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Тривожність є багатокомпонентним складним утворення у структурі 

психіки людини, що здебільшого вказує на дисгармонійне функціонування 

особистості. Враховуючи це, необхідно своєчасного проводити 

психодіагностичну, психопрофілактичну та психокорекційну роботу з метою 

зниження високого рівня тривоги особистості, щоб забезпечити повноцінний 

розвиток людини та оптимізувати можливості її функціонування [5, с. 48]. 

Значний вплив на зниження рівня тривожності особистості має 

використання тілесно-орієнтованої терапії за допомогою фізичної активності, 

звільнення глибинних прихованих почуттів та переживань, напруження через 

тіло [1, с. 45]. Використання засобів тілесно-орієнтованої терапії сприяють 

усуненню м’язової скутості, налагодженню взаємозв’язку між тілом та 

психікою, що призводить до формування у особистості позитивного сприйняття 

життя, відновлення її емоційного фону, зниження рівня тривожності [4]. Тому 

через тіло людини можна ефективно працювати з емоціями, самоприйняттям. 

Виходячи з цього, нами було розроблено психокорекційну програму подолання 

тривожності з використанням саме засобів тілесно-орієнтованої терапії [3, 

с. 101].  

Під час розробки психокорекційної програми, спрямованої на подолання 

тривожності, ми спиралися на теоретичні напрацювання В. Райха, 

Н. Вишнякової, Л. Сергєєвої, К. Мілютіної, О. Лоуена, К. Рудестама, 

Я. Церкової та ін. 

Також застосовано наступні принципи, як основні положення реалізації 

психокорекційної програми: принцип гуманізму, принцип системного підходу, 



принцип поетапності, принцип суб’єкт-суб’єктного спілкування, принцип 

індивідуально-диференційованого підходу [2]. 

Також у процесі розробки психокорекційної програми ми враховували те, 

що вона є поліфункційним методом цілеспрямованих змін психологічних 

феноменів особистості в групі.  

Мета програми – зниження рівня тривожності соціально активної молоді. 

Завданнями програми є:   

- формування вміння усвідомлювати тілесні напруження як наслідок 

стресу; 

- формування та розвиток психологічної стійкості; 

- розвиток та підтримка навичок самовладання та саморегуляції; 

- покращення показників загального емоційного стану; 

- зниження рівня тривожності.  

 Програма складається з п’яти занять, кожне по дві години. 

Оптимальна кількість учасників – 10-12 осіб (не більше – щоб не 

втрачався ефект особистої участі; не менше – щоб не знижувалась ефективність 

групової роботи). 

Спираючись на попередні результати дослідження тривожності у сучасної 

соціально активної молоді, та враховуючи теперішні цілі, нами було підібрано 

відповідний психодіагностичний інструментарій з метою вивчення 

ефективності розробленої авторської психокорекційної програми: методика 

«Особистісна шкала прояву тривоги» Дж Тейлора, опитувальник Спілбергера-

Ханіна «Шкала оцінки реактивної та особистісної тривожності», методика 

«Самооцінка емоційних станів» А. Уессмана та Д. Рікса.  

Для порівняння результатів здійсненого психодіагностичного дослідження 

«до» та «після» завершення психокорекційної програми ми використовували Т-

критерій Вілкоксона, що дозволило нам оцінити ефективність розробленої 

програми, спрямованої на зниження тривоги у молоді з використанням засобів 

тілесно-орієнтованої терапії.  



Статистично встановлено, що за допомогою психокорекційної програми 

вдалося знизити рівень ситуативної та загальної тривожності у соціально 

активної молоді, вдалося підвищити рівень їх енергійності та піднесеності, 

знизити рівень втоми та пригніченості, вдалося покращити загальний 

емоційний стан. 

Висновки. Розроблена психокорекційна програма з використанням засобів 

тілесно-орієнтованої терапії сприяє зниженню рівня тривожності, відчуття 

пригніченості, втоми та підвищенню загального емоційного стану сучасної 

активної молоді, що є долученою до соціальної діяльності, сприяє підвищенню 

загального енергетичного потенціалу за допомогою правильного розподілу 

енергії в тілі. 
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