbHa MCUXOJOTIA :
niapyuyauk. Kuis: [lentp yuboBoi miteparypu, 2008. C. 328—-329.

36. Mosuan M. M. ®@eHomeH cTpaxy: ioro kinacudikaiis 1 piBHl. HaykoBi
3anucku HarmionaneHoro yHiBepcurery «OcTpo3bka akamemis». Cep.: ®inocodis.
2012. Ne 10. C. 197-204.

37. HeBugumi Hachiaku BiHU. Sk posmizHaru? Sk chinkyBartuch? Sk
JIOTIOMOTTH TIoftoNiaTu?: AoBimHMK nisi ¢axiBuiB / 3ar. pen. K. Bosninuna, JI.
JIntBuuenko. Kuis, 2020. C. 23-25.

38. Hayromnbnauk JI. b. Ilcuxomnoris cTpecy: miapydHuk. JIbBiB: JIbBIBChKHIA
JIep>KaBHUM YHIBEpCUTET BHYTPINIHIX cripas, 2015. C. 77-172.

39. Haypoa A.b., Kaminyc O.C., Ipunesuu TJI. J[liarHocTHKa
1HIUBI Ty JIbHO-TICUXOJIOTTYHHIX BJIACTUBOCTEN 1 SIKOCTEN 0COOHCTOCTI.
HapuanbHo-MeTonnunuii mocionuk, JIpBiB: HarioHanpHa akageMiss CyXONMyTHHUX
BilichK, 2016. C. 149-150

40. OcHOBHU COIIAIBHOI TICUXOJIOTII : MAPYYHUK JIJIS 3aKJIaIB BUIIOT OCBITH
/ 1. 11. Topnocraii, M. M. CitocapeBcekuii, B. O. Tarenko, T. M. Turapenxko, H. B.
XazparoBa Ta iH. ; 3a pen. M. M. Cmocapescekoro. Kuis : Tamkom, 2018. 580 c. C.
307-385.

41. TIlapruxo T. b. 3aranbHa TCHUXOJNOTISA : MIAPYY. JJIsL CTY[. BUII. HaBY.
3aki. KuiB : Bugasanunii nim «Ia FOpe», 2008. C. 42.

42. llepeTuH 1HIUBIAYyaJbHOI Ta KOJEKTHUBHOI CBIJJOMOCTI IIiJl Yac Cy4acHOl
BiiHM B Ykpaini / 3uameHcekuit J1., [IpeamectrikoB O. ®@inocodist Ta yrnpaBiaiHHSL.
2025. Ne 2(6).

43. Ilepma ncuxoJIOTiYHAa JAONMOMOra B TOCTPUX CTPECOBUX CHUTYaIlisX:
HaBY.-TIPakKT. mocid. / 3a 3ar. pen. O. A. Moprysosa ; O. I. ®egopenko Ta iH. XapKiB:

XHVYBC, 2022. 84 c.



90

44. [IpakTyHa TmICMXOCOMAaTHKA: [JIarHOCTHYHI IIKanu. HapuanpHWMiA
nociOHuk / 3a 3ar. pea. 0.0. Yabana, O.0. XaycToBoi. 2-re¢ BUJIaHHS, BUMIPABJICHE 1
nonoBHeHe. KuiB: Bugasunuuii qim Menkuura, 2019. C.34-37

45. Tlcuxosoriyga gomoMora miJ Yac BIMHM: 1HHOBAIL[MHI TEXHOJOrI B
poOOTI MPaKTUYHOIO mcuxosiora : marepian V MixHap. Hayk.-pakT. koH®. (31
tpaBHsa 2022 p., m. Cymn) / 3a 3ar. pen. A. B. Bosniok, O. FO. Bacunera. Cymu : HBB
K3 COIIIO, 2022. Y. 2. C. 84-88.

46. Ilcuxonoriss 0COOUCTOCTI : eneKTpoHHUM HaBy. moci6. / M. 1. Ilpumak,
O. B. I'peuanoBcrka. Binauisa: BHTY, 2024. C. 66—68.

47. llcuxomiarHocTuka : mpaktukyM / ykiaa. H. O. Jlanunwuenko, A. B.
Beprens. — 2-re Bup., Bumnp. ta momoB. Cymm: Bum-Bo Cym/IITY im. A. C.
Makapenka, 2012. C. 73-74

48. IlcuxomiarHoctuka. IICMXONMOriYHMK MNPAKTUKYyM : HaB4. 1o0cCi0. /
bakmuupka O. II., bakmumekuit 1. O., Cipko P. 1., Crno6onsauk B. 1. JIsBiB :
CIIOJIOM, 2015. C. 218-226.

49.  TlcuxonoriyHMi CIOBHUK-IOBIIHUK : HaBd. mocio0. Ilpuxompko HO. O.,
IOpuenko B. I. Kuis: Kapasena, 2020. 418 c. C. 12.

50. Ilcuxonoriunuii cinoBHUK. aBT.-ykiaa. B. B. Cwunsscekuid, O. IL
Cepreenkona ; 3a pexn. H. A. ITo6ipuenko. Kuis: Haykosuii cBit, 2007. 336 c.

51. Ilcuxomoriunmii cmoBHUK. peAd. B. 1. Boiitko. Kuis: Buma mkona, 1982.
C.157

52. Ilcuxomnoris cTpecy Ta CTpeCOBUX po3najaiB: HaBy. mocib. / ykaaz. O. 1O.
Osuapenko. KuiB : YHiBepcuret « Ykpainay, 2023. C. 19-24.

53. Pesniuenko O. O. Crpax $K eMOLINMHUNA JOCBI JopociocTi //
OcoOucTicHl Ta CHTyaTHBHI JCTepMIHAaHTH 370poB’s : marepianu V Bceeykp.
HayK.-nipakT. koH(}. (Binuuus, 18 mucrom. 2020 p.). Binauns: JouHY iM. Bacws
Cryca, 2020. C. 109-113.

54. Pok J[leBin. TBiii M030Kk y po0OoTi. SIK NPUNUHUTH BiIBOJIKATHCS 1
npaitoBatu npoaykrusHime / nep. . Koxeny6. Kuis : Ham ®opmar, 2019. C.
55-69.



91

55. Pymgaumpka C. 0., Komsapoa A. O. Ilcuxonoridydi ocoOmuBOCTI
pedrekcii TiIECHOro JOCBiAy SK 3acid0 caMONpUMHATTS ocoOuctocti. BicHuk
HarmionansHoro yHiBepcutety o0oponu Yipainu. 2023. Ne 5(75). C. 136-142.

56. CasenbeBa-Kynuk H. O. My3uuHa Teparisi B iHTerpaTUBHIM MEIUITUHI:
HaBy. noci6. KuiB : [nTepcepsic, 2014. 138 c.

57. CaBumun M. B., Bacumenko JI. II. BikoBa mncuxosoris. Kuis:
AxanemBuaas, 2012. 432 c.

58. Camnonbcki P. Bionoris noseninku. Yomy mMu pobumo Te, 1mo pooumo /
nep. 3 ann. KuiB : Hamr @opwmar, 2023. C. 115-117.

59. Canonbcki P. Yomy 3e0pu He cTpaxmaroTh Ha Bupasky / mep. O.
Jlo6actoBa. XapkiB: Bun-Bo «Panok»: ®adymna, 2020. 400 c.

60. CapxeBcekuit C. H. Ilcuxomoris Ta maTojoris eMollii, BOJi, yBaru :
HaBY.-MeTO/JI. Toc10. 3anopixkxks, 2017. 72 c.

61. Cepreenxoa O. II., Cromspuyk O. A., Koxanosa O. II., ITaceka O. B.
BikoBa nicuxosorist: HaBd. noci6. Kuis: [lentp yuboBoi miteparypu, 2023. 375 c.

62. Cupnopenko I. 1., Mapuenko O. I'. BuBuena 6e3mopaaHicTh SIK HACTiIOK
BiiiHM B Ykpaiui. [lcuxiune 370poB’sl 0COOMCTOCTI Y KPHU30BOMY CYCIIUIBCTBI: 30.
marepianiB VII Bceykp. Hayk.-npakt. koH®. (JIbBiB, 28 xo0BT. 2022). JIsBiB: AYBC,
2022. C. 331-333.

63. Cranunmmd B. Emomiiini roiinanku BiHU. Po3mymu mcuxoTeparieBra
npo BiiiHy. Kuis: Bixona, 2023. C. 11-16.

64. Cranguummd B. Ctinu B moili ronosi. Kuis : Bixona, 2022. C. 8-23.

65. Crpec 1 JIOAMHA: MEIUKO-TICUXOJOTIYHA JIONOMOra IpU CTPECOBHUX
po3nangax : metod. moci6. / 3a pen. Ilinuyk 1.5., babosa K./I., I'oxxenka A.l. Kuis:
TOB «Bupasununii nim «Kaauray, 2014. C. 14-16

66. Teopis 1 mpakTuUKa apT-Tepamii : HaBYaJbHO-METOAMYHHUA KOMILIEKC
/Yxnan. 1.B. ba6ii. Ymans, Anmi 2014, C.10-13

67. Tepamis rops (R. A. Neimeyer, 2015, nepexnan ta anganraimis B.
3nuBKoB,C. Jlykomcrka, oOkimanquaka Anacracis ['pugacosa). Kuis. 2021. C. 17

68. TexHiku omanyBaHHs cTpecy: [lam’sTka aJisi palliBHUKIB HA MICISX /



92
yknaa. T. denorosa, A. Menosn, A. Kian ; 3a pen. B. UepnoOposkinoi; Hail. yH-T
«Kuepo-Morunsaceka akagemis». Kuis: HaYKMA, 2023. C. 11-12

69. Twurapenko T. M. CydacHa IICHXOJIOTisI OCOOMCTOCTI: HaBY. MOCI0. 2-T¢
Bu. Kuis: Kapamesmia, 2023. 372 c.

70.  Typunina O. JI. Ilcuxomnorig TpaBMyOUUX CUTyalliii: HaBy. noci0. KuiB :
Bun. nim «Ilepconam», 2017. 160 c.

71.  VYkpaiHchKi ODKEHIIl Mic/s TPbOX POKIB 32 KOPJOHOM: CKIJIBKH iX Ta XTO
noBepHEThC? UeTBepTa XBWIS AOCTIHKCHHS: aHAIT. 3anucka / J[. Muxomaitayk, M.
Camoitmnk, M. TomaiBka, O. Jlenucrok, O. HoBikoB; LleHTp ekoHOMIYHOI cTpaTerii.
Kwuis, 2025. 102 c.

72.  VYHibikoBaHUN KIIHIYHUN TPOTOKOJ MEPBUHHOI, BTOPUHHOI Ta TPETHHHOI
MeauyHO1 jomoMoru. Peakiiss Ha BaXKWW CTpec Ta po3jaayd ajanTartii.
[ToctrrpaBmarnunuii ctpecosuit posnan. 2016. C. 10.

URL: http://www.dec.gov.ua/mtd/ ptsr.html

73.  ®pankia B. Jlikap ta nyma. OcHoBu sororepanii. Xapkis: KCJI, 2023. C.
128-137.

74. ®pankn B. JlioguHa B molrykax CIPaBXHbOTO CEHCY / Mep. 3 aHIJl.
Xapkis: KCJI, 2024. 160 c.

75.  ®poiig 3. Beryn no neuxoananizy / nep. 3 HiM. KuiB: OcHoBu, 1998. C.
420-460.

76. Humbamox [. M. IlcuxonoriuHe KOHCYNbTYBaHHS Ta KOPEKIIif:
MOJIyJIbHO-pEUTUHTOBUM Kypce : HaBy. moci6. Kuis: BJl «IIpodecionan», 2005. C.
242-256.

77.  UYymak 0. A., ToBcTyxa O.M. [TcuxomiarnocTuka:
HaBYAJIbHO-METOJIMYHUM TIOCIOHWK JUIsl OpraHi3alii HaB4YajdbHOI POOOTH 3 KypCy
NICUXO/IIaTHOCTUKH JUIsl 37100yBadiB BUIIOI OCBITH MEpIIOro (OakaaaBpPChbKOro) piBHA
3a ocBiTHBO-TIpodeciitHoto nporpamoro 053 «Ilcuxomnoris». IlonraBa: Bua-so /13
«JIHY imeni Tapaca IllleBuenkar», 2024. 121 c.

78. Ulamap B. b. CyuyacHuil TiiymMadyHHil MCUXOJOTIYHUI CIOBHHUK. XapKiB:

[Ipanop, 2007. 640 c.


http://www.dec.gov.ua/mtd/_ptsr.html

93

79. Iunosceka O. M. Ilcuxonoriuni 0COOIMBOCTI BU3HAYEHHS KUTTEBUX
3aBaHb B yMOBax BiliHU. TexHonorii po3BUTKy iHTENekTy. 2023. T. 7. Ne 2 (34).

80. IOmr K. I. Apxerunu i konextusHe Hecimome / mep. K. Kotiok ; Hayk.
pen. O. demosers. 2-re onpail. BuA. JIbBIB : Actponsnois, 2018. 608 c.

81. Buchcik J., Kovach V., Adedeji A. Mental health outcomes and quality
of life of Ukrainian refugees in Germany. Health and Quality of Life Outcomes.
2023. Vol. 21, No. 1. Article 23.



JTOJIATKHA

94

Jonaroxk A

ABTOpPCHKHIT ONMUTYBAJbHUK «BiliHa Ta BHYTpilIHI cTpaxm»

(ITcuxonoriuHa oIliHKa CTpaxiB, OB’ s3aHUX 3 BITHOIO B YKpaiHi)

. Bkaxith Bami BIK:

(00epiTh JuIlIe ONH BapiaHT)
° 10 18 pokiB

° 18-25 pokiB

° 26-35 pokiB

° 3645 pokiB

° 46-55 pokiB

° 56 pokiB 1 OuIbIIe

. Bama crarb:

(00epiTh JUIIIC OAWH BapiaHT)
° Kinka

° Yonosik

. Jle BU 3apa3 npoxuBaere?

(00epiTh JuIlIe OJJUH BapIaHT)

° B Vkpaini
° 3a KOpJIOHOM
° BumynieHno nepemiinieHa ocoda B YkpaiHi

. Uwm BruMHYyIa BiifHa Ha Bame ricuxonoriyde 310po’si? (Ilkana ominku Big 1 10

5, ne 1 — 30BCiM He BIUIMBAE, 5 — CUIIBLHO BILJIUBAE)

(00epiTh JuIIIe OJJUH BapIAHT)

12345

. Uu nmoBoamiiocsi BaM OCOOMCTO OMHUHSATUCS B HEOE3MEUHMX CHUTYallisiX uepes

BilfHY? (MOJIMBO JIEKLIbKA BIMOBIICH )

° Tak, st mepexuB/mna 60ioBi 11ii a0 0OCTpin
° Tak, s1 OyB/Oysia BUMYIIIEHO MTEPEMIIIIEHOI0 0CO00I0

° Hi, s He moTparisB/ima B 6e3MocepeHI0 HeOe3MeKy
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6. lllo HaiibibIIe BUKIIUKAE Y Bac cTpax?

(MOXJTUBO JIEK1JIbKA BiIMOBIACH)

° HoBuHu mipo BiitHy

° Cupenu abo 3ByKH BUOYXiB

L Po3znyka 3 pinHUMH

° Hecraua pecypciB (rpoiiiei, i>xi, BOJu)
° [HIre

7. Sxi crpaxm 3’sSBUIUCS a00 MOCWIWIKCS 4Yepe3 BiitHy? (MOXIIMBO JEKIJIbKa

BIJIMOBI/ICH)

° Brpara pigaux a6o 61u3bKHX

° Paketni oO6cTpisiv Ta 60iOBI [1i

° Oxkymnarig pigHOro mMicra/cena

° @DiHaHCOBI TPYIHOIII

° Bumyiiena emirpartis

° BiacyTHicTh cTab11bHOTO Mali0y THHOTO
° [H1Ie

8. Illo nomomarae BaM 3MEHIIMTH CTPAX Ta TPUBOXKHICTH?

(MOXJTUBO JEK1JIbKa BiIIMOBIACH)

° CrisikyBaHHS 3 PIIHUMHU Ta JPY3sIMU
° OOMexyto nepersisii HOBUH

° 3aitHATICTh (p0OOTa, HABYAHHS)

° ®di3uvHa aKTUBHICTH

° [TcuxomoriuHa miaTpUMKa

° [HIre

9. Bu MoxeTe 3alUIIUTH CBOIO EJIEKTPOHHY ajapecy, 1 Bam OyayThb HajiciaHi

METOANYHI1 PEeKOMEHAI1 A1 pOOOTH 31 CTpaxamu
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Honatok b

IIxkana nenpecii A. beka
[Mkama pgempecii A. beka Oyma po3pobieHa Ha OCHOBI KIIIHIYHUX
CIIOCTEPEkKEHb, 1110 JO3BOJIMIIM BUSBUTH OOMEXKEHUN HAO1p HaMOUIbII peJIeBAaHTHUX 1
3HAYYIIMX CUMITOMIB zenpecii. Jlana mkana mictuth 21 mnuTaHHsA, 4 BapiaHTH
BIJITOBi/l, Yac 3allOBHEHHS CAaMOOIMTYBAJIbHUKA TAIEHTOM 3aiimae BiJ 20 XBHIIMH
70 OAHIET TOAWMHU 3aJIe)KHO BIiJA cTaHy. J[Bl cyOlIkaiu: KOTHITUBHOA(EKTUBHUX
(myaktu  1-13) 1 comarmuHux  TposiBiB  mempecii  (mynktu  14-21).
KorniTuBHO-a)eKTUBHI CHMIITOMH: HACTPiH, MECUMI3M, MOYYTTS HECIPOMOXKHOCTI,
HE3aJ0BOJICHICTh, MOYYTTS MPOBHMHU, BIAYYTTA, 110 Oyay MHoKapaHuM, Biapasza A0
camoro cebe, 1imei CcaMO3BHHYBAaYCHHS, CYilMJaIbHI JyYMKH, CIIBO3JIUBICTD,
JPaTiBIMBICTh, MOPYIICHHS COIIaIbHUX 3B’SA3KIB, HEpinTydicTh. COMaTHYHI MPOSBU:
MOpYIICHHs] 00pa3y Tijia; BTpaTa Mpare3aaTHOCTi; TOPYIICHHS CHY; CTOMIIIOBAHICTb;
BTpara amneTuTy; BTpaTa Barv; OXOIUICHICTh TIIECHUMHM BIIUYTTAMH; BTpaTa Jilimo.
[TamieHT Mae 3amOBHIOBATH BaplaHT ONMMTYBAJIbHUKA, 1€ HE BKa3aHa KUIBKICThH OalliB,
Ky BIiH OTPUMY€E 3a KOKCH BapiaHT BiAMoBimi. [HcTpykiisa mo mkamu: «lIpounTaiite
KOKHE TBEPJ/DKEHHS, PO3MIIICHE MPOTH TMOPSAKOBUX IUdp, 1 BUOEPITH Te, SKe
HAalOUIBbII TOYHO BHU3Hauyae Bamie caMonouyyTTs B JlaHUW MOMEHT. Y paMKax
IPOHYMEPOBAHMUX TO3MIIIN MOXXKHAa BUOpATH JEKibka TBepmKeHb. OTke, CIoYarKy
o3HaloMTecs 31 BCIMa OyKBEHUMHU IYHKTaMHU PO3JLTY, a MOTIM BHUPIIIITh, IO BIPHO

BIITHOCHO Bacy.

No [IutanHs banu
1 a) s mouyBaro cede 100pe; 0
0) MEHI MOTaHo; 1
B) MEHI Yac Bij] 4acy CyMHO, 1 S HIYOTO HE MOXY 3 COOO0I0 3pOOUTH; T) 2
MEH1 TaK HyJIHO 1 CyMHO, III0 sl HE B CHJIaX OUIbIIE TePHITH 3
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a) MailOyTHE HE JISTKa€ MEHE;
0) s 6orocst MallOyTHHOTO;
B) MEHE HIIl[0 HE PAIyE;
r') MO€ MailOyTHe Oe3pajiicHe

W N = O

a) B XKUTTI MEHI IIEpeBaXae MIacTs;
0) HeBaaul 1 mpoBaJid OyJI0 Y MeHe Oubllle, HIXK y Oy/Ib-KOTO 1HIIIOTO; B)
sl HIYOTO HE JIOCST B JKUTTI;
I') sl BTPaTUB NOBary — sik 0aTbKO, MapTHEP, TUTHUHA, HA MpodeciiHOMY
PIBHI — CKPi3b

W N = O

a) sl HE MOXKY CKa3aTH, 110 S He3a0BOJICHUM;
0) sSIK MpaBWIIO, sl HYBT'YIO;
B) 1110 O 51 HE pOOMB, HIIIO MEHE HE PaJye€, 5 K 3aBe/icHA MAIINHA;
I') MEHE HE 33/I0BOJIbHSE a0COIIOTHO HIYOTO

W N = O

a) y MEHE HEMAa€ BIIUYTTS, HIOU 51 KOTOCh 00pa3uB;
0) MOXKJIMBO 5 1 00pa3uB KOrOCh, CaM TOTO HE 0a)karouu, ajie MeH1 Ipo
1I€ HIY0TO HE BIJIOMO;
B) Y MEHE TaKe BITUYTTS, HIOM sI BCIM MPUHOIITY T1UTBKH HEIIACTS;
I') s IOraHa JIFOAMHA, AY’KE 4acTo sl KPUBKY 1HIIMX JIIOAEH

W N = O

a) s 3aJ0BOJICHUH CO0010;
0) 1HOmi 5 BigUyBaro cebe HEAOCTONHUM;
B) 1HO/II 5 B1TYyBal0 KOMIUIEKC HETIOBHOIIIHHOCTI;
r) st aDCOTIOTHO HIKYEMHA JIFOIUHA

W N = O

a) y MEHE HE CKJIaJIa€ThCsl BpaXKEHHS, HIOW 1 BUMHUB IIOCh TaKe, 110
3aCJIyTOBY€ MTOKapaHHSI;
0) st Biq4yBaro, 110 Oyap-koiu abo Oyab-XTo OyJie MOKapaHHii 3a 0Ch
Take, B YOMY 51 BUHHUMH;
B) s 3HAIO, 110 3aCJIYyTOBYIO HA MOKapaHHS;
T) s X04Yy, 00 >KUTTS MEHE IMOKapaio

W N = O

a) sl HIKOJIM HE PO34apOBYIOCH B c001;
0) 51 O6araro pasiB BiAUyBaB po34apyBaHHSI B CaMOMY COO1;
B) 51 B cO01 JIy’K€ pO34apOBaHUM;
T) 1 ce0e HEeHaBUIKY

W N = O
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9 a) sl HIYUM HE TIpIIKN 3a 1HIINX; 0
0) 1HKOJIU 51 IPUITYCKAIOCh MIOMUJIKH; |
B) IIPOCTO KAJIFOT1THO, SIK MEHI HE IIaCTHUTh; 2
T) sl OTOYUB ce0€ OJHUMHU HEIIACTIMU 3
10 a) 51 10010 cede 1 He oOpaxaro ceoe; 0
0) 1HOZI 4 BiAUyBaro OakaHHs 3pOOUTH PILIYYUl KPOK, ajie He |
HaBaXyIChb; 2
B) OyJ10 0 Kpartie 6 30BCIM HE KHUTH; 3

T) g TyMaro Tpo Te, 00 MOKIHYUTH KUTTS CaMOTyOCTBOM
11 a) y MEHE HEMa€ MPUYUH TUTAKaTH, 0
0) 1HOmI 4 1 TJIavy; 1
B) s IJ1auy TETep MOCTIHHO, TaK IO HE MOXY BUILJIAKATUCS; 2
T') paHilIe s IUIaKaB, a 3apa3 IKOCh HE BUXOIUTb, HABITh KOJIH XOUEThCS 3
12 a) s COKIMHUM; 0
0) s JIETKO JIpaTyloCh; |
B) 51 3HAXOKYCh B MMOCTIMHOMY HAIpy3i, IK TOTOBUN BUOYXHYTH 2
MapoBUH KOTEN; 3

') MEHI Terep Bce Oailayxe; Te, 0 paHille ApaTyBajio MEHE, 3apa3
HIOM MEHE HE CTOCYEThCS

13 a) MPUUHATTSA PIIICHHS HE I0CTaBIIsIE€ MEHI 0COOIMBUX MPOOIIEM; 0
0) 1HOAI 1 BIAKJIAAAI0 PIIIEHHS HAa MOTIM; 1
B) IPUUHATTS PILIEHHS 111 MEHE MPOOIeMaTHYHE; 2
T) sl B3araji HiY0ro He BUPIIIYIO 3
14 | a) MeHI1 He 37a€ThCA, HIOU S BUTVISZIAK0 TIOTAHO a0o Tiplie HIXK paHilie; 0
0) MEeHe XBUJIIOE, 110 s HE AyXKe J00pe BUMIISIIAL0; 1
B) CIIPaBH 11y JOCUTH MOTaHO, S BUIJISIAI0 MIOTaHo; 2
r) 1 OpUAKUH, Y MEHE ITPOCTO BiIITOBXYIOUa 30BHIIIHICTh 3
15 a) 3pOOMTH BUYMHOK — JIJIs MEHE He TIpo0dIieMa; 0
0) MEeH1 JOBOJIUTHCS 3MYIITyBaTH ceOe, o0 3p0OUTH SKH-HEOYIb 1
BAXKJIMBUN B JKHUTTI KPOK; 2
B) 1100 B3SITUCS 3 110Ch, sl TOBUHEH JIy>Ke 0araTo MornpanioBaT HaT 3

co0010;
T) sl B3araji He 3/IaTHUI ceOe peatizyBaTu
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16 a) s CILTIO CIIOKIMHO 1 JOOpEe BUCHUTIAIOCH; 0
0) BpaHIli s MPOKUAAIOCH OUTBIII CTOMJIEHUM, HIXK OyB 70 TOTO, SIK |
3aCHYB; 2
B) 51 IPOKKUAIOCS BHOUI 1 BiIUyBaro ce0e Tak, HIOM HE BUCIIABCS, 3

I) 1HOJI 5 CTpaXKJar0 Ha O€3COHHS, 1HO1 TPOKUIAIOCH TIO ICKIJIbKa

pa3iB 3a HiY, B IIJIOMY s CIUTIO HE OLIbIIIE 1T’ ATH TOAUH Ha 100y

17 a) y MeHe 30epentacs KOJUIIHS Mpale3aTHICTh; 0
0) s MBUAKO BTOMJIIOIOCH; 1
B) 5 BITUYyBarO ce0e CTOMIICHUM HAaBITh SIKIIO Maike HIY0T0 HEe poOIIIo; 2
T') sl HACTIJIbKM BTOMHBCS, III0 HIYOTO HE MOXY POOUTH 3
18 a) aleTUT y MEHE TaKuM ke, SKUM BiH OyB 3aBXK/IH; 0
0) y MEHE TIpoTiaB areTuT; 1
B) alleTUT Y MEHE Ha0araro ripiie HiX paHilie; 2
T') Y MEHE B3arajii HeMae€ areTuTy 3
19 | a) OyBaru Ha JOASX AJI1 MEHE TaK caMoO MPHUEMHO SIK 1 paHiiiie; 0) MeHi 0
JOBOJUTHCS IPUMYIITYBaTH ceOe 3yCTpidyaTucs 3 JIIOAbMU; B) y MEHE 1
HeMae Hisikoro 0a)kaHHs OyBaTH B CYCIIUIBCTBI; T) s Hijie He OyBato, 2
JIFOAY HE LIKaBJISATh MEHE, MEHE B3arajil He XBUJIIOE€ HIIIO 3
20 a) MOi €pOTUYHO-CEKCYaJbH1 IHTEPECH 30€perInCs Ha KOJIUITHbOMY 0
piBHI; 1
0) cekc BKe HE IIKaBUTh MEHE TaK K paHillle; 2
B) 3apa3 s MOXKY CIIOKIHHO 00XOAUTHUCS O€3 CEKCY; 3

I') CeKC B3arajl MeHe He LIKaBUTb, 5 a0COJIOTHO BTPATUB JJO HHOTO

TIOTST

21 | a) s BimuyBaro cede IIJIKOM 3JI0POBUM 1 MIKIYIOCh MPO CBOE 37I0POB’sI 0
TaK camo, K paHiIle; 1
0) y MEHE MOCTIIHO IOCh OOIUTH; 2
B) 31 3I0pPOB’IM CIIPAaBU CEPHO3HI, 51 BECh Yac Mo 1Ie JyMaro; 3

r) Mo€ (i3UYHE CAMOIIOUYTTsI )KaXJIMBE, OOJSTYKH TIPOCTO BUMOTYIOTh
MEHE
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OOpobOka pe3ynbraTiB. 3a BIANOBI/I HApaxoByeThes: «a» — 0 OamiB, «0» — 1 Oau,
«B» — 2 Oamm, «r» — 3 Oanu. [ligpaxoByeThcs 3arajibHa cyma HaOpaHux OaniB (B
TOMY BHITAJIKY, SIKIIIO B OKPEMHUX MO3UIIISIX PECIOHACHT OOMpac HE OIHE, a JeKiIbKa
TBEP/KEHb, PaxylOTh iX TexX. I[HTeprperamis pesyasTariB. 0-9 — BIACYTHICTH
nenpecuBHux cumnrtomiB 10-15 — yerka nemnpecis (cyonenpecis) 16-19 — nomipna
nenpeciss 20-29 — Bupaxkena xpenpecis (cepenuboi TskkocTi) 30-63 — Bakka

nerpecis
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Jonarox B

IlIkana peakTuBHOI Ta oco0ucTicHOI TpuBOKHOCTI Y. Cmisideprepa, agantoBana
10. JI. Xaninum

[IIxana peakTUBHOI i 0COOMCTICHOI TPUBOXKHOCTI SIBJIsIE COOOI0 TyXKe HaIHHUMA
1 IHpOPMATUBHUN THCTPYMEHT JIJIsl BUMIPY TPUBOXKHOCTI SIK BIACTUBOCTI OCOOMCTOCTI
1 K CcTaHy B SKWUW-HEOyqb BU3HAYEHUHW MOMEHT (y MHUHYJIOMY, CHOTOJICHHI,
MaliOyTHHOMY).

Hlkana CrinbGeprepa — XaHiHa ckinagaerbes 3 40 nutanb, y Tomy yucii 3 20
MUTaHb, 10 XapaKTePU3yIOTh PEAKTUBHY TPHUBOXKHICTH (OomUTYyBajdbHUK A) 1 me 20
MUTaHb, 1110 XapaKTEPU3YIOTh OCOOMCTICHY TPUBOTY (ONMUTYBaJIbHUK b).

JlocniKyBaHOMY TIPOIIOHYETHCSI BIJMOBICTH HAa THUTAHHS, BKA3aBIIU SIK BiH
ce0Oe mouyBae B JaHUW MOMEHT (peakTHBHA TPUBOXKHICTh 1 — 20 muTaHHS) 1 K BiH
cebe mouyBae 3BU4YaiiHO (ocoOucTicHA TPUBOXKHICTD 21 — 40 nuTaHH).

Ha xoxHe muTaHHs MOXKIMB1 4 BapiaHTH BIIOBIJII IO CTYIIEHIO IHTEHCUBHOCTI
PEaKTUBHOI TPUBOKHOCTI (30BCIM Hi, MaOyTh TaK, BIPHO, LIJIKOM BIPHO) 1 IO YacTOTI
BHUPAXEHOI 0COOMCTICHOI TPUBOXKHOCTI (MaiKe HIKOJIH, 1HO1, 4aCTO, MaiiKe 3aBXKIIN ).

OnuTyBaJbHUK «A»

[IpounTaiiTe yBa)XKHO KOXKHE 3 NPHUBEICHHUX HUXKYE IMPOIMO3UIIN 1 3aKPECTITh
BiINMOBIAHY 1Mdpy nmpaBopyy y 3anexnocTi Bix Toro, IK BU CEBE [IOYYBAETE B
JNAHY MUTDb. Hax nutaHHsIMU JOBTO HE 3aMUCTIONTECh, OCKUIBKY MPaBUIBHUX YU
HENpaBWIbHUX BIANOBIIEH HEMAE.

[Tam’sTaiiTe, 10 B KOKHOMY DPSAKY MOBHHHA OYTH 3aKpecCiieHa TIIbKH OJIHA

nudpa!

3anuTaHHs 30BCIM MalyTh Bipno [inxkom
Hi TaK BipHO
5l ciokiitHui 1 2 3 4
MeHi HIIIo He 3arpoXKye 1 2 3 4
5] 3HAXOMKYCSI B CTaH1 HANPyTH 1 o) 3 4
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51 BiqayBaro yKaib

I moayBato cebe CIOKIHO

1 po3cTpoeHnin

MeHe XBIITIOIOTh MOYKJIMBI HEBAAU1

51 mouyBaro cebe BIAIOUMIUM

A1 cTpeBOKEHMM

5 BiTuyBaro MOUyTTS] BHYTPIITHBOTO
33JI0BOJICHHS

NS I [ \O T [ \O 2 I \C I B \S R L B I )

W | W | W | W | W | W | W

R E N ELNEN RS

51 BieBHEHUH y co01

1 HEpBYIO

51 He 3HaXOMKy co01 MicIs

Al Hanpy)keHU

] He BimuyBalO0 CKyTOCTI,
HaNpPYKEHOCTI

(NS B \O T I \O I B OB I\

W | W | W | W | W

O I O NG I N RN

51 3a10BOJICHUN

\®)

W

M~

5] 3aKIOTTIOTAaHUU

51 3aHaaTO 30yKEHUH 1 MEH1 HE MO
co01

MeHni pagicHO

MeHi mpueMHO

OnuryBajgbHukK «b»

[IpounTaiiTe yBa)XKHO KOXKHE 3 MPHUBEICHUX HUXKYE MPOMO3UIIN 1 3aKPECTITh

BiNOBIAHY 1Mdpy mpaBopyy y 3anexnocti Bix Toro, IK B CEBE [IOYYBAETE B

JNAHY MUTDb. Hax nutaHHSIMU JOBTO HE 3aMHUCTIONTECh, OCKUIBKY NPAaBUIBHUX YU

HENpaBUWIbHUX BIAMNOBIIEH HEMAE.

[Tam’sTaiiTe, M0 B KOKHOMY PSAKY MOBHHHA OYTH 3aKpeCiieHa TIIbKH OJIHA

udpa!
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3anuTaHHA 30BciM MabyTh Bipno Hinkom
Hi TaKk BIpHO

A BimuyBaro HaCOJIOIY 1 2 3 4
S 3BUYaitHO BTOMJTIOIOCS 1 2 3 4
S nerko Moy 3ariakatu 1 2 3 4
A xoTiB 61 OyTH TaKuUM IIACTUBUM, 1 2 3 4
SIK 1 1HII
Hepinko s mporpato uepes Te, 1o 1 2 3 4
HEIOCTATHHO MIBUAKO TPUIMA0
pileHHS
3BUYAIHO 5 TTOUyBaio cede 1 2 3 4
O6anpopumM
S ciokiiHu#M, XOMTOTHOKPOBHUH 1 1 2 3 4
310paHuit
OuikyBaHHI TPYIHOII 3BUYAHO 1 2 3 4
Ty’Ke TPUBOXKATh MEHE
Sl 3aHanTO MEpeKUBaKO Yepe3 1 2 3 4
TpiOHUITI
S 1JIKOM IITaCIIMBUA 1 2 3 4
A npuiimaro Bce 3aHAATO OJIM3BKO 1 2 3 4
710 ceplist
MeHi He BUCTa4a€ BIIEBHEHOCTI B 1 2 3 4
co01
3BUYAIHO 5 TTOUyBato cede B 1 2 3 4
Oe3mneri
Sl HamararoCh yHUKaTH KPUTHIHUX 1 2 3 4
CUTYaIlii 1 TPYTHOIIIB
VY mene OyBae Hyzbra 1 2 3 4
S 3apoBosieHU 1 2 3 4
Bcsiki npiOHMII BiIBOTIKAIOTH 1 1 2 3 4
XBUJTIOIOTH MEHE
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Sl Tak CHIIBHO MEPEKUBAIO CBOT 1 2 3 4
po34apyBaHHS, 1110 TIOTIM JIOBIO HE
MOXY PO HUX 3a0yTH

51 BpiBHOBa)KEHA JIIOAMHA 1 2 3 4

MeHe 0XOIUTIOE CUITLHE 1 2 3 4
3aHEIIOKOEHHS, KOJIU 5 TyMalo Ipo
CBO1 cripaBH 1 TypOOTH

B 3anexxHocTi BiJ 3aBIaHb JOCTIIKEHHS KOXEH 3 ONMUTYBAJIBHHUKIB MOXKE
3aCTOCOBYBATHUCS CAaMOCTIMiHO abo pa3omM. B ocTaHHbOMY BHIAAKy pEakTHUBHA
TPUBOXKHICTH BUMIPIOETHCS TIEPIIIOIO.

[HCTpyKIisT HA apKylll 3 ONUTYBaJIbHUKOM HE MOTpeOye HIAKUX AOAATKOBUX
po3’sicHeHb a00 KoMeHTapiB. ONUTYBaHHS MOXKE NMPOBOJUTHUCS 1HAMBIAYaJbHO 200 B
rpynax 0e3 0OMeXEeHHs Jacy.

Ha 3anoBHeHHs 000X ONUTYBaJbHUKIB JA0CTaTHbO 15 — 20 xBwimH. s
3HIDKCHHS BIUTUBY OCBITH YCTAaHOBKHM HA MO3WTHBHI UM HETaTUBHI MUTAHHS B KOXKEH 3
ONMUTYBAJbHUKIB BKJIIOUYEHO MPUOIU3HO OJIHAKOBE YHUCJIO BHUCIOBIIOBaHb, SKi
XapaKTepU3YIOTh BUCOKY Ta HU3bKY CTYIIHb TPUBOKHOCTI.

BianoBigs «1» Ha BUCOKO TPHUBOXKHI IMUTAHHS O3HAYa€ BiJACYTHICTH abo0 JIETKY
CTYMiHb TPHUBOXHOCTI, a OIlIHKA «4» O3Ha4a€ BUCOKY TPUBOXKHICTH. [Ipu anamizi
pe3yibTaTiB OaibHI OLIHKY B IIMX MUTAHHIX MAlOTh 3BOPOTHIM HAIIPSIMOK.

B mikam peakTuBHOI TpUBOXKHOCTI 1€ muTanug 1, 2, 5, 8, 10, 11, 13, 16, 19, 20;
B IIIKaJIl 0COOMCTICHOT TPUBOXKHOCTI 11e muTanHs 21, 26, 27, 30, 33, 36, 39.

PiBeHb peakTUBHOI TPUBOXKHOCTI OOUHUCITIOETHCS 110 (HOPMYJIi:

Tp = Epn — Epo + 50

Tp — MoKa3HUK PEeaKTUBHOI TPUBOXKHOCTI ;

Epn — cyma 6aniB 3a npsmumu nutansasmu (3, 4, 6, 7,9, 12, 14, 15, 17, 18);

Epo — cyma 6aniB 3a 3BopotHumH nutanasmu (1, 2, 5, 8, 10, 11, 13, 16, 19,
20).

Jlnst oOGumcieHHs piBHS 0COOMCTICHOT TPUBOXKHOCTI 3aCTOCOBYETHCSI (hopmya:

Ta = Ean — Imo + 35
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Tn — moka3HUK 0COOMCTICHOI TPUBOXKHOCTI,
Enn — cyma 6aniB 3a nmpsmumu nutanusamu (22, 23, 24, 25, 28, 29, 31, 32, 34,
35, 37, 38, 40);
[0 — cyma 6aniB 3a 3BopoTHMMHU nuTaHHAMH (21, 26, 27, 30, 33, 36, 39).
[Toka3znuk, mo He carae 30 OaniB PO3MISIIAETHCS TaKUM, SKUH CBIIYUTH PO

HU3bKY TPUBOXHICTB, Bif 31 10 45 6amiB — nomipHy, moHaa 45 6aiaiB — BUCOKY.
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Honarok I'
MeToauka JiarHOCTUKH THIIOJIOTII NCUX0JI0TiYHOro 3axucty P. IlnyTunk
(amanroBana JI. Bacepmanom)

Metoauka mpu3zHadeHa MJis BU3HAYEHHS OCHOBHUX THIIIB €ro-3aXHUCTY.
[HcTpykuist obcrexxyBaHomy: «lIpounTaiiTe HacTymHI TBEPIKEHHS, SIKI OMUCYIOTh
MOYYTTS, IO JIFOJIMHA 3a3BHYai BiguyBae. SIKIo TBep/uKeHHs s Bac He miaxoauTs,
nocraBre 3HaK "X" B rpadi, ska o3Hadae "H1". Akmo TBepmkeHHS Bam miaxoauTs,
nocrasre 3HaK "X" B rpadi "Tak", B MicCIli, MO3HAYEHOMY KPYIJIUMH JTy>KKaMHU.

1. S mye nerka JiroauHa 1 31 MHOIO JIETKO Y>KUTHUCH.
Konu st yorock xouy, TO He MOXKY JIOUEKATHUCS, TTOKHU S 1€ OTPUMAIO.
3aBx/M ICHYBaJja JIIOANHA, HA SIKY S XOTIB OM PIBHSATHUCA.
JIronu He BBa)KarOTh MEHE EMOILIIIHUM.
S BuxomxKy 3 cede, KoJIi JUBIOCA (PUIBMH HEPUCTOMHOTO 3MICTY.
A piako mam'siTaro CBOi CHHU.
Memne apaTyoTh JIIOIH, SIK1 yciMa HaMararoThCsl KEPyBaTH.

[HOM1 Y MEHE 3'SBISETHCS CUIIbHE Oa)KaHHS MPOOUTHU CTIHY KyJaKOM.

A S AN I i

Memne apatye Toii (paxT, 1110 JIOIU HAATO Oarato BUXBAJISIOTHCS.

10.Y mpisx s 3aBxxau nepeOyBaro B LEHTP1 yBaru.

11.4] nmroguHa, sika HIKOJIU HE ILIAYeE.

12.HeoOxiHICTh KOPUCTYBATUCS TPOMAJCHKUM TyaJeTOM TMPUMYIIYE MEHE
3MIIACHIOBATH HAJl COOOI0 3yCHILISL.

13.51 3aBx a1 rOTOBUM BUCTYXaTH OOUBI CTOPOHU M1l YacC CYNEPEUKH.

14.MeHe nerko BUBECTH 3 cede.

15.Konu XTOCh MTOBXa€ MEHE B HATOBII, S BiUyBalo, IO TOTOBUI IITOBXHYTH
HOTO0 y BIATOBIIb.

16.B meH1 6araro 1o 3aXOIUTIOE JIFOAEH.

17.51 BBaxaro, 1o Kpaiie 100pe 001ymMaTu mock A0 KIHIIS, YAM 3JIUTUCS.

18.51 yacTo XBOpIrO.

19.41 mene norana nmam'siTb Ha OOJIUYYSL.

20.Konu MeHe BIATOPIYIOTh, y MEHE 3'SBISIOTHCS JyMKH PO CaMOT'yOCTBO.
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21.Konu s u4yto ByJIbIapHOCTI, TO Jy>Ke OCHTEXKYCSI.

22.51 3aBxau 6auy CBITIIY CTOPOHY CIIpPaB.

23.51 HeHaBUKY 3JIUX JIFOJIEH.

24.Baxko mo30aBiIsTHCS Bl YOrOCh, IO HAJIE)KUTH MEHI.

25.41 nacuiy 3amnam'siTOBYIO IMEHA.

26.Y MeHe CXWIbHICTb JI0 3alBOi IMITYJIbCUBHOCTI.

27.JTroqm, SIK1 JOMararoThCsl CBOTO KPUKOM, BUKJIMKAIOTh Y MEHE Bipasy.

28.4 BinpHUH Bix 3a0000HIB.

29.MeH1 ykpait HeoOXigHO, 100 JIOAM TIIKPECIIOBAId MOK CEKCyaJbHY
IpUBaOIUBICTb.

30.Konu s 306upatocst B Oi3/IKy, TO MJIAHYIO KOXKHY JIETallb 3a3/1aJerib.

31.1Hoxa1 MeH1 Xo4eThes, o6 aromHa 6oMOa 3pyliHyBaJia BECh CBIT.

32.IlopHorpadis oruaHa.

33.Konu s yuMOCh 3aCMy4YeHU#, TO 6araro im.

34.JIronu MEH1 HIKOJIU He HAOPUAAIOTb.

35.bararo 110 31 CBOTO IUTUHCTBA S HE MOXKY TIPUTAJIATH.

36.Komnu 51 30uparocs y BIJIITYCTKY, TO 3a3BUYai, 6epy 3 co00r0 poOoTy.

37.VY cBoix (aHTa31sAX g 3M1MCHIOI0 3HAYUMI TOCTYTIKH.

38.binbIiicTh Tr0/CH Iparye MEHE, OCKIIbKA BOHU 3aHAJITO €TOICTHYHI.

39.JloTuk A0 9oro-HeOyIb OCKIN3I0T0 BUKIUKAE Y MEHE Biapasy.

40.4 ko xToch HabpHIae MeHI, 1 HE TOBOPIO MIOMY 1€, a MparHy BUCIOBUTH CBOE
HEBJIOBOJICHHSI KOMYCH 1HIIIOMY.

41.4 BBaxaro, mo Jwoau o0BenyTh Bac HaBkoyo manbly, skio Bu He Oymere
00eperxHi.

42.MeHi nnoTpioHO 6arato yacy, mo0 po3IJeaiTH MOraHi SIKOCTI 1HIITUX JTFOICH.

43.5] HikOoIM HE XBUIIIOIOCS, KOJIA YYIO MPO SKYCh TpareAiito.

44.Y noneMil s 3a3BUYail JJOTTYHIIINHA, HIXK 1HIIIA JIFOAUHA.

45.Heobx11HO, 11100 MEH1 4acTO TOBOPUJIN KOMIUTIMEHTH.

46.be3nan - orUIHUN.
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47.Konu s Bemy MalluHy, Y MEHE 1HOJI 3'SBISETHCA CHIIbHE OakaHHS BIApUTH
IHITY MaIlUHY .

48.1H0m1, KOJIU y MEHE M0-HeOyIh HE BUXOMIUTS, 5 3TTFOCS.

49.Konu st 6auy KOroch 3aKpUBaBJICHHUM, 11€ MEHE Maii>ke He TypOye.

50.Y MeHe ncyeThesl HaCTPii 1 51 APaTyroCs, KOJIU Ha MEHE HE 3BEPTaIOTh

51.JIromu TOBOPSATH MEHI, 110 ST BCOMY JIOBIPSIIO.

52.51 "Holy OfisIr, SIKU MPUXOBYE MOT HEOMIKH.

53.MeHi y’ke BaKKO BKMBATH HEIIPUCTOIHI CIIOBA.

54.MeHi 371a€ThCS, IO 5 YaCTO CBAPIOCA 3 1HIIUMH JIIOAbMHU.

55.MeHe BIAIITOBXYE BiJI JOACH Te, 1110 BOHU HELUPI.

56.JIronu rOBOPSITH MEHI, IO 5 3aHA/ITO HEYNEPEHKEHUN B yCHOMY.

57.51 3nato, 1110 MO1 MOpaJIbHI CTAaHJAPTH BUIIl, HK Y OUIBIIIOCTI JIFOICH.

58.Konu s He MOXKY CIIPaBUTHUCS 3 YUMOCH, 51 TOTOBHI 3aIlIaKaTH.

59.MeHi 371a€ThCS, IO 51 HE MOXKY MPOSBISATH CBOI €MOIIii.

60.Komu xTo-HeOy1b IITOBXAE MEHE, 51 IIAJICHIIO.

61.Te, 1110 MeHI HE TTOA00A€THCS, I BUKMAIO 3 TOJIOBH.

62.51 nyxe piKo MepeKMuBaro MOUyTTS MPUXUIBHOCTI.

63.51 TepriTi HE MOXKY JIFOJIEH, SIK1 3aBK/IU MIPArHyTh OyTH B LEHTP1 yBaru.

64.51 6araro 10 KOJEKIIIOHYIO.

65.5 nmparroro HamoJeruBiIIe, HIXK OUTBIIICTh JIOACH, JIJI TOTO, 00 JAOCITHYTH
pE3yabTATIB B Tally3i, IKa MCHE IIKaBUTb.

66./lutsunii miad He TypOy€e MEHe.

67.51 OyBaro TakuM 3J1MM, 110 MEH1 XOYEThCS JaMaTH BCe MiAPS/I.

68.51 3aBxK M ONTUMICTUYHUH.

69.51 6araro Operry.

70.51 Outblue HaAar HepeBary caMoMmy IMpolecy poOOTH, HIXK CTOCYHKaM, SIKl
CKJIQAIOTHCA MK 1i BUKOHABIISIMU.

71.B 0CHOBHOMY JIFOJIM HECTEPIIHI.

72.51 © Hi3amo HE CTaB TUBUTHUCS (IIbM, B SIKOMY HAATO 0araro CeKCyalbHUX

CIIEH.



109
73.MeHne aparye Te, 110 JIOASIM He MOXKHA JIOBIPSITH.
74.51 pobutumy yce, 1100 CIpaBUTH XOPOILIE BPAKEHHS.
75.51 He po3yMito IEIKHUX CBOIX BUYMHKIB.
76.MeH1 HENTPUEMHO JUBUTHCS (UIBMH, B IKUX 0arato HaCHJILCTBA.
77.51 BBaxkaro, 110 CUTYallis y CBITI Ha0araro Kpamia, HiK JyMae OUIbIIICTb.
78.Konu y MeHe HENIPUEMHOCTI, 51 HE MOXKY MPUXOBATH MOTAHOTO HACTPOIO.
79.Te, s IIOIU OASITAIOTHCA 3apa3 Ha IUISHK1, HEMPUCTOMHO.
80.51 HEe 103BOJIAIO CBOIM E€MOIIISIM OMTaHYBaTH MHOIO.
81.51 3amxau MaaHyro Hauripiie, o6 He OyTH 3aXOIUIEHUM 3HEHAI[bKa.
82.4 xuBy Tak go0pe, 1o 0araro Jroael XOTUIM O ONMMHUTHUCS HA MOEMY MICII.
83.Komuchk 51 OyB Takuii CepAMTHIA, MO CHJIHHO BIAPHB IO YOMYCh 1 BHUITaJIKOBO
nopaHus ceoe.
84.51 BimuyBar0 Orufy, KOJM 3IIITOBXYIOCh 3 JIOABMH 3 HU3bKUM MOPAJIBHHUM
pIBHEM.
85.51 maif>ke HIYOro He MaM'aTaro Ipo CBOT MEPILT POKU B HIKOMI.
86.Komnu 51 3acMy4eHu, 1 MUMOBOJII TTIOBOJKYCS SIK TUTHHA.
87.51 BBaxkaro 3a Kpaile O1IbIlIe TOBOPUTH MPO CBOI TyMKH, HI’K TIPO CBOT OYYTTH.
88.MeHi 3maeThCs, IO I HE 3MIT 3aKIHUMTH HIYOTO 3 TOTO, IO MOYNHAB.
89.Komnu 4yro mpo KOpCTOKICTh, 11€ HE 3a4iNae MEeHe.
90.VY Moili ciM'i Maliyke HIKOJIM HE 3alepeuyoTh OJJUH OJTHOMY.
91.41 6araro kpuuy Ha JrOAEH.
92.HenaBuKy JHO/ICH, SIKI MPUTHOOJIOIOTH 1HIIKX, 1100 MPOCYHYTHUCS BIEPE/I.
93.Konu 3acMy4eHUid, s 4aCTO HAITUBAIOCS.
94.51 macnuBuii, 0 y MEHE MEHIIIe MPoOIeM, YUM y OUTBIITOCTI JIFOIEH.
95.Komu 1m0-HeOyab pO3CTPOIOE MEHE, s CIUTIO OUIbIINE, HIXK 3a3BUYal.
96.51 3HaxXOmXKy OIMIHHMM, IIO0 OUIBIIICTh JIIOAEH OpeuryTh, s TOro, 00
JOOUTHUCS YCIIIXY.
97.51 roBopro OaraTo HEMPUCTOMHUX CIIB.
OOpobOka 1 iHTepmperamis pe3yabrariB [liTpaxoBy€eThCs KITBKICTh TO3WTHBHHUX

BIIMOBIACH MO KOXHIM 3 8 mKai, BiAnmoBiAHO 10 kiroda. [lotim "cupi" Oanu
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NEPEeBOJATHCA Y BiICOTKU. Ha OCHOBI BiJICOTKOBUX MOKa3HUKIB CKJIAAA€ThCS MPOQITh

ero-3aXucTy
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Honartok I
Mertonuka «Tunu opienranii y ckiaagnux curyauigsx» K. butionskoi ta O.
KopHneeBa
MeTtoauka [103BOJSIE JOCHIAMTH TICUXOJOTIYHI YMHHUKH, [0 BHU3HAYAIOTh
CIIPSIMOBAHICTh 3yCWJIb CY0’€KTa B CUTYallisIX, SIK1 PO3ILIHIOIOTHCA HUM SIK BaxKki. [lei
OMHUTYBAJILHUK MICTUTH 38 TBEPIKEHB, SIKI Mepen0dadaroTh Ba BapiaHTH BiAMOBII,
0 HaJa€ MOXKJIMUBICTh BUSIBUTH CKJIQJIOB1 JIBOX THINIB OpPIE€HTAIlll aKTUBHOCTI Y
CUTYAI[ISIX TEPENIKo 1 TPYAHOIIIB, a caMe: OpieHTalii Ha 30MMKEHHS 3 MPOOIEMHOIO
CUTYyalll€l0, 30KpeMa OpIEHTAIlI0 Ha TMEPelIKOJUM Ta Ha CUTHAJIM 3arpo3u, JpaiB
(mparHeHHs 10 TPYAHOLIIB), 30pPIEHTOBAHICTh HA MOMJIMBOCTI Ta OpIEHTALI0 Ha
TPYIOMICTKICTh (pPETENbHICTh), a TAKOX OpIEHTAIlll HA YHUKHEHHS CKJIAJHUX Ta
BOXKUX YMOB, cepell SKUX BHUIUISIOTH OpPIEHTAIlI0 HAa ITHOPYBaHHS TPYIHOIIIB
(0e3TypOOTHICTB), OpI€HTALIII0 HA BTpaTH (YHUKHEHHS TPYJHOILIB) Ta OPIEHTAIIIO0 Ha
30epiranHs pecypciB (0€3a1sUIbHICTS).
[HCTpYyKIIiS
TBepmKkeHHsT ONMUTYyBaJbHUKA TIOAUICHI Ha Tapu 1 MPUITYCKAIOTh JBa Pi3HI
BapianTh BianoBiged. CHIBBIIHECITh KOXXKHE TBEP/PKEHHS 31 CBOIM JIOCBIJIOM
CHOPUMHATTS Ta NepexuBaHHs TpyAHOIIIB. OILiHITh, HACKUIBKK YacTO BU BIAYYBa€TE
Il IEPEKUBAHHS y CUTYAIIISX, [0 Mepe0adatoTh BUCOKI BUTPATH PECYPCIB Ta 3yCUIIh
JUTS TOCSITHEHHST METH.
HeoOxinHo Bnmcaty y BIAMOBIIHY KIITHHY Oai AJisi KOXKHOTO 3aTBEPIKCHHS Yy
napi. Bukopuctopyiite mkany Big 0 1o 3 6ami. [Ipu mboMy OINIHKH y KOKHIN T1api He

noBuHHI 30iratucs. 0 Haipiawme; 1 ” pigko; 2 ” yacro; 3 ” HaiyacTile.

N TBepIKEeHHS bamn
(Bix 0
10 3)

1 | [lepie, 10 s Biq9yBar0 y CKpyTHIN cUTYaIlli

a) BIpYy B ceOe Ta CBOi MOXKJIMBOCTI;

0) HEBIIEBHEHICTH Y c001 Ta CBOIX CUiIax
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a) [lns MeHe BaXJIMBO HE JOMYCTUTH TTOCUJICHHS TPY/IHOIIIIB,
MePEPOCTaHHS CUTYAIlll y poodIemMy

0) CrionmiBarocsi, 1110 BayKKa CUTYaIlisl BUPIIIUTHCS caMa co00ro.

S obuparo 11,

a) sIK1 He MOTPeOYIOTh BEJIMKO1 HAIIPYTH Ta 3YCHIIb;

0) sKi repeadavar0Th BUCOKUH PIBEHb BUTPAT 3yCHIIb

Konn BuHmMKae HOTpe6a BHUKOHATH BAXXKC 3aBJIaHHA,

a) s BIAUYBalo CTpax Mepes MOXKIMBOIO HEBAAYEIO Ta
HE3a/I0BOJICHICTb;

0) s mepenbavaro yCcmix i mouyTTs 3aJI0BOJICHOCTI B1JI HOTO
3aBEpIIICHHSI.

VY ckpyTHIii cutyarrii

a) s BIICBHEHUM, I1I0 OTOUYCHHS MEHE MiATPUMAE Ta 1acTh HEOOX1THUMN

pecype,

0) s 1ymMaro mpo Te, IK MPOTHUCTOSATH MOKIUBUM JT1SIM
HETOOPO3UWINBUX JI0 MEHE JTFONICH.

a) Hamararocst yHUKaTy TPYyIHOIIIB.

0) [IpoGiiemu MeH1 MOTPi10HI, SIK CBIKUM BITEP.

VY cKkpyTHIH cuTyallii HalO1IBIIIOr0 3HAYEHHS HAJak0

a) BUSIBJICHHIO MIEPEIIKOI;

0) MOIIYKY MOKJIMBOCTEH Ta 3ac001B AJI BUPILIEHHS 3a/1a4i.

Konu HacTae Baxkuil mepiof,

a) MEH1 He XOYeThCsl HIYOro pOOUTH;

0) s mpuiimMaro BUKJIIMK 1 aKTUBHO BKJIFOUAIOCs B OOPOTHOY.

[Ipu nocsAATHEHHI BaXXKKO1 METH

a) s Mpar”y SAKICHOTO BUKOHAHHS 3aBJaHHs, 1110 BUMAarae BKpau
BHCOKHUX BUTPAT 3yCUJIb;

0) poOito Te, 10 MOXKY, ajie 0e3 HaMIPHOI HAIIPYTH.

10

a) S pokycyrochk Ha aHali31 BaXKKO1 CUTYaIlli, 00 3pO3yMITH Ti.




113

0) Baxkaro 3a kpaire yCyHyTHCS BiJ IpoOsieM yepe3 BiIXia B 1HIILY
JISITBHICTB 00 3MIHY OOCTaHOBKH.

11

[Ipu 31TKHEHH] 3 TPYIHOIIAMH SI BI4yBalO

a) IPUIUTAB CHUJI;

0) 3aHernaj cuJ.

12

PoGnstun BUO1p y CKpyTHIN cHUTYaIlii,

a) s1 00KOCS YXBAJIUTH HEMIPABUIIbHE PIIICHHS;

0) 3Hato, 1110 51 HA BIPHOMY IUISIXY

13

a) 5 cam CTBOPIOIO TPYJIHOIII, 11100 BUMIPOOyBaTu cede.

0) Mo€1o BaXXKOIO CUTYAIIIEIO € BIACHA JIiHb.

14

a) 5l 4yTTEBO pearyro Ha HalMEHIIl CUTHAJIHU, K1 CB114aTh PO
ICHYBaHHS 3arpo3H.

0) MeHi BIacTUBO BIAKIAAATH JYMKHU PO BaXKy CUTYallIO JI0TH,
JIOKHU 11 HACTIAKU HE CTaHYTh OYEBUIHUMHU.

15

VY ckpyTHiil cutyanii

a) sl HaMararocsi 30eperTi CBoi pecypcH, CUiu;

0) 1 BUKJIa/1al0Ch HAa MOBHY MOTYXHICTb.

16

OI11HIOI0YHY BaXKKY CUTYAIIII0, 51 aHATI3Y10,

a) sIK 3BMIHUTH YMOBH, 11100 BOHU CIIPUSLIIU JOCSTHEHHIO METH

0) SIK IPUCTOCYBATHUCS 10 YMOB 13 HAMEHIIIMMH BUTPaTaMHU

17

a) 5l obuparo Haiisermmi crnocid TOCATHEHHS METH, a0 3BITLHUTUCS
B1Jl TPOOJIEMH.

0) i1t TOCATHEHHSI METH, SIKO1 MEH1 BapTO MParHyTH, JIErKl MUIAXU HE
MIXOOATh

18

a) Y MeHe Tak 0araTo crpas, 1110 51 MOXKY HE MIOMITUTH, SIK TPYAHOLII
o0pociu cepiO3HUMU HACTIIKAMHU.

0) Mene TypOyI0Th JyMKH, 1110 IpOOJieMa BUHUKHE 3HEHAIIbKA.

19

a) MeHi nono6aroTecs Nepiou, KOJIU MOXKHA HE HAIPY>KyBaTUCh 1
HIYOTO HE POOUTH.
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0) A nmparay MakCUMaJIbHO1I aKTUBHOCT1 HaBITh MiJ] 9ac BIMYCTKH
a00 KaHIKYI

20

Sk110 MeH1 He BAAETHCS BUPIIIMTH BaXKKE 3aBAaHHS,

a) JIETKO BIIMOBJISIFOCS B METH;

0) s MPOIOBXKYIO CIIPOOH MOI0IATH CUTYAllil0, HABITh SKIIO BOHA
34a€ThCA MEH1 OE€3BHUX1IHOIO.

21

[Ipu 31TKHEHH] 31 CKPYyTHUMU CUTYaIlISIMH

a) s BIPIO B T€, IO 11 MPHUHECE HOBI MOXKJIMBOCTI;

0) s BiT4yBarO0 HEMOXJIUBICTh KEPYBATH THM, 1110 B110yBAETHCA.

22

a) S 3ayuaro 1HIIMX JIIOAEH 10 B3aeMO/I1i y 60poThO1 3 TPYAHOIIIAMH.

0) Axio € nronuHa, sIKa TOTOBA BUPIIIUTH MPOOJIEMY 3aMICTh MEHE, 5
nepeKIiagaro Bce Ha Hel.

23

[IpucTymnarouu 10 BUPIIIEHHS BaXKKOTO 3aBJIaHHS, S BIAUYBalO

a) TPUBOTY;

0) iHTepec, IIKaBICTh UM HACHAry

24

[IporHo3yrouu po3BUTOK MO, 51 3A€01IBIIOTO YSBIISIO

a) HEraTUBH1 HACIIIJIKH;

0) MO3UTHBHI BapiaHTH BUPIILIEHHS CUTYaIlll Ta IUIAXH 1X
peanizari.

25

VY BaxKii cUTyallii MEH1 BaXJIMBO

a) ONTUMAaJIbHO PO3MOIIISATYA CUIIU 3a/J1s1 TOCSITHEHHS PE3yJIbTarTy;

0) po3paxyBaru CBOi CHJIM Ha OOPOTHOY 13 MEPEIIKOAAMU

26

[Ipu 31TKHEHH] 13 CKPYTHOIO CUTYaL€I0

a) sl CXWIbHUI BIJKJIACTH 11 BUPILIEHHS Ha MOTIM;

0) rOTOBMI1 IIBUJIKO AISITH, HE BIAKJIAIa04H 1i BUPIIIEHHS HA OTIM

27

27 a) 51 Hamararocsi IpopaxyBaTH il 1HIIUX YYaCHHUKIB CUTYyaIlii, o0
3pOOHUTH YMOBH OUJIbII NIEpe10auyBaHUMHU.

0) S He Haymaro 3HAYCHHS JIIM 1HIINX YYACHUKIB CUTYaIlii
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28

Konu HacTae Baxkuii mepio,

a) s TypOyOCs IIPO T€, YA BUCTAYUTh MOIX PECYpCIB Ta CHJI Ha
MOJIOJIaHHS CUTYAITIi;

0) s BIEBHEHUH, 1110 BIIOPAIOCS 13 3aBIaHHAM OY/Ib-sIKOT CKJIQTHOCTI

29

[lepenuyBatouu TPyAHOIII, 51 HATAIITOBAHU N

a) OUIBIIIE CITUIKYBATHUCh, 100 310patu iHGOPMAIIi0 PO CUTYAIIIO;

0) Ha B3a€MO/Ii10 3 KO)KHUM YYACHUKOM CUTYaIlli, HaBITh SKIIO XTOCh
MEH1 HEIPUEMHUN

30

[TomonanHs TPyTHOIIIB SISl MEHE MOB'sI3aHE

a) 13 BTpaTaMM 4acy Ta CHUJ;

0) 3 MOXKJIMBICTIO 3aPSAAUTUCS TO3UTUBHUMU EMOIIISIMU Ta EHEPIi€l0

31

a) BBa}KaI-O, 1O HE BApTO HaJaBaTH 3HAYCHHA TUM HCIIPUEMHOCTAM,
SIK1 e HE CTaJIucCH.

0) A mamaratocst OyTH HaIOroToBl1, 1100 3am00IrTH MOTEHIIMHIN
Hebesmnern

32

VY ckpyTHii cuTyarii

a) sl BICBHECHUI y TOMY, III0 MOXKJIMBICTh BUPIIIMTH 3aBIaHHS Y MCHE
Oyne ¥ mi3HiIIe;

0) s BiJ4yBalo, 110 Yacy Ha BUPIMICHHS MOXKE HE BUCTAYUTH.

33

Jlymarouu mpo po3BUTOK CUTYaIlii,

a) s y Mpisix Oynyro MOBITPSIHI 3aMKH;

0) s CTaBIIO METY Ta IUIAHYIO ii JOCATHEHHS

34

[Ipu peanizariii BaKOro 3aBIaHHs

a) s 3aXOIUTIOIOCA MPOLIECOM MOro BUKOHAHHS, BTPAYatOuM BiAUYTTS
qacy,

0) s HaJaIITOBaHWW HAa OTPUMAHHSI PE3yJIbTaTy y BU3HAYEHI1 TEPMIHU

35

be3 TpynHo1iB MO€ KUTTS Oyi10 O

a) CIpUM Ta HyJHUM;

0) HalMOBHEHUM 3aJI0BOJICHHSIMH.
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36

a) Yemix y BaKKi cuTyartii ” 11e Baajguii 30ir o0CTaBuH.

0) locarHeHHs ycmiXy Ja€ThCS BaXKKOIO MPAIICHo.

37

Jlocsarmy 3Ha4HO1 CKJIaJHOT METH,

a) s opikaro co6i1 3a Te, 1o MIT Ou 3poOUTH OLIbIIIEe YK Kpallle,

MBUAIIC,

0) s BiJ4yBarO paJiCTh UM 3aI0BOJICHHS, TPIyM.

38 | ITicis BUKOHAHHS BaXKKOTO 3aB/IaHHS, 110 BUMArae MakCUMaJIbHO1
HaIpPyTH 3yCUIIb,
a) s IOBTO BIJTHOBJTIOIOCH;
0) s MIBUAKO BIAHOBIIIOIOCH
Knrou no Mmetoguku
N Ixamm Bigmosiai
1 | dpaiis la, 40, 60, 80, 11a, 126, 13a, 196, 21a, 236, 280, 300,
35a, 386
2 | PeTenpHICTD 30, 9a, 156, 1706, 200, 34a, 360
3 | Curnanu 3arpo3u | 2a, 10a, 14a, 260, 27a, 316, 326
4 | MoxuBOCTI Sa, 76, 16a, 21a, 246, 25a, 296, 336, 340, 376
5 | Hepemkoau 50, 7a, 180, 24a, 256, 27a, 28a, 310
6 | YHukHeHHS 10, 4a, 6a, 8a, 110, 12a, 216, 23a, 24a, 28a, 30a, 38a
7 | be3nisnbHICTD 3a, 8a, 90, 130, 15a, 160, 17a, 19a, 20a, 2206, 350
8 | be3TypOoTHICTDH 20, 100, 146, 18a, 26a, 31a, 32a, 33a, 36a
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Homarok |
MetoauuHi pekoMmenaamii: «/[uButucs B cede: sik 3HANTH CIIOKIH cepeN
CTpaxy i TPUBOIM»

Ili meTomuyHI pekoMeH allii MaloTh Ha MET1 PO3BUTH HaBUYKU caMmopedrekcii
Ta HaJaTh €(QEeKTUBHI ICHUXOJOTIYHI IHCTPYMEHTH ISl CaMOAOIOMOTM B YMOBax
CTPECOBUX CHUTYAIlI}.

[Ilo6 xpamie po3yMiTH BiIAcHI MOYYTTS Ta YCBIJIOMJIIOBAaTH MPOIIECH, IO
BiIOyBAIOTHCSl Y BHYTPIIIHHOMY CBITi, B&XKJIMBO PETYJISIPHO 3A1MCHIOBATH caMOaHati3
1 mpakTukyBatu peduekcito. [le momomoxe CBO€YaCHO BUSBISATH HANpPY>KEHHS,
YCBIIOMJIIOBaTH BJIACHI MOTpeOM Ta o0OMpaTH OUIbIl KOHCTPYKTHMBHI CHOCOOU
pearyBaHHsI Ha CKJIaJ{HI OOCTaBHHHU.

Peduekcis BU3HAUYa€THCS SIK TIPOIIEC YCBIOMIICHOTO aHAI3y CBOTO TICUXIYHOTO
CTaHy, SKUH JONOMAarae IuoIle 3pOo3yMITH €MOILl W TyMKH, a TakoX CBOEYACHO
HaJaTu co01 MCUXOJIOTIYHY MiATPUMKY.

OuikyBaHUM  pe3yJbTaTOM €  TIJBHUINCHHS  PIBHA  IMCHXOJIOTTYHOI
KOMITETEHTHOCTI OCOOMCTOCTI, 1110 Tiependadae 3aTHICTh YCBIOMITIOBATH, PO3YMITH
1 e(deKTUBHO PETyJIIOBaTH BJacHI eMmoIliiHi crtanu. lle crpusrume GhopmMyBaHHIO
HAaBUYOK CAMOPETYJIIOBAHHS, 3MIIHEHHIO BHYTpPIIIHIX OMNOp, MIJABUIICHHIO
CTPECOCTINKOCTI, MOKPAIEHHIO SIKOCT1 KUTTS Ta TApMOHI3allii €eMOIIIHOTO CTaHy.

Texnikm 115 cradinizanii eMowiiHOIO CTaHy
JluxajabHi NPAKTUKHU

Bnpasa «IloguxaTtu Ha CBIYKY»

Meta: PO3BUTOK KOHTPOJIO JAWXAHHS, 3HIKEHHS HAMpyTH, TPEHYBaHHS
KOHIIEHTpaIlii yBary.

X171 BUKOHAHHA:

1.Cictu 3pyuHo, cnuHa npsiMa. [lepen co0oro mocTaBUTH 3amajeHy CBIUKY Ha
BUTSATHYTIH pyIIl.

2.3po0OuTH CIOKIMHUIA BAUX HOCOM.

3.Ha Buanxy moBUTHPHO AYyTH Ha MOJIYM s Tak, 100 BOHO XHUTAIOCs, aje HE

racjo.
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4.Iloroputu 5-7 pasiB.

[IpumiTka: BmpaBa ONOMAara€e 3aclOKOITH HEPBOBY CHUCTEMY Ta PO3BUBAE
HaBUYKY YCBIJOMJICHOTO TUXAaHHS.

JAMxaHHd 0 «KKBaApaTy»

Onuc: Texnika nependayae BAuUX Ha 4 CEKyHIW, 3aTPUMKY JAMXaHHA Ha 4
CEeKyHIY, BUAMX Ha 4 cexkyHau Ta mnay3y Ha 4 cekyHau. Bona pomnomarae
cTabL113yBaTu CepUEBUI PUTM 1 3aCIIOKOITH CBIAOMICTD [68].

Texnika «4-7-8»

Omnuc: Bnux Ha 4 paxyHKH, 3aTpUMKa JMXaHHS Ha 7 paxyHKIB 1 BUJIUX Ha §
paxyHkiB. Ll mpakTuka copusie 3aCIOKOEHHIO HEPBOBOI CHCTEMH Ta IIBUAKOMY
3aCHHaHHIO.

Texnika «MeTeJuK» y NOEIHAHHI 3 INXAJbHUMH NPAKTHKAMH

1.CxpecTiTh MOJOHI Ha TPYIAAX, 3aUENHUBIIM BEIUKI MalbIll, 100 BUHILIM
CKPUIIBLS.

2.JluxaiiTe CNOKIifHO: Ha BAMXY JIETKO IUIECHITh OAHIEID PYKOIO, HA BUJIUXY —
1HITIOKO (JTiBa—TIpaBa—JiBa—IIpaBa).

3.BiguyiiTe puTM™M, CXOXKHI Ha CEpLEOUTTS, 1 TPOJOBKYHUTE, JOKH TUXAHHS HE
BUPIBHSETHCS.

TexHika goromMarae 3a3eMJIMTHUCS ¥ TOBEPHYTH CHOKIH [2].

IIporpecuBHe M’s130Be po3cyadJIeHH.

[ToTpenyiiTecs miJx 4ac BAMXY Hampy>XyBaTH OKpeMi M 3 MpHOIHU3HO HA 5—6
CEKyH]I, MPUCITYXalOuuCh 0 BIAUYTTS Harpyru. [licis npboro Ha BUAMXY MOBHICTIO
po3cnadTe 11 M 3 Ta 3BEPHITh yBary Ha 3MiHY BIIUYTTIB.

MoxHa TMOAYMKH TPOMOBISATH (pa3su Ha KmTanT: «Po3cnabnsto» abo
«Bignmyckato». 3ocepenpTecss Ha PI3HUII MK MOMEHTAMH HAIPY>KEHHS Ta CTAaHOM
po3cnabnenns. [locaigoBHO mporpamoiTe BCl OCHOBHI M’SI30B1 TPyIH, PYXalO4KCh
3BepXy BHM3: M SI3M OONMYYs, s3MKa Ta pOTa, IIMi, Mjeded, pyK, rpyaHOI KIITKH,
CIIMHH, )KUBOTA, CIIHUIIb, CTETOH, JINTOK 1 CTOII.

«IIpoctykyBanus / Teminr»
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TexHika TEMiHTY MOJSATA€E y JIETKOMY HaTHCKaHH1 a00 MOCTYKyBaHHI 110 TIEBHUX
AKTUBHMX TOYKaxX Ha TUI, HIO CHPHUSE PO3CIA0JICHHIO. 3aBIASKH LIbOMY OpraHi3M
JIeTIIE OTPUMYE JOCTYIl JO BJIACHUX EHEPreTUYHUX PECYpCiB 1 mepemae MO3KY
CUTHAJIM, SIKI 3MEHIIYIOTh peakiiiio Ha crpec. HaBiThb KOpOTKa, IBOXBWJIMHHA CECIs
MPOCTYKYBaHHS 3/aTHA aKTHBYBAaTH IapaCUMIIATUYHY HEPBOBY CHCTEMY, SKa
BIJIMOBIZIA€ 3a BIAHOBJIEGHHS Ta MIATPUMAHHS MPUPOTHOI PIBHOBArM BHYTPIIIHIX
IPOLIECIB.

Metoau peduiekcii

Benenust moaeHHUKA

3anucyiTe CBOi JyMKH, IOUYTTS Ta MEPEKUBAHHS MIOAHS a00 KiJbKa pa3iB Ha
THUXKJICHD.

OOGupaiiTe 3py4Hud dYac — BpaHIll («PaHKOBHM CTOPITENIIHI») YU BBeYepi
(«IIICYMKH JHS).

Cspapre B THIII, TaiiTe co01 KJIbKa XBHJIMH, 1100 TTOOYTH YECHUM 13 COOO0¥O.

[Tumite Big pyku a00 B HOTaTHUKY — 0€3 1IeH3ypH, 0€3 OIIHOK.

° BukopucToByiiTe 3ariuTaHHS SIK OPIEHTHUD:

° [lo cboroaH1 OysI0 HAWBAXKIIUBIIITUM JJIs1 MEHE?
° Yoro st HaBUMBCS (HaBuMacs)?

° [I{o mir (morna) 6 3po0uTH iHaKIIEe?

° 3a 110 BASYHUM (BASTYHA) CHOTOJIHI?

Ile mpocTwii, ane aieBuit crocio Kpaie 3po3yMiTH cede i CBOE XHUTTH [67].

PoGora 3 nymxamu

YceBinomiieHe 3ynnMHEHHS IPOTSATOM HS

Kinbka pasziB Ha neHb (MiHIMYM 3-5) 3ynuHsiTe cebe y MOMEHTI, 0COOIMBO
KOJIU BITUYBa€Te TPUBOXKHICTD, CTpax a0o 1HIII HETaTUBHI €MOIIi.

3amaiiTe co01 3aNUTaHHSA:

1o 3apa3 31 MHOIO Bi10yBa€THCS?

[lo s HacnpaBai BiquyBaro?

Yomy s 11e pobiro?

Yoro s HacripaBai xouy?
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Bynpre MakcumanbHO BiIBEPTUMH 3 COOOTO.

PexoMeHyeThCS BECTH WIOJEHHUK TOYYTTIB, II00 BIJICTEXKYBATU iXHIO
JTUHAMIKY.

Hiasor i3 maii0OyTHim “S1”

Mera: akTuBI3yBaTh BHYTPIIIHI PECypCH, NOCWJIMTH HA/lI0 Ta BIIEBHEHICTh y
BJIACHUX CHJIaX.

[acTpyKis:

1.3Hai 1T CIIOKIMHE MiCIIE, 1€ Bac HIXTO HE BiJIBOJIKAaTHME.

2.3akpuiiTe o4l i ysBITH ceOe uepe3 MeBHUM yac - HAMpUKIaJl, Yepe3 PiK, KOIH
TENEepIIIHI TPYIHOILL BXE M03a1y.

3.ITonuBiThCS HA CBOE MAMOYTHE «S1»:

K BU BUIJISIJIAETE, 110 pOOUTE, K TTOYYBa€ETECS.

4.VaBiTh KOPOTKY PO3MOBY 3 IIMM 00pa3oM. 3aluTanTe:

[Ilo nonomoro BaM BOopaTucs?

[Ilo Bu mopanute co6i 3apa3?

Ha 110 BapTO 3BepHYTH yBary chroroHi?

5.3anuuriTh BiAMOBIIL, K1 CIIAJAI0Th HA AYMKY - 11€ Ballll BHYTPIIITHI PECYpPCH.

Bunpasa «KoJs10 KOHTpO/110»

Hamartoiite HeBeNMKe KOJIO Ta BOUIIITH TyAH BCE, HA M0 BU MOXKETE PEajibHO
BIUIUBATH: CBO1 A1, pIllICHHS, TTOBEIHKY.

HaBkono namamoiite napyre, Ouipiine Kojo. Y HbOMY 3allUIIITh T€, IO HE
3aJICKUTh BIJl Bac: €MOIIll Ta peakilii 1HIIMX JIoACH, 4yl JyMKH, TIOOaabHI MOl
TOILIO.

BuxopuctoByiiTe 1€ sIK HaraJayBaHHS: 30CEPEIKYNUTE CHUIIM Ha BHYTPIIIHHOMY
KOJI1, & 30BHIIITHE — BIJITyCKaNUTE.

IlepeBipka peajbHiCTIO

Merta: HaBUMTHCA BIAPI3HATH peaybHI (DAKTH BiJ MPUIYIIECHb 1 3MEHIIUTH
BILJIUB TPUBOXKHUX JTYMOK Ta CTPaxXiB.

[aCTpYKITiS:

1.3ranaiite qyMKy, sika BUKJIMKAE Yy BaC TPUBOTY a00 HAIPYKEHHSI.
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Hanpukian: «5 Touno He Brioparocs.

2.IlocraBTe coO1 TpH 3aTUTAHHS:

Uwu maro s peasibHI I0Ka3| TOTO, 110 1€ mpaBa’?

UYu Oynu BUNIAAKH, KOJIH IIbOTO HE CTAIOCs?

[Ilo 6 s ckazaB(-1a) OIU3BKIM JIFOIUHI, SIKOM BOHA TaK JaymMaa?

3.3amicTh HETraTUBHOTO TBEPXKEHHS CPOPMYITIOUTE OUIBIIT PEATICTUUHY TyMKY.

Hanpuknan: «MeHi Moxke OyTH BaXKKO, ajie s Bxke MaB(-Jia) MOAI0HUM JOCBI 1
BropaBcsi(-11ach)» [28].

JloBenenns 10 adbcypay

Merta: nocnaOuTH ippalioHalbHI CTpaxu Yepe3 iXHE MepeOUIbIICHHS [0
KOMIYHOTO PiBHSI.

[HCTpYKITIS:

1.3anumiith 1yMKYy, sika Bac TypOye.

Hampuknaz: «Skuno st 3po0Iito MOMUIIKY, YC1 BUPIIIATh, IO S HEBIAXay.

2.VSBiTb, IO 1151 AYMKa CIIPABIHKYETHCS —

1 IOBEJITh CUTYAIIIIO 10 a0Cypy.

Hampuknazn: «5 3poOuB moMuUiKy, 1 Terep npo 1€ NoKa3yroTh HOBUHU Y BCbOMY
CBIT1!»

3.IlpounTaiiTe OTpUMaHuii BapiaHT yroJoc.

BU MOMITHTE, 1110 AYMKa BUIIISAIA€ NMEPEOLTIBIISHO0 M HEPEaTiCTUYHOIO.

4.3po6iTh BUCHOBOK: «MoO1 cTpaxu He TaKi 3Ha4HI, K 3/1aBaJINCS»

Enementn apr-repamii

ApT-Tepamiss BU3HAUAEThCSA SK JIIKYBaHHS MUCTEIITBOM 3 METOIO BIUIMBY Ha
TICUXOEMOIINHUN CTaH JIOAUHU. TEXHIKU I[bOTO HAMpSMYy JOTIOMaraloTh BHCIIOBUTHU
BJIACHI JIyMKH ¥ TMOYYTTS 4epe3 MOBY CUMBOJIB Ta 00pa3iB. YCBIJIOMUBIIIM CIIPABKHI
€MOIIl1, JIDJUHA MOKE 3BUIBHUTHCS Bl HAIMIPHUX NIEPEKUBAHb 1 CTPaXIB.

I3oTepanis

Marepianu: ¢apbu, ¢uomactepu, omiBLi, Kpeidga. MokHa MaiioBaTH Ha

narepi, MOJIOTHI, TKAaHWHI, CKJII Ta 1HIITNX ITOBEPXHSIX.

TexHika « BiHUK»
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Y mifi mpakTUlll BIHMUK BHUCTYIA€ CHMBOJIOM OUMILNCHHS, IO JOIOMarae
«BUMECTU» ab0 «puOpaTu» HEraTMBHI €MOLIii, BHYTPIIIHI KOH(IIKTH Ta HAIIPYTY.
Bukonaiite MaJItOHOK, Ha SIKOMY [TO3HAUTE €JIEMEHTH, 1110 B1AMOBIAAIOTH BAllIUM
HEPEKUBAHHSIM.
Bama mera - «miaMecTw» iX, 3aJUIIMBIIM BHYTPIIIHIA HPOCTIP YHCTHM 1
CHOKINHUM.

[Ticyst manroBaHHS 3M1IUCHITH pedIeKCito:

° AK1 eMOo1Ii1 Oyau B1oOpaxKeHi?
° AK1 300payKeHHSI BUKJIMKAIOTh HalO1IbIlIe 3HAYEHHSA?
° SIK BU TIOYYBAETECH IMICJIsI CTBOPEHHST POOOTH?

Binuk MOXXHa Tako)k BUTOTOBHUTHU 3 MPUPOAHMX MarepiasiB (HUTKU, TKAaHUHA,
narip, Cyxi riJIKHM TOIIO) 1 BAKOPUCTATH MOTO Y CHMBOJIIYHOMY PUTYaJIi OUHIIESHHSI

BinTBopeHHs 0e311e4HOI0 MPOCTOPY

Meton: CTBOpPITh MaNIOHOK, SKHM CHMBOJI3y€e Oe3nedHuit mpocTip abo
nputyiok. Ile moxe OyTu miciie, acoliiioBane 3 6e3mekoro (AiM, Jiic, 1HIIe Micle, e
BU B1IYYBA€ETE CIOKIN).

Merta: CtBOopeHHsI «0€3MeYHOr0 MPOCTOPY» Yepe3 MATIOHOK J03BOJISE JIIOAUHI
MEHTAJIBHO TOBEPTATUCS y CTaH CIOKOIO, IO BAXKJIMBO ISl TIOAOJAHHS CTpaxiB i
TpuBOKHOCTI. Lleil mMeron momomarae 3HM3UTH PiBEHb CTPECY, MOCHIIOE BIAUYTTA
KOHTPOJIIO Ta IICUXOEMOIIIMHOT cTab1IBHOCTI.

ManoHoK cTpaxy

Meton: Hamamroiite cBiii cTpax a00 TpPHBOTY, BUKOPHUCTOBYIOUU KOJIBHOPH,
dopmu Ta cumBonu. Lle Moxke OyTH KOHKpEeTHHI 00pa3 (TeMHa Qirypa, MOHCTp) abo
a0CTpaKTHA KOMITO3HUIIISI.

OO6roBopeHHs Ta TpaHchopmaris:

[TocraBre 3amuTaHHs, MO0 3PO3YMITH, IO caMe€ 300paXEHO 1 SKI BIAYYTTA
BUKJIMKAE 11ei o0pa3.

[TocTymoBo 3MiIHIONTE MaFOHOK: MPHUKIAAITh YUCTUN mamip A0 (papOu, 1mobd
3MEHIIUTHU ii BUPA3HICTh, a00 JOJalTE€ HOBI €JIEMEHTH, Kl POOJISTH CTpax MEHII

JIAKArO4YUM.
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3anaBaiiTe TWTaHHS, $KI CHOHYKAalOTh JUTHHY (abo cebe) 10 3MiHH

CIIPUMHATTSL:
° [I{o 3mMiHMIOCS HA MAJIIOHKY ?
° Sk 3MIHUBCS TBiM HACTpPii?

Mera - HE 3HUILUATH CTPax, a IEPETBOPUTH MOTO HA HEUTPAJIBHUMN, IO3UTUBHUN

a0o HaBITh BeCeNUi 0Opas.
Exo-apr

JlanamadTt cnokoro Ta de3nmexu

Marepianu: Ounmuit kapToH A4, Kiel, NpUpoaHI Marepiaiu (KaMiHIl, MaJTu4KH,
CYXOIIBITH, JKMBI1 KBITH/TpaBH, MyILJi), (hapou, neH3mi, 0aHOUYKa 3 BOJOIO.

AJITOpUTM:

1.30ocepenpTecs Ha BHYTPIIIHBOMY CTaHl, BIJHAWIITH MPOCTIP CIIOKOK Ta
Oe3nexwu.

2.CTBOPITH TBOPUY POOOTY 3 MPUPOAHUX 1 XyA0XKHIX MaTepiaiiB (15 XBUIMH).

3.3aBepIliTh pEUCHHS:

ew nanamadr. ..

[lepeOyBarouu B HbOMY, s BIJ4yBaIO. ..

Le#t nanamadt BYUTH MEHE. ..

Ieit manamadTt BiIKpUBa€E MEHI. ..

et nanamadt miaTpUMy€e MEHE. ..

I'nuHoTepanis

Texnika «3naiioMcTBO 3i cTpaxom» (10+)

Merta: yCBiZOMIICHHS CTpaxy, JOCIIPKEHHSI HOTO IPUYUH Ta MOI0JIaHHS.

Marepianu: ruHa

Tpusanicts: 20 xB

° [HCTpYKIIIS:

° Buninutu 06pa3 crpaxy.

° «ITo3HailoMHuTHCS» 31 CTPAaxoM, BIAIOBIAAIOUYH HA 3alIUTAHHS:
° XT0 300paxeHuit Ha BUPOOi1?

° Axuit BiH? [{oOpuil, 31uil, maciuBui, HeOE3NEeUHMIT?
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° [ITo BiH roBopuTh BaM? Sk BU BiamoBigaeTe?

° Yu MOKHA TIOAPYKUTHUCS 3 HUM?

° Jle «xuBe» cTpax y Tifi?

° Sk 3mMiHWIACS IHTEHCUBHICTB CTpaxy Mmiciis poOoTH 3 oOpazom?

Texnika «Miii 6iab» (18+)

Merta: 1ocCiiIKeHHsI ICUXOCOMAaTUYHOTO CHMITTOMY.
Marepianu: ruHa, TUTACTHJIIH.

TpuBamicTs: 45 XB.

[HCTpYKIIIS:

1.Bizyamizaiis Tijia Ta BIJIyTTS HAIPY>KECHb.

2. JlinyieHHs1 CUMIITOMY, JIOBIpSIFOYM pyKam, 0€3 KOHTPOJIIO.
3.Po3mnoBib BiJl IMEHI CUMIITOMY.

PednexcuBamit anamnis:

° [Ilo poOUTh CUMIITOM 3 TLIIOM?

° Jle BiH J0Ka/II30BaHUI?

° SIK #ioro MmoBeIIHKA 3MIHIOETHCS ?

° Ay GyHKIIII0O BAKOHYE CUMIITOM?

° Uwu 3MiHUBCA cTaH Micias poOOTH 13 CUMITOMOM?

Po0ora 3 Tictom

«Po3kpuumiuTu crpax»

Mera: 3HH)KEHHS €MOIIHHOT HAMPYTH.

Xi1: 3MIJIEHUH «CTpax» MOCTYIOBO PO3PUBAETHCS HA IIIMATOYKH.

MoxHa po3kadatu HOro, IEPETBOPUTH HA MIOCH 1HIIE (HAMTPUKIIA], KOPKUK YU
COHEUKO).

Edexr: popmyeThcs BITIyTTS CHIIH HAJl CBOIM TIEPEKUBAHHSIM.

«CKpHMHBKA IJIS CTPAXy»

Merta: HaBUMTHCS OOMEXYBAaTH CBiil CTpax.

Xia: BWIIMATH KOPOOOUKY, OaHKy YW MINIEYOK 1 «IOKJIACTW» TYOU CTpax

(cUMBOTIYHUH IIMATOK TicTa). MOXKHA «3aKPUTH» KPHUIIKOIO.
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Edexr: 3’sBnsieThCs BIAUYTTS KOHTPOIIIO, IO CTPAaX HE PO3UMHSAETHCA B JKUTTI,
a Ma€ CBOE MICLIE.

«PecypcHuil CHMBOJD)

Mera: 3HaliTH BHYTPIIIHIO OTIOPY.

Xi: BUJIINUTU OPEAMET, SIKUA CUMBOJI3ZYE CUILY, HIATPUMKY UM 3aXHCT (LIUT,
TajmicMaH, coHie). [locraButu mepen coOOr0, BUKOPHCTATH SIK SKIP Yy CKIJIAIHI
MOMECHTH.

Edexr: miacumoeTbest BIAUyTTS CTaOUTBHOCTI Ta BHYTPIIITHBOTO PECYPCY.

«KBITKa CIOKO010»

Mera: BiTHOBUTH €MOIIiIIHY piBHOBAry uepes TBOPUYUH MPoIIeC.

Xia: BWIIMATA KBITKY 3 TIETIOCTKAMH, Y KOXHY TEIIOCTKY «BKJIACTH»
MO3UTHUBHE MOYYTTA (PadiCTh, BASYHICTD, JIFOOOB, JI0BIPY, CIIOKIH).

Edexr: rapmoHi3zanis eMOLIHHOIO CTaHy, MABUILEHHS HACTPOIO.

ApT-TepaneBTUYHI TEXHIKH /ISl POOOTH 3 TPUBOKHICTIO Ta CTPECOM.

Jlns po3BuTKy camopediekcii Oynae KopucHor TexHika “Jliajor 3i cBOiM
TijIoM”.

Binsenite Ha nei mianor Oim3bko 20 XBUIMH. 3HAMIITH Take MICIlE, JI€ Bac HE
notypOy1oTh. CsAabpTe y 3pyUHE KPICI0, YBIMKHITH PO3CIIA0II0I09y MY3HUKY.

I matite BiamoBigs cOO1 HA TaKl MTATAHHS:

° Hackinbku BU po3yMieTe MOKIUBOCTI CBOTO Tina?

° Yu B X0poI1IomMy BOHO cTaHi?

° Yu nomobaeThes BaM 1ka SIKy BH icTe?

° Yu 1ocTaTHLO BM BiAIIOYUBAETE?

° Uu BiguyBaeTe BH, IO JIIOOWTE CBOE TiJ0, A0A€TE MPO HHOTO, BIIAAETE

oMy HaJIe)KHE?
° I renep, ckaxiTh CBOEMY TLTYy BCE, IO BU JYMAETE PO HHOTO.
° Sk BU BBaXKaeTe, a 110 Ballle T1JI0 MOTJIO O BaM CKa3aTH y BITIOBIIb?
Baxxnuso! KoxkHoro pasy, konu BU BiguyBaeTe (GizuyHUI auckoMdopt y Tii,

MMa”HiyHl araku abo BAA€TCCaA A0 CaMOIIOIIKOAXKCHBL, 3aCTO COBYﬁTe MCTO
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camopeduiekcii. lle momomoke 3pO3yMiTH CHpaBKHI MOTHUBH BJacHUX i Ta
3MEHIITUTh PU3HUK PO3BUTKY IICUXOCOMATUYHHUX 3aXBOPIOBAHb.

My3uuHa Tepamnis

[IpociyxoByBaHHS KJIACUYHOI MY3HKHU:

° Po3aparyBanHs, rHIB — 3HIMaeThCst My3ukoro P. Baruepa.

° MenaHxoist — MOKHA 3BUTBHHUTHCS, CiTyXatoun TBopu JI.beTxoBeHa.

° [Tpu HepBOBOMY BHCHa)KEHHI - BUKOPUCTOBYIOTh My3HKY E.Ipira.

° [Tonmimmenns ysaru, 3ocepemxeHHs — «Micsiune cBitio» K. JleOrocci,
«Mpii» P.lymana.

° [lo3uTHBHUI BIUIMB Ha TCHXIKY, KOPHCHa IpHU Oaratb0X COMaTHYHUX

3aXBOpIOBaHHsX — My3uka B. A. Mouapra [56].

PexoMengoBaHa jiTteparypa 10 YUTAHHSA:

° beccens Ban nep Konk, "Timo Beme nik. Sk JUIIMTH MCUXOTPaBMHU B
MUHYJIOMY."
. n
° Bikrop ®panki, "JlronrHa B mOMIyKax CIpaBXkHBOTO ceHcy. [lcuxomor y
KOHITTa0op1."
° Jlxynit T'epman, "llcuxonoriyna TpaBMa Ta HUISX JIO0 BUJIYKaHHS.

Hacninku HacunbcTBa — Bijl 3HYIIaHb y CIM'T 10 IOJIITUYHOTO TEPOPY."

° Enit Erep, "Bubip."

° Onekcanap Jloyen “Jlenpecis ta Ti0.”

° B. Cragunimn “EmMoriiiai roiaajiky BiiHA

@Di3M4yHa aKTUBHICTH Ta 3alHATICTH

J1J1st 3SMEHIIEHHS CTPECY Ta TPUBOTU PEKOMEHTY€EThCSI:

BropsinkyBaTu 110/ICHHY pYyTHHY, CTBOPIOIOYM CTaOLIBHICTh Y HECTAOLIBHUX
cuTyalisix. BUKOHAaHHS HEBENMKUX IIOJACHHUX PUTYalB CIPUAE TMEPEKIIOYCHHIO
yBaru, HaJaHHIO TOBCAKICHHOCTI CEHCY Ta 3allydeHHIO KOTHITUBHHUX PECYPCIB 0
MOHOTOHHOT, ajieé CTPYKTYpOBaHO1 TisSIbHOCTI.

BaxxnnBoro CKJ1aI0BOO TICUXOJIOTIYHOTO OJ1aronoayyus € (pi3udHa aKTUBHICTb.
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Perymsipui pi3uyHi BrpaBu COPUSIIOTH 3HUKEHHIO PIBHS KOPTHU30JYy (TOPMOHY
CTpeCy) Ta CTHUMYIIOIOTh BUPOOJEHHS €HAOPQIHIB, SKI MiJABUILYIOTh HACTPIA 1
MOKPAITYIOTh 3arajbHe CaMOMOYYTTS.

Cropr3ai, Hora, IUIaBaHHS, MLl HMPOTYJISIHKK BCE 1O MOXE NPUHECTH BaM
3aJI0BOJICHHA. Taka MpakTHKa CIpUS€ HE JIMIIE €MOLIMHOMY PO3BaHTaXECHHIO, a U
MOKPALIEHHIO SIKOCTI CHY Ta 3arajbHOI0 CTaHy 3710POB 4.

Ilepen BamMu BiaKpuJlacs CKpHUHS 3 JI€BUMH ICHXOJOTITYHUMHU IHCTPYMEHTaMHU
JUIA TIOKPAIICHHS SIKOCTI BAaIlIOTO >KUTTS, a Y KOPUCTYBAaTHCS HUMHU - BUPIIIyBaTu
BAM...

Cnucok mxepedt
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	Страх ізоляції. Людина є соціальною істотою, і відчуття ізоляції часто сприймається як екзистенційна загроза. В умовах бойових дій цей страх посилюється внаслідок евакуації, розлуки з близькими, перебування в іншій країні чи культурі. Ізоляція призводить до дефіциту емоційної підтримки, що поглиблює страх і тривогу. 

	Екзистенційний вимір страху. Екзистенційна психологія (Мей; Франкл; Ялом,) розглядає страх як невід’ємну складову людського буття. Він не зводиться до патології — навпаки, є умовою усвідомлення власної свободи, відповідальності й обмеженості. Ролло Мей визначав страх як «нормальну реакцію на усвідомлення того, що наше буття може бути зруйноване». 

	1.4. Самодіагностика страхів як механізм психологічного захисту та адаптації 
	1. Анкети та психодіагностичні тести  
	Основні стандартизовані інструменти: 
	2. Щоденникові практики 

	3. Тілесна рефлексія 
	Роль рефлексії у роботі з емоційним станом 

	Висновки до розділу 1 
	Страх є однією з найдавніших і найфундаментальніших емоцій, яка виконує ключову роль у забезпеченні життєздатності та адаптації людини до змінних умов середовища. Його природа багатовимірна: біологічна, психологічна, соціальна й екзистенційна. У результаті теоретичного аналізу встановлено, що страх не можна розглядати лише як реакцію на загрозу чи небезпеку. Він є складною психічною системою, що інтегрує емоційні, когнітивні та тілесні компоненти, формуючи не лише поведінкові стратегії уникання, а й внутрішні механізми особистісного розвитку. 
	У психологічній науці сформувалося кілька концептуальних напрямів розуміння феномена страху. У психоаналітичній традиції (3. Фройд, К. Юнг) страх розглядається як сигнал внутрішнього конфлікту між потягами, соціальними нормами та вимогами «Я». Юнгіанська школа, своєю чергою, акцентує на архетиповому змісті страху, трактуючи його як колективний досвід, закладений у підсвідомості людства.  
	Когнітивно-поведінковий підхід (А. Бек, Д. Елліс, М. Майн) пояснює страх як результат дисфункційного мислення, ірраціональних переконань та когнітивних викривлень, що спричиняють перебільшене сприйняття загрози. Згідно з цією концепцією, емоція страху є похідною від мислення: змінюючи інтерпретацію події, індивід може змінити і власну емоційну реакцію.  
	У гуманістичній парадигмі (А. Маслоу, К. Роджерс) страх трактується як наслідок фрустрації базових потреб — передусім у безпеці, прийнятті, любові та самореалізації. Він виникає тоді, коли людина втрачає почуття стабільності, внутрішньої опори чи віри у власні сили. 
	Нейропсихологічні дослідження (Д. Леду, Р. Сапольскі, Дж. Грей) підтверджують, що страх має конкретне фізіологічне підґрунтя — насамперед діяльність мигдалеподібного тіла, гіпоталамуса та лімбічної системи.  
	Синтез зазначених підходів дозволяє визначити страх як поліфункціональну систему, яка одночасно виконує сигнальну, адаптивну, мотиваційну, захисну та регуляційну функції. 
	Особливу увагу у першому розділі приділено віковим особливостям страху. Психологічні дослідження (Л. Виготський, Д. Ельконін, М. Савчин, О. Сергєєнкова) свідчать, що емоційні прояви страху змінюються разом із когнітивним, соціальним і моральним дозріванням людини.  
	Самодіагностика страхів постає як практичний інструмент емоційної саморегуляції. Вона передбачає систематичне спостереження за власними реакціями, їх фіксацію, аналіз і трансформацію через усвідомлення. Важливу роль тут відіграють тілесна рефлексія та арт-терапевтичні методи. Перша дозволяє розпізнавати страх на рівні тілесних сигналів — напруги, дихання, серцебиття — й через усвідомлення цих проявів поступово знижувати інтенсивність емоцій. Арт-терапія, у свою чергу, відкриває можливість вираження несвідомих страхів через творчість, що створює
	Отже, розділ 1 заклав теоретико-методологічне підґрунтя дослідження феномену страху як психологічного процесу, що має багаторівневу структуру та динамічну природу. Систематизація наукових підходів, аналіз вікових аспектів і осмислення ролі саморефлексії створюють основу для подальшого емпіричного дослідження, спрямованого на вивчення механізмів самодіагностики страхів у дорослому віці, зокрема у контексті воєнних подій та соціальної невизначеності. 
	2.1. Методологія дослідження 
	Вибірка дослідження 
	Додатковий етап дослідження (жовтень 2025 року) 
	Методи та інструменти дослідження 
	Процедура проведення 
	Надійність, валідність та обмеження 

	2.2. Характеристика особистісних страхів у вибірці досліджуваних 
	Кількісні показники страхів (лютий 2025 р.) 
	Динаміка страхів (жовтень 2025 р.) 
	Типологія страхів за змістом і функцією: 
	Якісний опис страхів 
	Гендерні особливості страхів показують, що жінки частіше повідомляли про страх за дітей і близьких, емоційну виснаженість та перевантаження інформацією. Чоловіки схильні описувати страхи лаконічно: «боюсь втратити роботу», «боюсь призову», що свідчить про прагнення контролю. Обидві тенденції мають адаптивний характер і відображають соціально зумовлені стратегії реагування. 
	       

	2.3. Аналіз рівня здатності до самодіагностики страхів 
	2. Когнітивно-усвідомлений рівень (середній) 
	3. Рефлексивно-інтегрований рівень (високий) 
	Умови формування самодіагностики: 

	Висновки до розділу 2  
	У другому розділі магістерської роботи було проведено емпіричне дослідження особистісних страхів у віковій категорії 26–35 років в умовах воєнного стану в Україні, а також проаналізовано рівень самодіагностики цих страхів серед учасників дослідження. Отримані результати дали змогу встановити низку закономірностей та узагальнень. 
	3.1. Розробка методичних рекомендацій з рефлексії та самодіагностики для людей, які переживають страх в умовах воєнного стану 
	Загальна характеристика методичних рекомендацій 
	1. Робота з тілом 
	2. Робота з емоціями 
	3. Робота з думками 

	Додаткові блоки самодопомоги 
	Етапи реалізації методичних рекомендацій: 
	3.2. Аналіз зворотного зв’язку респондентів та узагальнення результатів консультативної роботи 
	Характеристика та динаміка консультативної роботи: 
	1.​Респондентка 1 (26 років, на момент консультування проживала у Словаччині) 
	2.​Респондентка 2 (32 роки, на момент консультування проживала в Україні, запит — особисті межі та самооцінка) 
	3.​Респондентка 3 (35 років, на момент консультування проживала в Україні, напруга) 
	4.​Респондентка 4 (30 років, на момент консультування проживала в Україні, конфлікт із дочкою) 
	5.​Респондентка 5 (27 років, на момент консультування проживала в Україні, працює в сфері освіти — самоприйняття, виснаження) 


	3.3. Пропозиції для психопросвітницької діяльності та кризової підтримки 
	Розробка та застосування методичних рекомендацій 
	1. Соціальну підтримку, як чинник психологічної стабільності. 
	2. Волонтерство як засіб подолання страху 
	3. Психотерапевтичну допомогу: індивідуальні та групові формати 
	4. Онлайн і офлайн формати психологічної допомоги 
	Висновки до розділу 3 
	Питання страху як емоційного та психологічного феномена посідає одне з центральних місць у сучасній науковій дискусії, особливо в умовах масштабних соціальних потрясінь. Воєнні події в Україні загострили не лише безпосередні загрози фізичному існуванню, а й поглибили внутрішню напругу, фрустрацію, невизначеність, що зумовило активізацію глибинних страхів як на індивідуальному, так і на колективному рівнях. У цих умовах актуалізується необхідність наукового аналізу психологічного змісту страху, його типів, джерел, механізмів усвідомлення й подолання,
	Результати теоретичного й емпіричного аналізу, здійсненого в межах магістерського дослідження, дали змогу досягти поставленої мети – з’ясувати психологічні особливості переживання страху у віковій категорії 26–35 років в умовах війни, визначити рівень самодіагностики, а також окреслити практичні шляхи підтримки особистості в кризовий період. 
	У межах першого розділу проведено всебічний теоретичний аналіз феномену страху як емоційної реакції, що виконує важливі сигнальні, регуляторні й адаптивні функції. Узагальнено підходи до класифікації страхів у психології, визначено їх структуру та механізми дії. Окреслено, що страх не є винятково негативним явищем — за певних умов він сприяє мобілізації ресурсів, активізації мислення та саморефлексії. Теоретичні підходи дозволили створити концептуальну основу для подальшого емпіричного вивчення явища страху в контексті воєнного стану. 
	Другий розділ було присвячено емпіричному дослідженню страхів у вибраній віковій групі. За результатами опитування з використанням змішаного методу (кількісного та якісного аналізу), встановлено, що страхи респондентів мають різний зміст, інтенсивність і ступінь усвідомлення. Найпоширенішими виявились страхи втрати близьких, фізичної загрози, майбутнього, самотності, професійної нереалізованості. При цьому страхи суттєво відрізняються залежно від місця перебування: респонденти, які залишились в Україні, частіше описували страх як реакцію на фізичну
	Окремим напрямом дослідження став аналіз рівня здатності до самодіагностики страхів. Було виокремлено три рівні: емоційно-реактивний, когнітивно-усвідомлений та рефлексивно-інтегрований. Аналіз відкритих відповідей засвідчив, що респонденти з вищим рівнем самодіагностики активніше користуються методами саморегуляції — тілесними, когнітивними, поведінковими — що дає змогу зменшити інтенсивність страхів і підвищити адаптивність. 
	Поглиблений аналіз результатів дозволив виявити значущі гендерні відмінності: жінки частіше демонструють високий рівень самоспостереження, активно використовують рефлексивні практики, тоді як чоловіки переважно орієнтуються на дію і менш схильні до вербалізації емоцій. Така відмінність свідчить про потребу у диференційованому підході до формування рекомендацій: для жінок доцільні техніки, що базуються на емоційній відкритості, груповій підтримці, веденні щоденників; для чоловіків — вправи, пов’язані з дією, тілесним самоспостереженням, структурованим
	Також було проаналізовано вплив окремих соціально-життєвих чинників на інтенсивність страхів. Особи, які мають стабільну роботу, демонстрували нижчий рівень страху завдяки збереженню почуття контролю. Наявність дітей сприяла посиленню страху, але водночас підвищувала мотивацію до подолання. Волонтерська діяльність виступала важливим механізмом трансформації страху в дію. Респонденти, які були змушені змінити місце проживання, виявили вищу емоційну напругу через втрату звичних умов і підтримки. 
	У третьому розділі сформульовано практичні рекомендації для підвищення рівня самодіагностики страхів і психологічної стійкості. Визначено основні методи, які можуть бути ефективними в роботі з респондентами у кризовому стані: психоосвіта, розвиток метакогнітивного мислення, тілесна саморегуляція, групові форми підтримки.  
	Теоретичне значення дослідження полягає у поглибленні розуміння структури, функцій та варіативності страху в умовах тривалої соціальної загрози. У роботі вдалося інтегрувати сучасні концепції емоційної регуляції, метакогнітивного підходу, феноменології страху та практичного психологічного супроводу. Практична значущість результатів полягає у можливості їх застосування у роботі психологів, волонтерів, кризових консультантів для профілактики емоційного вигорання, розвитку навичок самодопомоги, створення психоосвітніх програм. Результати дослідження
	Наукова новизна дослідження полягає у встановленні зв’язку між рівнем самодіагностики страхів і адаптивними стратегіями поведінки молодих дорослих в умовах воєнного вторгнення. Робота дозволила уточнити типологію страхів у кризовій ситуації, виявити гендерні та соціальні модифікатори інтенсивності страху, а також запропонувати практичні інструменти для підтримки саморефлексії. 
	За підсумками дослідження, сформульовано такі рекомендації: 
	●​інтегрувати психоосвітні модулі про природу страхів у програми психологічної допомоги; 
	●​розробити гнучкі інструменти самоспостереження та самодопомоги для молодих дином, магістерська робота не лише відповідає на поставлені теоретичні та практичні завдання, а й пропонує інструменти для формування внутрішньої стіорослих; 
	●​забезпечити диференційований підхід до підтримки з урахуванням гендеру, соціального статусу та місця перебування; 
	●​стимулювати розвиток групових форм взаємопідтримки — онлайн і офлайн; 
	●​впровадити індивідуальні та групові практики рефлексії в освітньому й робочому середовищі; 
	●​зосередити подальші наукові розвідки на вивченні страхів у підлітків, ветеранів, осіб, що мають ПТСР. 
	Таким чином, магістерська робота не лише відповідає на поставлені теоретичні та практичні завдання, а й пропонує інструменти для формування внутрішньої стійкості в часи невизначеності. Досвід переживання страху, за умови його усвідомлення і прийняття, може стати основою особистісного зростання, що є вкрай важливим для відновлення людського потенціалу українського суспільства в післявоєнний період. 
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	№ 
	Питання  
	Бали  
	1 
	а) я почуваю себе добре;  
	б) мені погано;  
	в) мені час від часу сумно, і я нічого не можу з собою зробити; г) мені так нудно і сумно, що я не в силах більше терпіти 
	0 
	1 
	2 
	3 
	2 
	а) майбутнє не лякає мене;  
	б) я боюся майбутнього;  
	в) мене ніщо не радує;  
	г) моє майбутнє безрадісне 
	0 
	1 
	2 
	3 
	3 
	а) в житті мені переважає щастя;  
	б) невдачі і провали було у мене більше, ніж у будь-кого іншого; в) я нічого не досяг в житті;  
	г) я втратив повагу — як батько, партнер, дитина, на професійному рівні — скрізь 
	0 
	1 
	2 
	3 
	4 
	а) я не можу сказати, що я незадоволений;  
	б) як правило, я нудьгую;  
	в) що б я не робив, ніщо мене не радує, я як заведена машина;  
	г) мене не задовольняє абсолютно нічого 
	0 
	1 
	2 
	3 
	5 
	а) у мене немає відчуття, ніби я когось образив;  
	б) можливо я і образив когось, сам того не бажаючи, але мені про це нічого не відомо;  
	в) у мене таке відчуття, ніби я всім приношу тільки нещастя;  
	г) я погана людина, дуже часто я кривджу інших людей 
	0 
	1 
	2 
	3 
	6 
	а) я задоволений собою;  
	б) іноді я відчуваю себе недостойним;  
	в) іноді я відчуваю комплекс неповноцінності;  
	г) я абсолютно нікчемна людина 
	0 
	1 
	2 
	3 
	7 
	а) у мене не складається враження, ніби я вчинив щось таке, що заслуговує покарання;  
	б) я відчуваю, що будь-коли або будь-хто буде покараний за щось таке, в чому я винний;  
	в) я знаю, що заслуговую на покарання;  
	г) я хочу, щоб життя мене покарало 
	0 
	1 
	2 
	3 
	8 
	а) я ніколи не розчаровуюсь в собі;  
	б) я багато разів відчував розчарування в самому собі;  
	в) я в собі дуже розчарований;  
	г) я себе ненавиджу 
	0 
	1 
	2 
	3 
	9 
	а) я нічим не гірший за інших;  
	б) інколи я припускаюсь помилки;  
	в) просто жалюгідно, як мені не щастить;  
	г) я оточив себе одними нещастями 
	0 
	1 
	2 
	3 
	10 
	а) я люблю себе і не ображаю себе;  
	б) іноді я відчуваю бажання зробити рішучий крок, але не наважуюсь;  
	в) було б краще б зовсім не жити;  
	г) я думаю про те, щоб покінчити життя самогубством 
	0 
	1 
	2 
	3 
	11 
	а) у мене немає причин плакати;  
	б) іноді я й плачу;  
	в) я плачу тепер постійно, так що не можу виплакатися;  
	г) раніше я плакав, а зараз якось не виходить, навіть коли хочеться 
	0 
	1 
	2 
	3 
	12 
	а) я спокійний;  
	б) я легко дратуюсь;  
	в) я знаходжусь в постійному напрузі, як готовий вибухнути паровий котел;  
	г) мені тепер все байдуже; те, що раніше дратувало мене, зараз ніби мене не стосується 
	0 
	1 
	2 
	3 
	13 
	а) прийняття рішення не доставляє мені особливих проблем;  
	б) іноді я відкладаю рішення на потім;  
	в) прийняття рішення для мене проблематичне;  
	г) я взагалі нічого не вирішую 
	0 
	1 
	2 
	3 
	14 
	а) мені не здається, ніби я виглядаю погано або гірше ніж раніше;  
	б) мене хвилює, що я не дуже добре виглядаю;  
	в) справи іду досить погано, я виглядаю погано;  
	г) я бридкий, у мене просто відштовхуюча зовнішність 
	0 
	1 
	2 
	3 
	15 
	а) зробити вчинок — для мене не проблема;  
	б) мені доводиться змушувати себе, щоб зробити який-небудь важливий в житті крок;  
	в) щоб взятися за щось, я повинен дуже багато попрацювати над собою;  
	г) я взагалі не здатний себе реалізувати 
	0 
	1 
	2 
	3 
	16 
	а) я сплю спокійно і добре висипаюсь;  
	б) вранці я прокидаюсь більш стомленим, ніж був до того, як заснув;  
	в) я прокидаюся вночі і відчуваю себе так, ніби не виспався;  
	г) іноді я страждаю на безсоння, іноді прокидаюсь по декілька разів за ніч, в цілому я сплю не більше п’яти годин на добу 
	0 
	1 
	2 
	3 
	17 
	а) у мене збереглася колишня працездатність;  
	б) я швидко втомлююсь;  
	в) я відчуваю себе стомленим навіть якщо майже нічого не роблю;  
	г) я настільки втомився, що нічого не можу робити 
	0 
	1 
	2 
	3 
	18 
	а) апетит у мене такий же, яким він був завжди;  
	б) у мене пропав апетит;  
	в) апетит у мене набагато гірше ніж раніше;  
	г) у мене взагалі немає апетиту 
	0 
	1 
	2 
	3 
	19 
	а) бувати на людях для мене так само приємно як і раніше; б) мені доводиться примушувати себе зустрічатися з людьми; в) у мене немає ніякого бажання бувати в суспільстві; г) я ніде не буваю, люди не цікавлять мене, мене взагалі не хвилює ніщо 
	0 
	1 
	2 
	3 
	20 
	а) мої еротично-сексуальні інтереси збереглися на колишньому рівні;  
	б) секс вже не цікавить мене так як раніше;  
	в) зараз я можу спокійно обходитися без сексу;  
	г) секс взагалі мене не цікавить, я абсолютно втратив до нього потяг 
	0 
	1 
	2 
	3 
	21 
	а) я відчуваю себе цілком здоровим і піклуюсь про своє здоров’я так само, як раніше;  
	б) у мене постійно щось болить;  
	в) зі здоров’ям справи серйозні, я весь час про це думаю;  
	г) моє фізичне самопочуття жахливе, болячки просто вимотують мене 
	0 
	1 
	2 
	3 
	Обробка результатів. За відповіді нараховується: «а» — 0 балів, «б» — 1 бал, «в» — 2 бали, «г» — 3 бали. Підраховується загальна сума набраних балів (в тому випадку, якщо в окремих позиціях респондент обирає не одне, а декілька тверджень, рахують їх теж. Інтерпретація результатів. 0-9 — відсутність депресивних симптомів 10-15 — легка депресія (субдепресія) 16-19 — помірна депресія 20-29 — виражена депресія (середньої тяжкості) 30-63 — важка депресія 

