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BCTYII

AKTyaJIbHICTh JOCHIIKeHHs. Y Ham yac mnpoOjeMa eMOIIIHOro
BUTOpPaHHSI MAa€ HE TUIBKM HAYKOBE 3HAYEHHS, ajie W BEJIMKUU CYCHUIbHUUI
iHTEepec. BUuropanHs BUHUKAE, KOJIM MU BTOMJIEHI, IEPEBAHTAXEH] Ta HE MAEMO
JOCTAaTHIX MOJIMBOCTEH sl BigHOBIEHHS. OCTaHHI pOKU MOAIOHA cUTyallis
cTasia OyAeHHICTIO JIJIsl 0araThboX yKpaiHuiB. [IBa poku maHaeMii COpUYUHUIN
OOMEXEHHSI MOKJIMBOCTEH JUIsl 3aHATH YNIOOJCHUMH CIpaBaMH, BIIBHOTO
CHIIKYBaHHSA 3 PY3SIMH Ta CIM €10 Ta MPHU3BEIHU SK 0 3MEHIIEHHS (i3UIHOT
aKTUBHOCTI, TaK 1 JI0 3pOCTaHHS PIBHS CTpecy cepen HacelieHHS. Ha npbomy
¢doH1, TOCHIIOIOYM HETaTHBHI €MOIlli Ta BUYepnyloud (I3UYHI pecypcH,
PO3TOPHYJIUCSA  TPaBMIBHI  BIUIMBM  IOBHOMACIHITAOHOTO  BIHICHKOBOTO
BTOPTHEHHsA. Bce 1ie¢ CHpUYMHHWIO 3pOCTaHHS BHIIAJKIB EMOIIHOTO
BUCHA)KEHHS, III0 HWHI TOPKAEThCA HE Juiie (axiBiiB chepu «IOIuHA —
JTIOAMHAY, a ¥ IIUPOKUX BEPCTB HACEJIEHHS, 30KpeMa i MOJIOI.

Mounoai nroau, KoTpi nepeOyBatoTh Ha MUISIXY CBOTO CTAHOBJIEHHS, 4aCTO
HE MalOTh JIOCTaTHRO C(HOPMOBAHUX MEXaH13MiB IICUXOJIOTTYHOT CAMOPETYJIAIIIT
Ta JOCBiMY €(EeKTUBHOrO IIOJO0JIAHHS TPYAHOIIIB. B ymoBax BiliHM BOHHU
CTalOTh TPYINOI0 PHU3UKY, aKE CTUKAIOTHCA 3 EKCTPEeMaJbHUMH 3MiHAMHU,
13071s11i€10, 1H(OPMAIIIMHAM TePEeBAaHTAXXECHHSIM HEIPHUEMHUMHU HOBHWHAMH,
ctpaxoM BTpaTtu MoxmBocTed (edpexktr FOMO) Tomo. Jlo moro g0maar0Thes
BIKOB1 CTPECOTEHHI BUKIIMKH, SIKI TIOB’S3aHI 3 HABYaHHSIM Cy4acHO1 MOJIO/II,
iXHIM Kap'epHUM pPO3BUTKOM, (PIHAHCOBUM THCKOM, TIONIYKOM cebe W
OUiIKyBaHHSMHU 3 OOKy CycmiuibcTBa. Bce 1€ BIUIMBaE€ Ha BUCHAXCHHS
NICUXIYHUX PECYPCiB 1 MIBUIIYE PUZHK EMOIIITHOTO BUTOPaHHSI.

Bapro 3BepHyTM yBary i Ha 3MiHy IOHAaKaMH W JiBYaTaMH MICIs
NIPOXUBAHHA, KOJa CIUJIKYBAaHHS, BTPATy CTIMKUX 3B’SI3KIB 3 PIIHUMH, K Y
3B’SI3Ky 31 BCTYIIOM JIO BHIIlY, TaK 1 3 HEOOXIAHICTIO mepeOyBaHHS Yy OUIBII

0e3neyHnx ymMoBax 3a KOpJOHOM. SK pe3ynbrar, 0araTo MOJIOAUX JIHOJIEH
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CTUKAIOTHCS 3 HECTAUCHO MICUXOJOTTYHOI MIITPUMKH, a TAKOXK CTUTMaTH3AI[110
4yepe3 CBOK0 OE€3MOMIUHICTb.

VY Takux oOCTaBMHAX MOJOJb IIYKAa€ 1 3aCTOCOBYE PI3HI cCTpaTerii
NOJI0JIaHHS (KOIIHTY), 10 MalOTh K KOHCTPYKTUBHHM, TaK 1 AECTPYKTUBHUI
xapaktep. Came ICUXOJIOTTYH1 3MICTOBI TapaMeTpH / XapaKTepUCTUKUA BUOODPY
NEeBHUX cCTpaTerii (eMoIliifHi, KOTHITUBHI, OCOOHUCTICHI, MOTHBAIlii{H1)
3HAYHOI MIpPOI0 BHU3HAYAIOTh PE3YyJbTaT: YW BIACTHCS MOJOJMIN JIIOIUHI
aJlanTyBaTUCA 10 CKJIaJHUX YMOB, 30€perTH MCUXIYHe 3/I0POB’s Ta BITHOBUTH
XKUTTEBUU peCypc, UM, HABIMAKH, 1€ TPU3BEE J0 MOTIHOICHHS KPU3H.

OcHoBU BHBUYEHHSI ()EHOMEHY EMOLIMHOr0 BUTOPSHHS OCOOMCTOCTI
3aKJIaJICHO y Tpausix Takux BueHux, sAk: B.B. boitko, H.€. Bogon’sHoBa,
Jlx. I'pinbepr, C.E. JIxekcon, K.Macnau, X./[x. ®peiinendepr ta iH. Y
npaisix  BiTumsHsHux — BueHux  (JI.I. Bepe3oBchbka, I".B. I'nyckiHa,
JI.M.Kapamymika, M.C. Kopoipdyk Ta 1H.) pO3KpUBAIOTHCS 3arajibHi YHUHHUKU
E€MOIIIHHOTO0 BUTOPAHHS OCOOMCTOCTI. A ucepTarlii yKpaiHChbKUX JOCITITHUKIB
OCTaHHIX POKIB CTOCYIOThCS MPOOJIEM MOJOTaHHS €MOIIIMHOTO BUTOPAHHS K
npeAcTaBHUKaMK TeBHUX Tpodeciii y pizaux ymoBax (B.l.bocebko, B.M.
Hemumiok, B.M. Tecnenko, B.O. ToamadeBchbka Ta iH.), Tak 1 3100yBayamMu
ocsity (M.C. Mimenko, JI.B. I[T’saKiBCBKA Ta 1H.).

B mnpamsx P. Jlazapyca, C. ®onkman, K. Kapepa Tta iHmMX
3aMpOTNIOHOBAHO HH3KY MIAXOMIB 10 Kiacu(ikaiii KOMiHT-CTpaTeriid, mpoTe
npo0siemMa aHaji3y caMe 3MICTy Ta TICUXOJOTIYHUX MiACTaB BHOOPY CTpaTerii
MOJIOJIAHHS  €MOIIIMHOTO BHUTOPAaHHS MOJOJII0 B yMOBaxX COIIaIbHOT
HECTAOUTBHOCTI 3aJTUTIIAETHCS MATOOCIIIKEHOIO.

TakuM YWHOM, BUBYCHHS TICUXOJOTIYHUX 3MICTOBUX MapameTpiB
CTpaTerii TMOAOJAHHS EMOIIWHOTO BUTOPAHHS MOJOMI € CBOEYACHUM 1
BAYKJIMBUM SIK 3 HAYKOBO1, TaK 13 MPAKTUYHOI TOUKH 30pPY, OCKUIBKH Ja€ 3MOTY
ruliie  3pOo3yMiTH, SIK CaM€ MOJIOAb CHPABISIETRCA 3  €MOLIHHUM

HaBaHTA)XEHHSAM, 1 Ha SIKMX BHYTPIILIHIX ME€XaHi13MaX IPYHTY€EThCS 1Ieh BUOIP.
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3B’A30K po00TH 3 HAYKOBMMH IIpOrpaMaMH, INIAHAMH, TeMaMH.
Pobora BHKOHaHA B MeXaxX HayKOBO-AOCHIAHUX TeM KadeIpu ICUXOJOrii
«OCOOHUCTICHI Ta CHUTYyalliHI pecypcu OCOOHMCTOCTI B yMOBax JKUTTEBOI Ta
CYCIUIBbHOI Kpu3n» (nepxaBHui peectpauiitauii Homep 0119U103458).

MeTta noc/aigKeHHsI: TEOPETUYHO OOTPYHTYBATH CYTHICTh (DEHOMEHY
E€MOIIHHOTO BUTOPAHHS Ta EMIIIPUYHO JOCHITUTH TICHXOJOTIYHI 3MICTOBI
napaMeTpu CTpATeriid HOro MoI0aHH MOJIOAIO.

3aBAaHHSA T0CTiIKEHHS:

1. BuBuuTH HayKOBI JiXKepelsia 1010 CYTHOCTI €MOILIIMHOTO BUTOPAHHS
0COOUCTOCTI, HOTO CTPYKTYPH Ta YNHHHUKIB.

2. BUCBITIUTU KOHCTPYKTHBHI Ta JE€CTPYKTHBHI CTpATETil ONaHyBaHHS
MOJIOJIJTIO CTPECOBUX CTaHIB.

3. 3’scyBaTH TCHXOJIOTIYHI 3MICTOBI TapamMeTpd BHOOPY MOJIOIIIO
MEBHUX CTpPATEriil MOI0JIaHHS €MOLIIHOTO BUTOPAHHS.

4, EMIIpUYHO  JOCHIAMTH  TICUXOJIOTIYHI  3MICTOBI  mapameTpu
MOJIOJIAHHSI €MOLIIMHOTO BUTOPAHHS MOJIOJJII0 Ta Ha I[if OCHOBI PO3pOOUTH
TpeHIHT ¢GOpMyBaHHS €(QEKTHBHUX CTpaTerii IMOJ0JaHHS EMOIIMHOTO
BUTOPAHHS Cepe] MOJIO/II.

O0’exT H0CiIZKEHHSI: EMOI[IifHE BUTOPAHHS MOJIO/II.

IIpeameT gocCaigKeHH: ICUXOJIOTIYHI 3MICTORBI MTApaMeTPH MOA0JIaAHHS
€MOITIHOTO BUTOPAHHS MOJIO/I].

MeToam A0CTiIKeHHSA: meopemuyti Memoou: y3aralbHEHHS Ta aHali3
HAYKOBOI JIITEpaTypH, IO CTOCYIOThCS BU3HAYCHHS (DEHOMEHY EMOI[IHOTO
BUTOPAHHS MOJIOJI, OCOOJIMBOCTEH HOTO BHSBY Ta CTpaTerid IOJJOJaHHS,
eMnipuyHi Memoou, 30KpemMa CyKyIHICTh TECTOBUX METOJUK, aJalTOBAHUX Ta
HNepeKIaeHuX YKpaiHChbKOI («MeToauka IarHOCTUKU —MpodeciitHoro
BuropanHs», K. Macnady, «MeToauka CaMOOI[IHKM €MOIIIMHUX CTaHIiBY,
A. Yeccman, JI. Pikc, «Meroauka BH3HAQYEHHS I1HIWBIAYaIbHUX KOIIIHT-
crpareriii», E. XaitmM, wmeromuka «OI[IHIOBaHHS €MOIIHHO-IISUTbHICHOT

aganTHBHOCTI» M. ®DeTicKiH Ta 1H.); MamemMamuyHo-CMamucmuyni Memoou.
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PO3paxyHKH CEpPEIHbOr0, CTAHJAPTHI BIAXWICHHS, MIHIMYM 1 MakKCHUMYM,
Kopensuiiaui ananiz 3a [lipconom ta U-trect Manna—BiTH1 11 3’ acyBaHHs
B3a€MO3B’513K1B MK BUMIPIOBAHUMU MapaMeTPAMH.

HaykoBa HOBHM3HA 0/ep:KaHMX Pe3yJIbTATIB IOJSTa€E y MOTIHMOJICHH]
HAyKOBHX 3HaHb PO €MOI[IHHE BUTOPaHHS OCOOMCTOCTI Ta TICHUXOJIOTTYHI
3MICTOB1 MapameTpu MOJO0JIAHHS €MOLIMHOTO BUTOPAaHHS MOJOJl B yMOBaX
HeBU3HAYeHOCTI. [IpoBejeHuii aHai3 YHWHHHUKIB Ta BUSBIB €MOIIMHOTO
BUTOPAHHS MOJIOJI1, KOTPA HABYAETHCS 1 MPALIIOE.

IIpakTnyHe 3HAYeHHS OJepP:KAHHUX pe3yabTaTiB. Y poOOTI
3alpOINOHOBAHO IIUTICHE EeMITIpUYHE JOCIIDKCHHS BHUSBIB EMOIIMHOTO
BUTOPAaHHS MOJIOJII, MMOKa3aHO BIIMIHHOCTI MDK CTYJACHTaMHU U MPaIlOI0YUMHU
oo «mpodimo suropanusy (EB, JII1, POJI), motounoro emoiriitHoro ¢hony
MOJIOJIUX JIFOIEH, iXHIX CTparerii mnojaojaHHd (KOTHITUBHI, €MOIIiiHI,
MOBEJIHKOBI) Ta ajanTuBHOCTI. Po3poOneHuii TpeHiHTY (GOpMYyBaHHS
e(eKTUBHUX CTpaTeridi MOJOJIAaHHA EMOIIITHOTO BUTOPAaHHS CEpel MOJIOAL
MOK€ CTaTH MIAIPYHTSAM U1l PO3POOKH MOJANIBIINX 3aX0/IB 1010 PO3BUTKY
BHYTPIIIHIX PeCYPCIB MOJIOJI B YMOBaX 30BHIIITHbOT HEBU3HAUYCHOCTI.

Anpobanisi Ta nyOJaikanisi pe3yJbTaTiB AocaigxeHHss. Marepiaau
JOCJTIJIPKEHHsI 00TOBOPIOBAIMCH HA 3aCiTaHHAX KadeIpH MCUX0JI0T11 (IPOTOKOJI
Bix 05.12.2025 p. Ne 8), a Takox ornyOrikoBaH1 y BUTJISI Te3 1onoBii: I'ypoBa
JI. EmMoniiine BUropanHs sik cnenu@iuHa mpoodJjieMa Cy4acHOI MOJIOJII.
Ilcuxonoeiuna Hayka | npakmuka: CY4acHi BUKIUKU mMa O00NnomMo2d
ocobucmocmi 'y Kpuzoeux ymoseax: mamepianu MixcHapoOHoi HayK080-
npaxmuunoi inmeprnem-xongepenyii (Kuis, 10 kit 2025 p.) / ynopsn. : 1.
C. bynax, JI. M. BonbraoBa, H. B. I'y3iii. KuiB : Bun-Bo VIV iMmeni Muxaiina
Hparomanosa J[paromanosa, 2025. Yactuna 2. C.53-56.

CrpykTypa podora. PobGoTta ckiamaerbcsa 31 BCTyMy, ABOX PO3JLIIB,
BHUCHOBKIB, CMHCKY BUKOPWUCTAHUX JDKEPEI, IO Halidye 64 mkeperna Ta 6
nonatkiB. Pobora BukiazeHa Ha 92 cTopiHkax IpyKOBaHOTO TEKCTY, OCHOBHUH

00CsT CTAaHOBUTH 57 CTOPIHOK.



PO3/1T 1.
TEOPETUYHI OCHOBM JOCJIJPKEHHSA CTPATETTiA
MOJAOJIAHHSI EMOIIMHOIO BUTOPAHHS MOJIOUTIO

1.1. deHomMeH eMOLIHHOr0 BHUIOPAHHSA: NOHATTH, CTPYKTypa Ta

YUMHHUKHU BUHUKHCHHSA

B cywyacHux ymMoBax ykpaiHChbKa MOJIOJb JeJai YacTille TEepeKUBa€e
CTaH JIUCTPECY, BUKIIMKAHUH SIK BILTMBOM BOEHHOT'O ChOTOJICHHS, TaK 1, 3BICHO,
THUCKOM COIlIaJIbHUX O4iKyBaHb. Ll BikoBa rpyma 0co0JMBO Bpa3inBa 0 TaKUX
Je3aJalITABHAX BIUIMBIB 4epe3 Ie HeCTaOLIbHY CaMOOIIIHKY, AaKTHUBHE
dbopMyBaHHS 00pa3y «SI» Ta 3arocTpeHy HEBH3HAYCHICTh MaiOyTHHOTO. YcCe
I[e MOXXE HE JIMIIe 3HIKYBAaTH B IOHAKIB 1 JIBYAT BIAUYTTS 3arajbHOTO
MICUXOJIOTIYHOrO Oyaronofiyuysi, aje ¥ CHOpPUYMHATA BTPATy MOTHBAIil Ta
eMOIIiiiHe BUCHAKEHHS.

Emorritine Buropanns (EB) cmouaTky BWBYamu OO0 TPaJAMIIIAHUX
npodeciii «IroaUHA-TI0IMHAY, TOTIM IMOYald BIACTEKYBATH 1 B JOTHYHUX
BUJIaX JISUIBHOCTI, SIK-0T, MEHEPKMEHT 49U poOoTa nostineicbkux. Huui BusiBu
IILOTO sBHUINA (IKCYIOTh B PI3HUX BIKHUX Tpylax Ta BHAAaX IisIbHOCTI. ToOTO
eMOIlIiHEe BUTOPAHHS TepecTano OyTH mepeBakHO npodeciiiHor mpobieMoro
nopociux. BoHO Bce wacTiiie mposSBISEThCS y MTITKOBOMY Ta IOHAI[BKOMY
Billl, 2 YUHHUKOM PHU3HKY, KpIM POOOTH, CTA€ 1 HABYAHHS, a TAKOXX OCOOJIMBI,
cnerudiuni ymoBu (Covid-19, BiiiHa Ttomio). Tomy BuBYCHHS (QeHOMEHY
€MOIIIITHOTO BUTOPAaHHS Ta OCOOTUBOCTEH MOTO0 BUHUKHEHHS Y MOJIOIIKHOMY
CEPENIOBUIII € HAI3BUYAIHO aKTyaJIbHUM.

BuBueHHsAM (heHOMEHY eMOLIITHOTO BUTOPSHHS OCOOMCTOCTI OB’ A3aHO
3 imeHem X.JIx. @peiinendepra (1974). Bin BBIB mel TepMiH ISl OIHUCY
MICUXOJIOTTYHOTO CTaHy MEJIMYHHUX 1 COMIaIbHUX MPAIiBHUKIB (IeMopatizarlii,
po3YapyBaHHS Ta KpaiHbOI BTOMHM), III0 BUHUK BHACIIIOK TPUBAJIOTO CTPECY

[52]. k. I'pinGepry (1980) Hanexuth iess eMOLIMHOIO BUTOPAHHS caMe SIK
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nporecy, KUl posropraerbes y daci (umr. 3a [6]). C.E. Ixekcon (1981),
M.IL Jletitep Ta K. Macmau (1981, 2016, 2021) mouaiu TOBOPUTH PO
«CHHJPOM BUTOpaHHs», TOOTO CYKYIHICTh PI3HUX BHUSIBIB (MDKOCOOMCTICHI Ta
EMOIIilHI) y BIAMOBIAb HAa XPOHIYHI cTpecopu Ha poboti [54; 55; 56]; a
B.B. boiiko (1996) ta H.€. Bogom’ssnoBa (2001) mocmiKkyBaiu emolriiiHe
BUTOPSIHHA Y MpodeciiHOMYy CHUIKYBaHHI, po3poOWiau 3aco0u  HOro
J1arHOCTHKH, MPO(iTaKTUKK Ta KOpekiii (iut. 3a [32]).

B ykpaiHChKOMY KOHTEKCTI IIbOMY IHTAHHS MPUCBIYEHO MOHOTpadii,
M0 CTOCYIOTbCA MNpOQeciiHOrO CTpecy, SK-OT: MPalIBHUKIB CIYKO
Ham3Buyaiiaux curyaiii (O.0. Hazapos Ta cmiBaBTopu [35]), mpaiiiBHHKIB
ocsitu (M.C. Koponbuyk, B.M. Koponbuyk, JI.I. Bepe3zoscbka [20]), a Takox
€MOIIIITHOTO BUTOPAHHSI IEBHUX COLIIAJIBHUX I'PYII, 30Kpema wieHiB ciM’i (T.M.
Turapenko, O.5. Kismenp [40]) Ta iH. 3a ocTaHHI KijIbKa POKIB 3aXHIIEHO
HU3KY JHUCEpTaIliii, 10 PO3KPUBAIOTH OUIBII BY3bKiI ACIEKTH E€MOIIHHOTO
BUTOpaHHS, 30KpeMa: NMpopIaKTUKy CUHAPOMY MPOQECIHHOTO BUTOPAHHS Y
neaaroris  3akimafiB  pisHux ¢opm BiacHocti (B.M. Tecaenko [38]), y
BificbkoBOCITYk00BIiB (B.M. emumiok [11]), ekcTpeMalbHHUX IICHXOJIOTIB
(B.I. Bochko [5]) Ta npeacTaBHUKIB iHIIHX Mpodeciii 3 BUCOKUM €MOIIHHUM
HaBaHTakeHHsAM (B.O. Tonmauescoka [41]). Bau3bkuMu 10 TEMaTHKH HALIIOTO
JTOCIIJDKeHHsT MoO)kHa BBaxatu poborn M.C. Mimenko [26] Ta JI.B.
IT’ssakiBebkoi [30], KOTpi BHBYANM TMTAHHS IIOMEPE/HKCHHS CHHIPOMY
«EMOITIMHOTO BUTOPAHHS» Y MallOyTHIX (haxiBIliB.

Ockinbku 11ei PeHOMEH J0C1 BUBYAETHCS Ta PO3KPUBAIOTHCS HOB1 HOTO
YUHHUKA Ta chepu BUSBY, TO €IWHOT TOUKHU 30PYy HA MOTO MOSICHEHHSI, 3BICHO,
He icCHye. Alle HasiBHI y HayIll TJIyMad€HHsI, K MPABWIO, MOAUISIOTh Ha JBa
nioxoo0u 3aJIe)KHO BiJl TOTO, SK 1 XTO po3risaae cunopom EB:

1) cumnmomamuxo-pesyromamuenuil (O. T'pim, C. JxekcoH,
K. Macnau). Tyt akneHT poOHWThCsS Ha TOMY, 1o, mo-mepire, EB ocodu — 11e
pe3yabTaT «XPOHIYHUX CTPECOBUX YHHHHKIB Ha poOodomy micii» [48]. Tlo-

apyre, el HaclnigoK (CTaH, CHHAPOM, ICHXOJIOTIYHA PEakilisl) Mae HUBKY
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cnenu(pIYHUX CHUMIITOMIB  («PO3yMOBOTO, €MOLIMHOIO 1 ICHXIYHOTO
BUCHQ)XCHHS, .... HETaTWBHOI CaMOOILIIHKH Ta CTaBJCHHS 10 poOOTH, BTpaTa
PO3YMIHHS Ta CIIBUYTTS JO KITIE€HTIB UM MaieHTiB» [56, ¢.215]);

2) npoyecyanvnuii (B. boiiko, M. bypim, C. Yepsic), 3riaHo 3 sskum EB
y JIOJAMHH PO3TOPTAETHCS Y Yaci Ta Ma€ ctaaianbHuid xapaktep [19].

[lomqo mornusiAiB  yKpaiHCbKUX  JOCHIJHUKIB, TO, HaNpUKIA],
C.M. bonnapesuu, A.B. Kepnac, JI.I. Kotsip ta B.€. Manuii BuB4ainu 0CHOBU
npodeciifHOro eMoIIMHOr0 BUTOpaHHS Yy CTYAEHTIB. BOHU BKa3zyloTh, 1110
JIOPEYHO TOBOPUTH MPO OUIBII HIUPILE PO3YMIHHA 1IbOro cuHApomy: 1) EB sk
pesyabTat aii npodeciitnoro crpecy; 2) EB sk npodeciitna kpusa; 3) EB sk
MEXaHI3M MCcUxooriunoro 3axucty; 4) EB sk Bun npodeciitnoi aedopmaiiii
ocobuctocti; Ta 5) EB sk kimiHiuHe mnopymeHHd. [lpu npomy KoxkHe 3
NOSICHEHb, HAa JIyMKY BUYEHUX, € JIMIIC «OKPEMHM Ia3JIOM MO3aikH, SIKYy
HEOOXI1JTHO CKJIAaCTH B 00’ €/THaHy ¥ IUTICHY KapTuHy» [17, ¢.22].

Kpim Toro, BITYM3HSIHI BUEHI YaCTO IrHOPYIOTH» koMeHnTap BOO3 mpo
TE, 110 CUHAPOM BUTOpPAHHS MOBUHEH 3aCTOCOBYBATHCA JuIle MpodeciiHoi
chepu xurta. Tak, M. OTIHHUK ITIAKPECTIOE, IO B I[bOMY CTaHI KIIOUOBE —
1€ TPHBAJIC CTPECOBE 3ATyUYCHHS 0COOH 110 «C(hOKyCcOBaHOT TISITBHOCTI» (SIK-OT,
HaBYaHHs, MpodeciiiHa Ta BOJIOHTEPChKA AISIBHICTh, aKTUBHA T'POMaJIChKa
TISTBHICTB, JOTJISAM 3a JOMOM 1 JIThbMH), IO 1 CHOPUYMHSE y HEl CTaH,
NIOB’ SI3aHMM 3 TICUXIYHNM, (DI3HIHUM Ta EMOIITHIM BHCHaXEeHHAM [28, ¢.4].

[HImIMY BaXMMBUW acCHEKT y PO3YMIHHI eMOYiliHO20 6U2OpaHHA — TIe
MOSICHEHHSI MOTO cmpykmypu, 1O 3IIACHEHO SK MIHIMyM y II’STH PI3HUX
MOJeNAX. IX y3arampHeHHi omuc momgano y ctartax J[.O. Acconosa [1],
AM. IBacrok [14], JI.I. Binmuk i B.C. IlIkpa6’tok [44] Ta iH.

1) 3rigHo 3 ogHOdakTOpHOIO MOeLTI0 EB Mae nuiie oguH KOMIOHEHT
— BUCH@)XCHHS ocoOM ((izMuHe, eMOIIiifHe, KOTHITUBHE), [0 CIPUYHHEHE il
XPOHIYHHUM NepeOyBaHHIM y CTPECOBUX CUTYAIlisIX, HABITh 11032 MPO(eCiiiHOIO

cdeporo. A. IMaiinc 1 E. Aporcon [58] Ha3uBaroTh HOTO «CUHAPOM XPOHIYHOT
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BTOMM», [0 BHHHMKA€ BHACIIJOK TPUBAJIOTO «TOPIHHSA» JIOAWHU. [HOII
CUMIITOMH BBaXKaIOThCS HACIIKOM I[OTO BUCHAKCHHHI.

2) y nBodakropHiii moxeni ([{. Ban Jlipenaonk, B.b. llaydeni ta iH.)
EB — me cTpykTypa, 10 OXOIUIIOE JIBa OCHOBHI KOMIIOHEHTH: a) eMOIliiiHe
BUCHAXKCHHS JIIOJUHU (CYO’€KTMBHI CKaprd Ha TEpPEeBTOMY, CTpec 1
po3apaTyBaHHsS) Ta 0) JgenepcoHatizaiito (KOTHIIIi, YCTaHOBKM MO0
(GbopMyBaHHS BiJICTOPOHECHOTO YW HETaTUBHOTO CTaBJICHHS J0 cebe abo [0
iHmux) [61]. llei migxim TakoX MIIKPECIIOE POdb KOHQIIKTY MiXK
OUiKYBaHHSIMH Ta pealbHUMH BUMOTaMHU TIPodeciitHOro cepeoBuIa.

3) BUTOpaHHS SIK TPUKOMIIOHEHTHUW CHUHApPOM orucanu b. Ilepaman ta
E.A. Xaptman. Bonu, no-nepiie, po3aiinian IenepCcoHaizallito Ha JBa THUITH:
CTaBlieHHS J0 TpodeciifHOol IITBHOCTI 3arajioM Ta J0 CyO’ €KTIB Ili€i
JUSTBHOCTI (JTFOZICH, 3 SKMMHU B3a€EMOJIIE TpaIiBHUK), a TaKOX JOJalu IIe
3HIKEHHSA BITUYTTS OCOOMCTICHUX HOCATHEHB. {10 HAayKOBY 17110 pO3LIUPEHHS
KJIACUYHO1 TPUKOMITIOHEHTHO1 cTpyKTypu EB miatpumanu K. Macnau ta C.E.
Jl>xekcon [55]. V Takuii crocid Mojens cTaja MiCTUTH €MOIliiiHe BUCHAXCHHS,
nBi hopMU JeTIepCoHaTI3allll Ta peAyKIlio TocAarHeHb. Lle gamno 3mory Ounbr
JeTaJbHO aHali3yBaTH crenudiKy BHUTOpaHHS oOcoOM B pI3HUX BHJAX
npodeciiHoi B3aeMOTII.

4) BUrOpaHHs SK OaraTOBHUMIpPHE SIBHINE, IO OXOIUTIOE EHEPreTHYHI,
MOTHBAI[iHI, €MOIIIifHI Ta KOTHITUBHI MOPYIICHHS OCOOM, OMHCYETHCS Y
HOBITHIX JociipkeHHs X, 30kpema y B.b. Illaydeni 3 xkomeramu (2020) [60].
OxpeMi aBTOpH, 30KpeMa SIMOHCHKI HAyKOBII, IOAAIOTh A0 TpUDAKTOPHOI
CTPYKTYPH YETBEPTHI KOMIIOHEHT — 3aTy4€HICTb, IMiJ IKUM MarOTh Ha yBa3i HE
JWIINE TICUXOEMOI[iHI, a ¥ TCHXOCOMAaTHYHI CHMITOMH, PHU3UKOBaHY Ta
aJIMKTHBHY MOBEIIHKY ocoOu Toro [14, ¢.89].

5) nuHamivyHi / eTamHi MOJEN TPaKTYIOTh BUTOpPAHHS SK IPOIIEC.
Hanpuknan, M. Bypim omnucye #oro sik mociHigOBHICTh IMIECTH CTaAld — BiJ
MOYaTKOBOI'O €HTy31a3My 0coO0M J0 po3dapyBaHHS Ta (I3UYHOrO i

BUCHAXKEHHS, 3 TMOCTYNOBUM HAKOMHYECHHSIM JCCTPYKTUBHHUX €MOIiN 1
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COMAaTHMYHUX CHUMNOTOMIB. B yKpaiHCBbKIA TICMXOJOTIYHIA Hayll TaKOX
MOIIMPEHOI0 € TpolecyanbHa monaenb B.B. boiika, mo onucye Tpu OCHOBHI
da3u cUHAPOMY BHUTOpPaHHS B OCOOM: HAMpyXKeHHs, omip (pe3uCTeHIlisi) Ta
BUCHA)KCHHS, KOYKHA 3 IKUX Ma€ crienudiuHi IcuxoeMoniiHi npossu [44] Ta B
oMy Bianosigae konmeniii K. Macmnauy.

Ha miacraBi o3HaueHUX BHINE MIAXOJIB JO €MOIIMHOTO BUTOpaHHS Ta
Horo mojesneil BUeH1 OKPECTIOITh CUMAMOMU eMOYIHO20 BU2OPAHHA — 1
Jie3aIaliTUBHI peakiii JIIOJUHU Ha XPOHIYHI HeBupimieHi crpecopu [48]. ¥V
3apyODKHHUX JIKepesax III CHMITOMH YacTille 3a BCE OMUCYIOThCS uepe3
TpboxkoMoHeHTHUM cuaapoM EB K. Macnau 1 C.E. JI>kekcoH, 03HaKu SKOTO
HApOCTAIOTh IMOCTYIIOBO, IMOTIUOIIOIOUHNCH!

— eMOIliiHe BHCHa)XCHHS: JIIOJIMHA TEPEKMUBAE TIMOOKE TOYYTTS
«EeMOIIIHOT BTOMH» a00 «BUMOTPOIICHH» [2, ¢.131], HE3MaTHICTh BiTHOBUTHU
CHJIM TICJS HaIpyXeHO1 MISUTBHOCTI, a 4acTo W HeOakaHHS 11 POOUTH.
B.b. lllaydeni, C.Jlecapr Ta I'. Jle Bitre nmomoBHWIM 1€l CHUMITOM
EMOIIMHUMH (TPYAHOIIl 3 PETYIAIIEI0 CMYTKY, THIBY) Ta KOTHITHBHUMH
MOPYIIEHHSIMH (3HIKCHHS KOHIICHTpAIlii, 1mam’sTi, BUKOHABYUX (DYHKITIH) K
BXJIMBUMHU CKIAJOBUMHU BUCHaxkeHHA. Illogo mcuxocomaTndHMX TPOSBIB,
TPUBOTH TOIIO, TO BUEHI iX MOSCHIOIOTH SIK IPYTOpsiIHI €hEeKTH y CaMOTOUyTT1
¢axisus [60, c.1];

—  JIeTIepCOHAJI3AIISA/IIMHI3M: JIIOJIMHA CTa€ EMOIINHHO XOJOJHOIO,
HETaTUBHO HAJIAIITOBAHOIO a00 K BICTOPOHEHOIO y CHIJIKYBaHHI 3 1HIIUMH
(koneramu, KilieHTaMu ). BoHa HaIMipHO KOHIICHTPYETHCS CaMe Ha HETaTUBHUX
CTOpPOHaX OTOYYHOYHUX, 10, 3BICHO, MOCHWIIOE iI pPO3ApaTyBaHHS HHUMH Ta
HETEPIUMICTh, 3pOCTA€E BIICTOPOHEHHS Y IIJIOBUX KOHTaKTaX [19];

—  pemykirisi 0COOMCTHX JOCSITHEHb: JIFOJMHA BTpada€e Bipy y BJIAcHY
npodeciiHy 3HAYyIIiCTh, 3JI0HOCTI; 1€ 3HMKYE MOTHBAIIIO 10 POOOTH,
BIIPOBADKCHHS Oyab-akuX 3MiH [2]. [eski BaeHi [19] cromu BITHOCITH TaKOX

HEBJIOBOJICHHSI 0CO0OO0I0 pe3ysibTaTaMu CBO€I AISTIBHOCTI (IIpalli, HaBYaHHS),



12

MepeKUBAHHS PO3vYapyBaHHS y cOO01 K (paxiBIEBl, 3HUKEHHSI CAMOOI[IHKU Ta
MMOCWJICHHS TIOYYTTS MPOBUHU 33 CBOKO «HECIIPOMOKHICTBY.

Bonnowac Ounbmr HOB1 gocnimkeHHss ML.IL Jleiitepa Tta K. Macnau
JIOBOJISITh, IO O3HAYCHI BUIIE CHUMIITOMOKOMIIIICKCH HE CTIHKI, a 00’ €qHaHI K
MIHIMyM y IISITh HOPOMDKHHUX CTaHIB, /1€ BOHM KOMOIHYIOTBCS: «UHCTE»
BUTOpaHHs (BUCOKMW pIBEHb 3a BCIMa TPbOMa BHMIpamH), 3aJy4€HICTh
(HM3BKMI PIBEHB 3a BCiMa TPhOMA), MEPEHANPYKEHHS (BUCOKUN PIBEHb JIUIIIE
BUCHAXKCHHS), OalayXiCTh (BUCOKMM pIBEHb JIMIIE [HHI3MY) Ta
Hee(eKTUBHICTh (BUCOKUH piBeHb Juine HeehektuBHocTi) [54]. Tlpu npomy
BYCHI 3’CyBajIH, 110 BUCHAXKCHHS JIFOJMHU YacTO HE € OCHOBOKO BUTOpaHHS,
OUIBIIIOT BAXJIMBOCTI Y IIOMY Ipolieci Ha0yBae caMe LUHI3M.

[Hmmit migxig o cumntomiB EB rpyHTYyeThCsl Ha Hacmiikax coliaibHOT
Je3aanTallii o0coOr Ta pu3MKy IICHXOCOMAaTHYHUX 3aXBOPIOBaHb. Hampukiiasn,
y3arajgpHeHe OaueHHs cumnTomatuku EB momatore B.b. llaydeni Ta
J1. Ennmans [61]. Bonu onucyroTh MOHAA CTO MposiBiB BUropanus. Cepes HUX:
adexkTuBHI (amaTis, IJIAKCUBICTh, €MOIlIHA HECTAaOUTBHICTH), KOTHITHBHI
(pUrigHICTh MUCIICHHS, O€3HAIIs, IIUHI3M), (P13U4H1 (TOJIOBHUH O171b, O€3COHHSI,
3amaMOpOYEHHS) Ta MOTHBAIlilHI (BTpaTa €HTy31a3My, iHTEpecy 10 poOoTH,
OakaHHS 3BUIBHUTHUCS). A(EKTHBHI Ta MOTHBAIlIfHI CHMIITOMH TYT YaCTKOBO
CXO’K1 Ha MepIINi Ta TPETid cuMnToMoKkoMITIekcHu 3a K. Macnauy.

Ha cunapom Buropanss came SiK HaclifOK, a HE Ha MPOIEC 3BEpPTa€
yBary i amepukancbkuii cuxonor K. Uepnicce [49], skuii onmcye 1’ ATh Tpy
KITIHIYHAX CHMITOMIB BHTOpaHHs Yy TpamiBHuKa: (iziomoriuni (BToma,
TOJOBHUU Oilb, TOPYHNICHHS CHY Ta 3arajlHe BHCHAXXCHHS); CMOIlIMHI
(emorriliHa HECTaOUTBbHICTh, 3HMWKEHA EMOIIHHICTh 0COOM, 1i JPaTiBIMBICTS,
IIECUMI3M 1 BTpaTa IHTEpecCy A0 MDKOCOOMCTICHHX CTOCYHKIB); HOBEIIHKOBI
(po3maau xap4yoBOi TMOBEMIHKKM ab0 HaJAMIpHA «pO3CIAOJICHICTRY» ITiJ dac
po0OTH); IHTENIEKTyaIbHI (BTpaTa iHTEpPECY 0 HOBHUX ijiel Ta mpodeciiHoro
PO3BUTKY); Ta COIL{aJIbHI CHUMITOMH (3HHOKCHHS aKTHMBHOCTI 0coOHM Yy

CHIJIKYBaHHI, BTpaTa IHTEPECy 10 JO3BULIS Ta KOH(IIIKTH 3 OTOYCHHSIM).
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BaxnuBe Miciie y JOCHIKEHHSIX, TPUCBIYCHUX MPOOTIEMi emoyitino2o
guecopanHs,  HAIEKUTb  YUHHUKAM, TOOTO  YHMCIEHHUM  COLIaJIbHO-
MICUXOJIOTTYHUM, MPOQPECIHHUM, OpraHizalliiHUM, OCOOUCTICHUM, CTaTE€BO-
BIKOBHM, CTaTyCHO-POJIbOBUM, KOMYHIKAaTUBHMUM Ta I1HIIMM BIUIMBAM.
Tpamuuifino iX NONUISIOTH HA BHYTpPIMIHI (€HAOTEHHI, crenudivyHi s
JIFOJIMHU) Ta 30BHIIIHI (€K30T¢HHI, OB’ s13aHi 3 po6oToro0) [48]. A B KOXHIi 3
Ipyl BUOKPEMIIIOIOTh 1€ OUIbII KOHKPETHI YMHHHKH, sKi, 3a €.I1. Inpinum,
BIIrPatOTh ICTOTHY poJib y BUropansi [19]:

1. PiBeHb IHAMBIAyIbHUX YUHHUKIB OXOILTIOE OCOOMCTICHI 0COOJIMBOCT1
(TemmepaMeHT,  piBeHb  €MOIIfHOI  CTaOUIBHOCTI,  CXWJIBHICTH 7O
nepdeKIioHi3aMy, CaMOOIIIHKY, €MIATIHHICTh, 3aJ0BOJICHICTh MPOdECi€ro).
[.T.TonoBchbka Ta S.A. brnexmaH BKa3ylOTh Ha 3HWXKEHI aJlallTUBHI
MOKJIUBOCTI, JECTPYKTUBHI KOMYHIKAaTHBHI CTpaTerii Ta TpPYAHOIIl B
CaMOOI[iHIOBaHHI SK repeaymoBu Buropanus Mmoo [9]. JI.O. beryu-Tpauyk
3BEepTa€ yBary Ha BIUIMB BHUCOKHX OYIKyBaHb JIFOJWHU BiJ mpodecii Ta
po3uapyBaHHs y peaibHOCTI [2]. M. OniiiHUK [0Ja€, M0 XPOHIYHUN CTpeC €
HACTIAKOM AucOanaHCy y MOiSUIBHOCTI, TOOTO KOJM B JIIOJUHHA € Hecraya
HABUYOK CaMOPETYJIAllii, BOHA Hee(EKTUBHO OPraHi3OBY€ CBIA MPOCTip, HE
BMI€ TUIAaHYBATH Ta PO3CTABIISITH MPIOPUTETH, SIK PE3yJbTaT, 1l 3MA€ThCS, 110
BOHA CTaja 3apy4YHUKOM oOcTtaBuH [28, c.8].

2. PiBeHb MDKOCOOHMCTICHUX (COIIQJIBHO-TICUXOJOTIYHNX) YWHHUKIB
OB’ SI3aHUH 13 SIKICTIO COIIAJIbHUX B3a€EMOJIIN — Y KOJICKTHUBI, 3 KEPIBHUIITBOM,
kiaieHTamMu. Came TyT 0COOJIMBO MPOSIBISETHCSA JENEPCOHANI3alIlisl 0CO0H SIK Yy
dbopmi arpecuBHOi, KOHPIIKTHOT MOBEAIHKH MIOJ0 OTOYCHHS, Tak 1y dopmi
comianbHoi 13osamii. @.I1. CanTapmis Ta CHiBaBTOPW MHUIIYTh, MO HU3bKA
comiaibHa e(EeKTUBHICTh 3HWXKYE 3[aTHICTh OCOOHMCTOCTI OyayBaTu
KOHCTPYKTHBHI CTOCYHKH Ta MiIBHINY€E pu3uK ii Buropanus [59]. J1.1. binuk ta
B.C. [lIkpa0’rok Tako) aHAJI3yIOTh BIUIMB POJHOBHX YHHHHKIB (KOH(IIIKTH
poJieii TmpalliBHHUKA, CIM STHUHA, CTYJEHTa TOIO, HEBU3HAYEHICTh 00O0B’s3KiB

a00 TIepeBaHTaXCHHS HUMH) Ha BUTOPaHHS 0COOUCTOCTI [44].



14

3. PiBeHb opranizaiiiHuX YMHHUKIB CTOCYETHCS BILIMBY Ha 0COOY YMOB
mpairi, CTWIKO KEpIBHUUTBA, KyJbTypH OpraHizaiii, CUCTeMa MHIATPUMKH Ta
BuHaropos. M.IL Jlefitepom 1 K.Macnau me y 1999 p. Oyno BHOKpeMIIEHO
IICTh KIIOYOBUX chep mpodeciiHOro >KUTTS, M0 CHPUYUHSAIOTH BUTOPAHHS
(«Six areas of worklife: a model of the organizational context of burnout»).
CyuacHi ByeHi, 30kpema X.I. Tommcon 3 komeramu [57], mHOBHICTIO
HiATPUMYIOTh IXHIO 3HAYYIIICTh Ta ONMUCYIOTh TaK . «Po0oYe HaBaHTAKEHHS
(TpuBaiCTh, IHTCHCHBHICTH, HEBIAMOBIAHICTH 3AIOHOCTAM YH «BaKKHI»
KOHTHHTEHT), «KOHTpOJIb» (CylnepewInBICTh BUMOT, TTOPYIICHHS KOPJIOHIB, HE
po3yMiHHs cep BIMBY), « BuHaropoaa» (HE0CTaTHICTh OIJIATH, BIICYTHICTD
3a0X0YeHb YW HEOOXITHMX KOMIICHCAIlid, $K-OT, 3a CTaH 3J0pOB’S),
«CriibHOTa» (KOH(MIIIKTH MK KOJIEraMu, Ha4aabCTBOM, BIJICYTHICTh B3a€EMHO1
HOIITPUMKA YU HABITh TOKCHYHICTh Yy  KOPIOPATHBHIA  KYJIbTYpi),
«CrnpaBeuBicTh» (IMOABIMHI CTaHAAPTH, HE3PO3YyMIUTICTh BUMOT, ILUTITKH) Ta
«IlinHocTi» (IIHHICHA HEBIAMOBIAHICTh MIXK IPAIlIBHUKOM 1 OpraHizalli€ro).
Oco0nuBo BUpaxeHUM € e(deKT, KOJIU MpPAIiBHUK CTHKAETHCS 3 THUCKOM Ha
0COOHCTI KOPJIOHHU, BIACYTHICTIO BIANMOYMHKY a00 aJeKBATHOTO 3BOPOTHOTO
3B’S13Ky. Y JEAKUX BHUMAJKaX YMHHUKOM BHUTOpPaHHS € HACHIIBCTBO MO0
npariBHUKa — (Qi3uuHe (IMTOBXAaHHS TOINO) YM IICHXOJIOTIYHE (TOrpo3H,
JUCKPHUMIHALIIS) Ta HOpMaJi3aris mporo [27; 57].

C.C. Hdinuk [12] 3ayBaxye, mo neBHy poib B EB BimirpatoTs KyJIbTypHI
0COOJIMBOCTI OpraHizallii: y KpaiHax, Jie¢ BAKJIUBUMH € OCOOHCTI JOCSITHEHHS Ta
camopearizailisi, eMOIiiHEe BUTOPAHHS 4acTO BUHUKAE Yepe3 pPOo3uapyBaHHS Y
BJIACHUX I[IHHOCTSX, HAJAMIpPHE MParHeHHs 10 YCIIXy Ta MOCTiHHE OakaHHS
OyTh TPOAYKTHBHUM, TOMI K SK Yy KOJEKTUBICTCHKUX, 30KpemMa
MOCTPAASHCHKHUX, KYJIbTYypax MOXE TEPeBaKATH MPHUHATTI 0CO000
HAJMIPHOTO HABAHTAXXEHHS K HOPMH, IO YCKIIAQHIOE CBOEUYACHE BHSIBICHHS
y He1 CHMIITOMiB BUTOpPaHHSI.

Oxkpemoi yBaru, Ha nyMKy M. OmniiiHUK, TOTpeOy€e SBUIIE «BUTOPAHHS

3a 3apaKE€HHSAM», KOJIM €MOIIMHUN CTaH OKPEMOTo MpalliBHUKA BIUIUBAE Ha
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BCI0O KomaHAy. lle Moke mposSBIATHCS SK Yy BHIJAAI JOJATKOBOTO
HAaBaHTAXXEHHs 4yepe3 Hee(EeKTHBHICTh OJHOTO 4Yji€HAa KOMaHIM, TaK 1 yepe3
MOIIUPEHHSI HETaTUBHOI €MOIIIHOI aTMocdepy, 0 MOCUIIIOE CTPEC IHIIUX
criBpoOiTHHKIB [28, ¢.11].

3arajgoM aHaji3 YMHHHUKIB BUTOPAaHHS IOKa3ye, 110 Y BITYU3HSIHUX
JOCJIJDKEHHSIX TepeBaKa€ 1HIUBIAYAIbHO-TICUXOJOTTYHUN MiAX1A, TOAl SK
JOCJIIJPKEHHSI OpraHi3aliiHuX YMHHUKIB YaCTO MEHII PO3BHHEHE. 3 IHIIOTO
O0OKy, aMepuKaHChKa HayKoBa TpaJuIlis pPOOHWTH aKIEHT Ha B3aEMOJIIi
npaiiBHUKa 3 opraizaiieto (job-person fit). OnrtumanbHuil BapiaHT, KOJU
BUTOPAHHS BBAKAETHCS HE JIUIIIE «BUHOIO» OCOOUCTOCTI, a TepeyCciM 03HAKOIO
He(YHKIIOHATBHOT cucTeMH (mpodeciiHoi, HaBYaIbHOI, CIMEHHOT).

OT1xe, eMolliliHEe BUTOPAHHS € CKJIAIHUM 1 0araTorpaHHUM (PEHOMEHOM,
IO 3a3HA€ aKTUBHOTO JOCIIDKEHHS K Y BITYM3HSAHIN, Tak 1 B 3apyOiKHIM
Hay1i. EMoriifHe BUTOpaHHs — 11€ 1HAUBIIyaJbHUN TICUXOCOIIAIBHUHN CTaH, 110
XapaKTepU3y€eThbCA MCUXIYHUM Ta €MOLINHUM BHCHAa)KEHHSAM, LIUHI3MOM a0o0
JeryMaHi3aIli€ro, BiICYTHICTIO MOTHBAIIl Ta BIAIUYTTAM HHU3bKHUX OCOOMCTHUX
OCSTHEHb. BOHO TpaguIliiHO PO3TIAIA€THCS B KOHTEKCTI OpraHi3allifHuX Ta
COITIATIbHUX YMHHHUKIB, a TaKOX TMpSIMO TOB’SI3aHE 3 OCOOUCTICHUMH
KOMITOHCHTaMH, 30KpeMa, 31 3JaTHICTIO JIIOJUHHM PETryJIOBaTH CBOI €MOIIii.
Moro mpuunHoIo € ab0 HaaMIpHUI Ta XpOHIUHMI cTpec Ha po6oOTi / mix yac
HaBYaHHs, a00 HAJMIPHUHN THCK, KOHQJIIKTH B HaBYaJIbHOMY / BUPOOHUYIOMY
CEepPEIOBHINI Ta BIJACYTHICTh BHHAropoj Yd €MOIIIMHOrO BHU3HAHHI.
He3Bakatoum Ha CHUIBHI €JIEMEHTH B ONKHCI CHUMITOMAaTUKH Ta €TaIliB
BUTOPAHHS, MIIXOIN 10 WOTO PO3YMIHHS ¥ MOMOJIaHHS CYTTEBO pi3HATHCA. L1
BIIMIHHOCTI CJIi/T BpaXOBYBaTH MPH aHaIi31 MPoOJIeMHU B YKPATHCHKUX peatisax

Ta TIpHU PO3poOITi MPOPUTAKTUIHUX 3aXO/IB.
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1.2. KoHCTPYKTMBHI Ta [JeCTPYKTHBHI cTpaTterii IOHOJAHHSHA

0COOMCTICTIO eMOLITHOI0 BUTOPAHHS

HogiTH1 TexHOOT1i, MDKIUCUUIUTIHAPHUN TIAX1A Y JOCTIKEHHSIX Ta
3alUT CYCHUIbCTBA Ha TMCUXIYHE OJIaronojay4ydsi OCOOUCTOCTI CHPUSIU
aKTHBHOMY BHBUCHHIO CTpaTeriii momoyiaHHs ctpecy. OIHAK, SKIIO paHilie
OCHOBHA yBara 30cepe/pKyBaslach 37cOUTBIIOT0 HAa HETAaTUBHUX HACHiIKaX
aucTpecy Ui (I3MYHOTO Ta TICMXIYHOTO 3J0POB'S JIIOJWHHU, 30KpeMa ¥ Ha
O3HaKax €MOIIIHOTO BUTOpPaHHS, TO HUHI Jejaii OuIblie JOCIIKEHb
CIPSIMOBAHO Ha BUSBJICHHS €()EKTHMBHUX (KOHCTPYKTHUBHHUX) 1 HEC(EKTHBHUX
(IECTPYKTHBHUX) CIIOCOO1B TTOI0JAHHS OCOOUCTICTIO IIUX CTaHIB.

[ToHATTS «m010MaHH» a00 «KoniHey (BiJ aHIIL. to COpe — CIPABISITHCH,
JI0JIaTH) YBIMIIJIO B aMEpUKAHCHKY mcuxosorito y 60-x p. XX cr. ansg onucy
MOBEAIHKU JIIOUHU (11 KOTHITUBHUX Ta TMOBEIIHKOBUX 3YCHJb) Y CTPECOBHUX
curyanisx [13]. IlapanenbHo i3 HUM y paasHCHKIA HAyIll BUBYAIH «KHUTTEBI
crparerii» (K.O. AnsOyxanoBa-CnaBcbka, 1980), «TexHIKHM ICHYBaHHS»
(JLI. Aattudpepona, 1993), «tunu nepexuBanby (B.1O. Bacuok, 1984) Torno
gk crienudivHi crmocoOun amanTarii ocoou 10 3MiH. SIK pe3yiabTaT, Y HalOUIbII
3araJlbHOMY IIOSICHEHH1 IIed TepMiH CTaB IMO3HAYaTH «BC1 BUIU B3a€MOJIi
cy0’€eKTa 13 3aBIaHHAMHU 30BHIIIHBOTO UM BHYTPIIIHBOTO XapaKTepy — CIpoOu
OBOJIOJIITH UM TOM’ SIKIIIUTH, 3BUKHYTH YU YXHJIUTUCS BiJl BUMOT MPOOIEMHOT
cutyarii» [21, c.76].

3apyOixkui gocuimauku 1mporo nurtaHas (I1. Kpamep, P. Jlasapyc,
C. ®onkman), BKa3ylOTh, 110 MOAOJAHHS, Ha BIAMIHY BiJ ICHXOJOTTYHOTO
3aXUCTYy, MMO3HAYAE Ti Ail JIOJAWHM, K1 € YCBIIOMIIEHI Ta JOBUIbHI; TAKOX II€
3aBXKIU JTUHAMIYHUN TIPOIeC, SKUH 3aJeKUTh B CIIPUHHSITTS OCOOHCTICTIO
cuTyalii i JoctymHuXx i pecypciB [15]. Bonnouac, va nymky E. ta A. Harocki,
MOJIOJIAaHHS CTPECY Ta YCYHEHHS MOTo0 JKEpeNn — II€ JBa Pi3H1 MpOoIecH, 1 s
e(heKTUBHOTO BIIHOBJIEHHSI 0CO01 BaXKJIMBO CIIOYATKY 3aBEPUINTU «CTPECOBHI

UK [27].
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[lomo TOrO, SIK «IpaIfoe» TOMOJAHHS B JKHTTI JIFOAWHH, TO BYCHI
MOSICHIOIOTH 1I€ Y PYCJI1 KUTBKOX TEOPETUYHUX MOOe el .

1. «TBapunHa mMoaenb», 3anpononoBana H. Mimepom Ta I'. Ypcinom
me y 1980 p. Tyt nomonanHs — 1€ MOBEAIHKOBI peakilli *UBOi ICTOTH, 1110
3MEHILYIOTh BIUIMB HANpPYrd uyepes3 ii HaBYaHHS ¥ MO3UTHMBHE MIAKPIIJICHHS
[53, ¢.118]. 3apa3 mesiki BYCHI 3HOB MMOYATH [[IKABUTHUCS MOBEIIHKOK TBAPHH Y
cTpeci, o0 TI3HATUCS MPO CTPATET1l, sIKi MOKYTh MaTH MICIIE 1 B JIFOJIeH, 11100
3pO3YMITH, SIK 3aMIOOITTH X BUTOPAHHIO.

2. IlcuxoananitnyHa ero-nicuxonoriuna wmoxaens (.E. Beitnanr,
K. Menninrep, H. Xaan) posrisgae TmojoJlaHHS SK MPOsB  «ao0pe
THTEIPOBAHOTO €TO», SIKE «BMUKAE» 3p1Il MeXaH13MHu ajnanrarii [21]. B inmomy
BUTAJKY JIIOJAMHA BUSBJISE€ HEBPOTHYHI 3aXMCTU abo0 1€ MPUMITUBHIIII
nporecu (pparmenTaitis uu nposai) [53], ski OUTbII NPUTAMAHHI yXKE CTaHY
€MOII[IITHOTO BUTOPaHHS.

3. Mopnens ocobuctichux puc posmisiHyta P. Jlazapycom Ta
C.Donkman y 1984 p. Bona npunucye nojaojiaHHs Cy0’ €KTHUM 0COOJIUBOCTSIM,
SIKOCTSIM, 5IK1 POPMYIOTh 1HAMBIIYaIbHUM CTUJIb pearyBaHHs JIFOAUHU Ha CTPEC
[53]. IMi3uimie BueHi MOCTaBHIM I CYMHIB CBO€ NPHUIYIICHHS, 00 TaKuii
MiIX11 BUTIAAAB HAATO MPOCTUM. Xo0ua 13apa3 AocaiaHuku [35] mpomgoBxKy0Th
BHUBYATH 3B’ SI30K TAKUX SKOCTEH OCOOMCTOCTI, SIK CTPECOCTIWKICTh, ONITUMI3M,
THYYKICTh TOIIO 3 BHOOPOM CTpaTeTii mo101aHHs (OI[iHKa CHTYaIlil, BTpYJIaHHSI
YU YHUKAHHS ).

4. 'V pycni koHTeKcTyanbHoi Mojeni (P. Jlazapyc) akieHT poOUThCS Ha
CUTYyaIlIHUX YMHHUKAX aIanTaIliiiHOT OBEIIHKY JIFOAUHU. ToOTO moM0maHHs
— Ie TPOIeC, IO 3aJeKUTh BiJ BIUIMBY SK «crenudiku curyarii, (asu
3ITKHEHHS 31 CTPECOBUM (HDaKTOPOM, TaK 1 BiJl KOTHITUBHOI OIIHKU CTpecopa
caMmoro JioauHoo» [35, ¢.19].

Boanouac xomHa 3 1IUX MoJeNieil He 3MOTIJIa TaTH YiTKOTO TMOSICHEHHS
MEXaH13MY MOJI0JaHHs, TOMY 110 Y OUIBIIOCTI MOJI€JIeH MO0JIaHHS 3BOIMIIOCS

70 yCIiXy, TOOTO, KOJW MpoOJieMHa CHUTYyallls BUpilieHa. AJie, K 3a3Hadalld
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P. JIazapyc Ta C.®DonkmaH, «IIMTaHHS TYT HE B TOMY, 1110 BUPILLIEHHS PoOIeM
HebaxaHe, a B TOMy, L0 HE BCl JpKepeaa CTpecy B JKUTTI MIAJIAal0ThCs
NaHyBaHHIO a00 HaBITh BIHCYIOTHCS B PaMKH BHpIlIEHHs mpoOiem» [53,
c.138]. Tomy cydacHa MCHXOJIOTIS BH3HAE, IO TOJOJAHHS — II€ HE JIMIIE
aKTMBHE BUPILIEHHS OCOOUCTICTIO MPoOIeMH, a i 1HII1 cClocoOu il B3aeMOii 31
CTPECOPOM, K KOHCTPYKTHBHI, TaK 1 JECTPYKTUBHI (HANPUKJIAJ, YHUKaAHHS YU
TiNepKOHTPOJIb), SIKI MOKYTh 3a IMEBHUX YMOB BiJIIrpaBaTH aJanTaliiHy poJib
abo BecTH 10 Jie3aanTarlii — BUTOPaHHS.

Takox E.A. CkiHHep 3 KojeraMu 3a3Hayajiy, IO MOJOJIAHHS — II€ He
OJIHOBUMIpHE $IBUILIEC, BOHO NPOSBISETHCA HAa KUTBKOX PIBHSX: BiA APIOHUX
IIOJICHHHUX PEaKI(iil 10 y3araJbHCHUX CTUJIIB MOBEAIHKY Toaunau [62, ¢.217].
Ha wmikpopiBHI MOJ0IaHHS MOXXE BUTIISJIATH K OKpeMi Jii 0COOMCTOCTI B
KOHKPETHIN cHUTYyallii, HampuKIaja, YdTaHHs 1HdOpMaIlii Mpo XBopoOy mepes
MEIUYHUM BTpydaHHsIM. Ha makpopiBHi — 11e chopMOBaHi aJanTUBHI 3pa3KH,
AK1 BIUIMBAIOTh HAa JOBrOTPHUBAILY MOBEIIHK JIIOJUHU y CTPECOBUX YMOBaxX Ta
3aro0iraroTh NEPEXOAy JUCTPECY Y BUTOPAHHS.

Taxkum uuHOM, nodoanns (COPING) — 1€ CKIaaHa iIHTerpaTHBHA CHCTEMA
IOCTIMHO 3MIHIOBAaHWX KOTHITMBHHUX Ta TOBEIIHKOBUX 3YCHJIb IS
yIpaBIiHHA KOHKPETHUMHU 30BHIITHIMHA Ta/ab0 BHYTPINIHIMH BUMOTaMH, SIKi
OIIIHIOIOTHCS SK TaKIl, 10 BUCHAXKYIOTh a00 MEPEBUIIYIOTh PECYPCH JIFOTHHI
[53, c.141]. Po3yMiHHS IIi€l CHCTEMH € Ba)KJIMBUM Yy PO3IUICHHI JI€BHX 1
JNECTPYKTUBHUX CTpATETiid KOIMIHTY, 0COOJHUBO MO0 MOJOJIi, KOJU 3IaTHICTh
710 CaMOPETYJISAIi1, CAMOIII3HAHHS Ta THYYKOTO pearyBaHHs 11ie (OPMYEThCSI.

CydacHa KOHIICTIIIS KOTIHTY MiJKPECIIIOe HOTro MPpoIeCyalbHy IPUPOTY.
ToOTo e(heKTUBHICT, 1 THI JOJIAF0YOI TOBEAIHKH JIFOAUHU MOXYTh
3MIHIOBATHCS 3QJICKHO BiJl CTail CTpecoBoi cuTyairii. ToMmy BY€H1 TOBOPATH HE
IPOCTO PO MOAOJIAHHS SIK CIOCIO peakilii, a mpo cmpamezii nOOONAHHS — SIK
«CTIoCiO i, JTiHII0 TOBEAIHKHA KOTo-HeOyap» [29, ¢.55], cmocoOu kepyBaHHS
ctpecopoM [35, ¢.19], 3MmiHHM, SIKi JTOIU BHOCATH Y CBOT JIii, AYMKH YH €MOILIHH1

perysiiii y BiAIOBiaAs Ha cTpecoBl uMHHUKHY [53, ¢.142].
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Kominr-crparerii 3a3Buuail kracugikyroms 3a KUIbKOMa KPUTEPIIMH
[15; 53]. OnuH i3 HUX — HANIPSIM JTii: aKTHBHI CTpaTETii Mepe10avyaroTh CBIIOME
BTPYYaHHS OCOOMCTOCTI Y CUTYaILII0 3 METOIO il 3MIHU (HAIPHUKIIA/l, BUPIILICHHS
npoOeMHu, MOIIYK MIATPUMKHU), TOA1 K MACUBHI 30PIEHTOBAHI HA 3HUKEHHS
0CO00I0 BHYTPINIHKOTO HAMpyXeHHsT 0e3 Oe3rmocepeHhOr0 BIUIMBY Ha
JOKEpeNo cTpecy (Hampukiaa, YHUKAHHS, €MOIIHHE JUCTaHIIIFOBaHHS,
BUKOPHUCTAHHS TICUXOJIOTIYHOTO 3aXUCTY TOIIIO).

[Hmui kpurepii — e(eKTUBHICTH 3aCTOCOBYBaHUX cCTparterid. Tak,
Jix. Bumi ta E. XaiiM onucyroTh KOHCTPYKTHUBHI (TIPOJYKTHMBHI1) KOIIHT-
CTparterii, K1 TOMOMAararTh JIOAUHI MO0JIaTH CTPEC 1 30€PerTH MCUXOJIOTTYHY
piBHOBary. lle miaHyBaHHs, akTUBHE PO3B’s3aHHS TPOOJIEM, 3BEPHEHHS 10
J0moMory, aceptuBHi Ail (uut. 3a [15]). BitHOCHO KOHCTPYKTHBHI CTpaTerii
KOPHUCHI JIMIIIe 3a TOMIPHOTO CTpecy ab00 B HE3HAuyIIMX CHUTyarisax. A
HEKOHCTPYKTHBHI (IIECTPYKTHBHI), XO4 1 JIalOTh JIFOJAWMHI THUMYacOBE
MOJIETIICHHSI, Jalll MOXYTh MOCHJIIOBATH PHU3UK EMOIIMHOr0 BUTOPaHHS
ocooducrocti [15, ¢.20]. Tak, K.B. Bracenko ta H.A. I'aticontok [7] cepen
JECTPYKTUBHOTO  TOJOJAHHS  PO3TISAJAIOTH  3JIOBXKMBAaHHS  JIFOJIMHOIO
NICHXOAKTUBHUMH PEUYOBHHAMH, arpecito, acolliaibHi BUMHKHA. Taki cTparerii
HEPIIKO CBimYaTh mpo JeimuT y JIOAWHA HAaBHYOK CaMOpPETYJIAIii Ta
MiABUIYIOTH PU3UK ii Maprinaizarii.

VY nocnimpKeHHSX KOMIHTY TaKOX TPAIUIIHHO PO3AUIAIOTH CTPATerTii 3a
ix ¢yHKIIsIMU Ha: MpoOieMHO-opieHTOBaHi (problem-focused), mo wamineni Ha
AKTUBHY 3MiHY OOCTaBUH, SIKi CTAHOBIISATD JJIS JIIOJUHU PU3UK BUTOPAHHS (SIK-
OT, 3BUIBHCHHS 3 TOKCHYHOI POOOTH), Ta eMoOIliiiHo-opieHTOBaHi (emotion-
focused), ski 30cepemkeHi Ha PEryysiii €MOLIKMHOIO CTaHy OCOOHMCTOCTI,
0COOMBO B YMOBaX HEBHU3HAYEHOCTI a00 HEKOHTPOJIbOBAHUX OOCTAaBUH
(3amyueHHs TymMopy, penakcaitii) [53].

Y pocmikennsx XXI cT. mepeBaxkaroTh Kiacudikailii crpateriit
nogosianHs 3a 3MictoMm ai. Tak, J[.E. BelinanTt 3anpornoHyBaB TpU BeNHUKI

IPYyNU KOIIHT-pEaKI[id: 3BEPHEHHS JIOJUHU 32 COLIAIBHOI MIATPUMKOIO,
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KOTHITUBHUI aHajl3 HEeIO Mpo0JieMH Ta MUMOBUIbHI IICUXOJIOTTYHI MEXaHI3MH,
Taki SK TyMOp, ajJbTpyi3M abo cyOumimaris. YacTuHa 3 HUX HE € IUIKOM
CBIIOMMMH, OJIHAK BOHM 3JaTHI BUKOHYBaTH aJalTHUBHY (YHKIIIO IpHU
HAsIBHOCTI pU3MKy BuropaHHs [64, ¢.91]. Sk okpeMy cTpaterito mojoJaHHs
BUYEHI PO3TJISAJAI0Th BUOIP JIOAMHOIO YHUKHEHHS, IKE€ MOKe OyTH CBIIOMHUM
(TUMYacOBE «B3SITTS May3u») ab0 HECBiIOMUM (BTeua, BUTiCHEHHS ). Lle wacTo
CBIIUYMTH MPO BHYTPIIIHIO JE30praHizaifilo 0COOMCTOCTI, € HeePEKTUBHUM
MEXaHI13MOM PETYJIsALI1, 0COOJIMBO B MOJIOJIIKHOMY BiIli, KOJIH 111€ (POPMYETHCS
3JIaTHICTH JI0 eMOI[iiiHOT0 caMokoHTpoJio [13, ¢.27].

Ornsg E.A. CkiHHepa Ta CHiBaBTOPIB IMOAO CTPYKTYPH TOJOJaHHS
(2003) BUSBHUB COTHI PI3HUX CTparerii mojmosjaHHsa. ToMy BuUeHi 3poOwin
NPUITYIICHHS, [0 Hapa3i MOXXHa TOBOPUTH MPO M'SITh OCHOBHUX THIIIB
cTparerii  (BUpilIEHHS mpoOieM, TMOIIYK MIATPUMKH, YHUKHEHHS,
BIZIBOJIIKAHHS ~Ta  IO3WTHBHA KOTHITHBHA  PECTPYKTypH3allis),  sKi
JIOTIOBHIOIOTHCSI HETaTUBHUMHM CTpaTerisMu (pyMiHarlisi, Oe3MmopajHICTh Ta
comianbHa i30ismisg) Tomo [62, €.216]. Ilpu mpomy sk 3apyOiKHI, Tak i
BITUM3HSHI BYCHI HATrOJIONIYIOTh, IO B KOXKHIN 31 CTpaTerii MoI0JaHHsI MOXKE
IIPOCTEKYBATHUCS KOTHITUBHHH (aHas13 TpoOJieMH, TTOIYK iHpopMmarii To1no),
EeMOIIMHUKM (CaMOpPETyYJIsIisl eMOIIMHOro cTaHy a0o0 TOIIYK JIFOJUHOIO
JOITOMOTH B OTOYCHHI) Y IMOBEIHKOBUI KOMIIOHEHTH [15].

B ykpaiHChKMX MOCHIPKEHHSX TaKOXK 3’ SBISIOTHCA YTOYHEHHS IIOJ0
CTpaTerii TMOAOJAHHS CTPECy Ta BUTOPAHHA 3 YypaxyBaHHSIM CyYaCHHUX
BukinukiB. Tak, M.J. I[Ipumax ta M.B. Hknsapyk [43] HaronomryroTe Ha
COIANTbHIN MATPUMIII, peTlaKCaAIMHNX MPaKTUKAX, ICUXOTEParii Ta pO3BUTKY
OCOOHCTICTIO caMOperyJsiii sSK Ccrmoco0ax TMOMEepeKSHHS EMOIIMHOTO
Buropanss. T.M. Turapenko [36] BHOKpeMITIOE TUCTPAKITiFO (TIEPEKITFOUCHHS),
penakcartito, MepeoCMUCIICHHS, MTACUBHE OYIKYBAaHHSI, MPUHUHATTS, €MOIlIHE
BiJIpearyBaHHs, MOMIYK MIATPUMKH Ta MPAMY Jit0 SIK €(EeKTUBHI MOBEIHKOBI
CTpaTerii, 110 JormoMararoTh 3HH3UTH BILIUB cTtpecy. A O.JI. Bepnik [29]

PO3ILIsE BCi cTpaTerii Ha TOBEIHKOBI (3rajaHi BUIE) Ta MEHTAJIbHI CTpaTerii
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(cerudiyHMiA  CrOCI0 MHCICHHS, $AK-OT, MHCIEHHS Yy 4Yaci, TillOTe3H,
YCBIIOMJICHHSI KYJIBTYPHUX BIUIMBIB TOIIIO).

TakuM yMHOM, CTpaTeris MOAOJIAHHS CTPECY Ta EMOLIITHOTO BUTOPAHHS
AK MOro HachmiKky — e OaraToBUMIPHE YTBOPEHHS, SIKE€ 3aJIEKUTh SIK BiJl
OCOOUCTICHUX PECypCiB JIOJWHU, TaK 1 Bl 0ocoOIMBOCTEH cuTyarlii. BoHa
OXOILIIOE SIK MIOBEIIHKOB1 MPOSIBU, TAK 1 MEHTAJIbHI MEXaH13MHU — IEPEKOHAHHS,
eMorii, OmiHKH. 11 e¢(DEeKTUBHICTh BU3HAYAETHCS HE JIMIIE KIHIICBUM
PE3yNbTATOM, @ ¥ 31aTHICTIO JIFOJAMHU MIATPUMYBATH IICUXOJIOTTYHY PIBHOBAryY

Ta aJarnTalio B yMOBaxX MOCTIMHUX 3MIH 1 BUKJIUKIB.

1.3. IlcuxoJioriyni 3mMicTOBI mapamMeTpu BHOOPY MOJIOAAI0 NEBHUX

cTpaTeriii MOJ0JAHHS eMOUiHHOTr0 BUTOPAHHA

VY cydacHOMYy CBITI, Jie BCE 3MIHIOETBCSI TaK MIBUJIKO — II00ATbHI KPHU3H,
COIliaJIbHI TEPEBOPOTH, — MOJOJb OCOOJHMBO Bpa3dWBa 10 EMOIIMHOTO
BuropanHs. Lleit mepioa )KUTTA 1 TaK HEMPOCTHH, a Ie i cTpec 10Aa€ HAIIPYTH.
AJie came B MOJIOJIOCTI MOKHA HAaBUUTHUCS 3J0POBUX CIOCOOIB CIIPABIISATHUCS 3
1M, GOPMYIOUHM KOPHCHI KOMIHT-cTpaTerii. Ajke Te, SK CTpecop BILIMBA€E Ha
3I0pOB's, 0araTo B YOMY 3QJICKHUTh BiJl peCypCiB 1 METO/1B, sIKi 0OUpae JIF0IUHA.

3ritio 3 A.A. [lamiem, ncuxonoeiuni 3micmosi napamempu 1€
BHYTPIIIHI XapaKTePUCTUKH JIOIUHU (€MOIIi1, TyMKH, MOTHUBAIIisl, 0COOUCTICH1
pPHUCH) 1 BIUIMB 30BHIIIHBOTO ce€penoBuIla (poO0Ta, HaBYaHHS, CIM'Sl TOIIO) Ha
nesHe sBuie [31]. Y Hamomy BUNIaAKy — Ha CTpATETii MOAOJAHHS BUTOPAHHS
cepen Mojomi. S cripoOyro HE MPOCTO ONMUCATH, IO POOJIATH MOJIOJI JIFOIH,
100 60pOTHCS 3 BUTOPAHHSM, a PO3i0paTHCS, KUl CEHC 111 i1 MAtOTh I HUX
3aJIe)KHO Bim BiKy, cTaTi 4u 3aifHsATOCTi. CniuparuMmycs Ha poOOOTH IHITUX
BUYCHUX.

SIKIIO TOBOPUTH TIPO 3MICMO8I napamempu emoyitino2o U20paHHs, TO

iX MOXKHa MOXKHA 3 MOTO KOMNOHEHMAMU. HANPYIHCEHHAM, pesucmeHuieio ma
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sucHaodicennam, ski omnucaB B.B. boiiko. Takox wmu cnmpaemocs Ha
nocmimpkenass  O.B. 'punyk  mpo  mpunmunu  Buropanns  [10],
O.A. MipourHuueHKo Tpo mpodeciiiHe BUTOpaHHS Yy mparorunx [25],
I'.B. Katonuk ta JI.B. KoBanmpuyk mpo BuropanHs cTyaeHTiB [16], a Takox
P. Yakon-Ky0Gepoca Ta xosier npo 3B'I30K €MOIIHHOT peryJssilii 31 MKUTbHUM
Buropanusm [63]. PosristHemo 11i cTanii 3 ypaxyBaHHIM 0COOJIMBOCTEH MOJIOI
— CTYJEHTIB 1 TUX, XTO BXe mpaiftoe. [Inroc, 101aM0 YUHHUKH, 30KpeMa Ipo
BIUIUB NUTIO0Y, JOTJISAY 3a OJU3BKUMH, KUTTS B YMOBaX BIMHH, €BaKyallli 4u
HECTabUTbHOCTI, 00 BOHU MOCHIIIOIOTH NposB EB.

1. HanpyxeHHs BUHHUKa€ BiJ TOCTIHHOrO TmepeOdyBaHHS MOJIOI01
JIOAMHU B TPUBOXKHIA atmocdepi. s CTyAeHTIB — 1€ HaBYaJbHI
NEPCBAaHTAKCHHS, HCBU3HAUYCHICTh  MaWOyTHHOTO, HEMOPO3YMIHHA 3
OJIHOTPYITHUKAMH YW BHKJIaJadaMH. Y MOJIOJHX MPAIiBHUKIB — MPoOIeMHU 3
aJlanTalli€ro Ha HOBIH poOOTi, HaaMipHA BIAMOBIAAIBHICTH (II00 «MOKa3aTH
cebe»), Opak mocBimy (MOCTiHI camMOoOWYyBaHHS) 1 HECTAOUIBHICTh (PU3HK
CKOPOUYCHHS 4K MoO1ii3alrii).

[ro cramito Moo/ JIOAMHA MOKE TTEPEKUBATH SIK:

— XpOHIYHHH cTpec Bim ncuxoTrpaBM. CTyAEHTH MOXYTh MaHIYHO
OOsITHCS ICTIMTIB YW BiJlpaxyBaHHS, KOH(JIKTIB 3 OaTbKaMu; a MPAIiBHUKA —
TOKCHUYHOTO 00ca, BIICYTHOCTI MIATPUMKH BiJ KOJEr, KOHKYPEHI YH
HerepeaoadyBaHoCTi. SKIo 1me ¥ moeaHyBaTu 3 0aTbKIBCTBOM YH JIOTJISIIOM
3a XBOPHMH, TO TATAp BIIMOBINATHHOCTI Ta HAMPyTa 3pOCTaIOTh Y pasH,

— MOCTIAHY HE3aJ0BOJIEHICTh COOO0I0: U CTy/IEHTa KOKHA HEeBllaua — K
JI0OKa3 BIACHOT HECIPOMOXKHOCTI, I TpariBHUKa — mpodeciitHol
HEBIIMOBITHOCTI. A SKIIIO % MOJIOJIa JIFOANHA BHYTPIITHBO MepeMillieHa oco0a,
TO M€ ¥ BIAYYTTS BTPATH KOHTPOJIIO HAJ JKUTTSAM JTOTAE€THCS,

— BINYYTTSI «3aTHAHOCTI B KIIITKY»: CTYACHTH HIKOAYIOTH MPO BUOIp
daxy, ane BITUYBaIOTh, IO Ha3ajJ HE TMOBEPHEI;, MPAI[IBHUKH HEHABUISATH

poOOTY, ajie He MOXKYTh 3MIHUTH, «00 BiliHa», «00, 1e OpaTu rpomri» 1 T.1. Cim's
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1 IITH IOCUITIOIOTH 00OB'SI30K, ajie i BUKIMKAIOTh aMO1BaJICHTHI TOYYTTS — KBCE
1€ 3apajy HUX, aje sIK Ke BAKKON;

— TpUBOra 1 Jempecid MOIIMpeHa B 000X Trpymnax, ajle CTYACHTH
CTpaXJarTh Oulbllle Bil MPoOJEM 3 CaMOOIIHKOIO 1 THCKY OaThKiB,
IpaliBHUKA — Bil Oe3MepCcrneKTUBHOCTI. Skmio posei Oarato («cTyaeHT +
CIM'SITHUH + BOJIOHTEP»), TO TPUBOTA IIPOCTO 3AIIKAITIOE.

2. Pe3ucTeHrris — 1me Kojim MoJIoZa JIF0IMHA HAaMara€eThCsl BIATOPOIUTHUCS
Binm crpecy emomiiiHo. CTyIeHTH YHHKAalOTh TPYIMOBHX B3aEMOJIH,
NPOIYCKAOTh TapW 3 IMOYYTTSAM TNPOBHUHH, ajlé HE MOXYThb ITOBEPHYTHCS.
[IpariBHUKH — 3HEOCOOJIIOIOTH KJIIEHTIB, JUCTAHIIIOIOTHCS BiJl KOJICKTHUBY.
XKutTeBuil nOCBiN Tpae poyb: Ti, XTO KUBE 3 OaTbkaMu B CTA0LILHOMY
CEpEellOBUIIl, MAlOTh OUIbIIE MIATPUMKHU, HIK CAMOTHI YW OJIPY>KEHI MOJOI1
JFOU 3 TTOOYTOBUMU TTPOOIEMaMHU.

Jlo cumniToMiB 1i€i (ha3u MOXKHA BITHECTH:

— HeaJIeKBaTHE €eMOIliiHe pearyBaHHS: CTYIEHTH JpaTylOThCS Ha
OJIHOTPYITHHUKIB, MOXYTh T'PYOISHUTH BHUKJIagayaM; MPAIliBHUKHA — XOJIOJHI B
npodeciiHOMY cHiKyBaHHI. Takuil CcTaH 3aroCTPIOETBCS Yy THX MOJOJIUX
JOJIeH, KOTP1 MOCTIMHO NepeOyBaroTh B CTPECOICHHUX YMOBaX, K 0OCTpLIH
9U eMirparis;

— eMOIIIfHO-MOpaJIbHA JIE30PIEHTAITiS : MOJIO/1 JIFOIX BXKUBAIOTh ITUHIYH]
BUCJIOBIIOBaHHs («Bce OMHO HIYOTO HE 3MIHUTHCA»), MO0 BHUIPABIATH
Oanayxicte. CTYIEHTH BIIMOBIISIOTBCS Bill KOJICKTHBHHX CIIPAaB, a MOJIOII
NpaIiBHUKA BTPAdarOTh BIpy B poOOTy ab0 B CIpaBeIJIMBICTh COLIaTbHUX
iHCTUTYHIH («HiXTO HE OIIHUTBHY);

— €KOHOMISI €MOIII — I TParHeHHS CTYJCHTIB JI0 ycaMiTHEHHs (<1100
HIXTO HE 4YilaB»), a MOJIOAMX MPAIIBHHUKIB JO MiHiIMi3aIlii KOHTAKTIB 3
koneramMu abo kmieHTamu. KoHGIIKTH Ta BiACYTHICTH MIATPUMKH B CiM'i
MOCIITIOIOTh 3aMKHYTICTh MOJIOAUX JIFOJIEH;

— penykiisi 00OB'SI3KIB: CTYJICHTH BIIKJIAIarOTh 3aBIAaHHS, ITHOPYIOTH

ne/iaiiHu; a TpalliBHUKA YHUKAIOTh €MOILIMHO 3aTpaTHUX chpaB. Y THX



24

MOJIOJUX JIFOJIEH, XTO Ma€e HeCTaOUIbHUM Tpadik UM KiIbKa pOOIT, TO LEel NposiB
EB nounHaeTscs gyxe paHo.

3. BucHaxeHHs — HalrnuOma cragis, 3 eMOIIMHUM 1 (QI3UYHUM
CIYCTOIIEHHSIM Mosiofoi mmoguHu. Ha 1miil cranmii cTyAeHTH amnaTuyHi,
3HEI[IHIOIOTh HaBYaHHS, BTpadyalOTh MOTHUBAIlIIO; MPAI[IBHUKU OalIyxi 10
pe3yabTaTiB, XOUyTh 3MIHUTH Tpodecio. PU3MK eMOLiifHOro BHCHAXEHHS
BUIIUI Y TUX MOJIOJUX JIFOJICH, XTO )KMBE 3 HEBU3HAUCHICTIO, BTPATOIO OC3MEeKU
(mpupOHTOB1 30HU) YU PO3IIYKOIO 3 OJIU3bKUMHU.

Ha miit craaii yxe ¥ CTOPOHHIM MOMITHO, IIO MOJIOAA JIIOJAMHA HE
«IIpOCTO BTOMUIACS». KITFOUOBMMH CHMIITOMaMHU BUCHAXKCHHS €

— eMomiiHuN aediuuT: JOAMHA POOUTH BCE «HA aBTOMaTi», 0e3
emoriiii. CtyaeHTH poOisTh MIHIMYM 3aBIaHb, MPAaIiBHUKU — (QopMajbHI
000B's3ku. [lin BMB BiffHU 1Iel cTaH MOXKe HaOyBa€e «EMOIIMHOT TIIYXOTH»
HaBITh y OJU3BKUX CTOCYHKAX;

— eMoIIiiiHe BITUy>KeHHS: TaKy MOJIOAY JIOJIMHY HIYOTO HE YIIUIse — Hi
ycmixu, Hi mpobsemu. Y 1uI061 MOJOM1I YOJIOBIKM W JKIHKM BiIUYyBalOTh
OXOJIOJPKEHHSI, YHUKAIOTh BiJIBEPTUX PO3MOB YU IHTUMY;,

— JIeTIepcoHai3aris: BHUKJIQJa4l 49U OJHOTPYNHUKH JJII MOJIOJO1
JTIOAMHMA, KOTpa HABYA€ThCS, CTAlOTh «mepemkogamu» («BiH  TiTbku
YCKJIQJHIOE BCE»), a KIIEHTH IS MOJIOJOTO MpaIliBHUKA BUIJISAAIOTH SIK
«4EePTOBi CKapTu»,

— IICMXOCOMAaTHYHI MPOOJIEMH: XPOHIYHOT'O CTPECY Y MOJIO/i MOCHITIOE
JacTOTY FOJIOBHOTO 00JIF0, O€3COHHS, IPOOJIEM 3 alleTUTOM, TUCKOM. Y JTiBYAT
JI0JTA€THCS TIOPYIICHHSI [UKITY, Y XJIOMIIB — TPHUBOTA, IO MAaCKYEThCS IIiJl
«BTOMY» 200 «HE3aJI0BOJICHICTH POOOTOIOY.

B.B. boiiko migkpecmioBaB, mo Ii (a3m He 3aBXIA TOCITIIOBHI, a
HPOSIBISIFOTHCS MAPaAJIEIbHO 3 PI3HOIO CUJIOIO.

Inmmii  morsig  Ha  3micmosi  napamempu — depe3  i3uuHe,
ncuxoemoyitine ma coyianbre QyHKyionysants monoodi. O.A. MiponTHHUYEHKO

MUIIE, 10 BHUTOPAHHS Yy CTYICHTIB BIIPIZHAETHCS B MPAIIOOYNX, a
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eKCcTpeMalibHl YMOBU (BliiHa, eBaKyalis) poOJATh ycix BpasznuBimumu [25].
Onuparounch Ha Hel, po3depeMo 1o chepax:

1. Cepa di3uuHOrO 310pOB’A Yy MOJOJUX JIIOJIEH CTpaXk/lae HAlOUIbIIIE,
00 MOJOAb YacTO ITHOPYE CHMIOTOMH, JyMAalO4Yd «IPOCTO BTOMa.
TpUBOXXKHUMHU O3HAKaMHU €. MOCTIHHA BTOMA HaBITh MICHs CHY (Y CTYAEHTIB MiJ
yac cecii, B MOJIOJIMX MPAIIBHUKIB, K1 OepyTh KUJIbKa MPOEKTIB); PO3TAAN CHY
(MTOCHITIOIOTHCST B €KCTPEMANBHUX YMOBAaX, 3 THCKOM POJHMHHU); TOPMOHAJBbHI
3001 (y IHOK BiJl BACHA)XEHHS, Y YOJIOBIKIB — IICUXOBET€TaTHBH1); COMaTH4H1
nopyuieHHss (rojioBa, MIIYHOK, TUCK). OCTaHHI CHUMIITOMHM YacTille
3arOCTPIOIOTHCS Y MOJIOJI, SIKa Ma€ TOAaTKOB1 000B’ I3KU (JIOTJIS 32 NITBMH Yd
XBOpUMHU OaTbKaMM).

Cepen yMHHUKIB IOPYIIEHb B 1Miil cdepi sk Hachiaky EB y cTyneHTiB €
HEJIOCHUTI, CHJSIYMM CIOCci0 >KUTTS, CECiiiHI NEepPEeBaHTAXKECHHS; a B MOJIOJUX
IpaIiBHUKIB — HEHOpMOBaHUH rpadik 1 6araTo3agadHiCTh.

2. EwmoriiiHe 310poB'st MOJOJIb HAaMara€TbCcsi KOHTPOJIIOBATH, alie
BCEpEIMHI TIEPEeXKUBATHU anaTito Ta 6e3HaiiHIcTh. Cepea nepiuux CUMITOMIB,
SIK1 MOKYTh CBIIUMTH TIPO MOPYIICHHS (PYHKIIIOHYBaHHSA y 11K cepi, MoxKHA
Ha3BaTH: IIOCTIHHA TpHUBOra, po3dapyBaHHS, ¢pycrpamis (0coONMMBO B
NepesiOMHI MOMEHTH — OJIPY)KEHHs, IIOIIyK poOOTH, Tepei3m); BTpara
YYTIUBOCTI 10 HOBOTO (CTYJICHTH 0Ty K1F0Th J0 CIEI[iaIbHOCTI, PAI[iIBHUKN
BTPAyYalOTh €HTY31a3M); JPATIBIMBICTh 1 HEPBOBUH TIay (YaCTiIIe B JKIHOK, 3
TOPMOHAJIPHAM HaBaHTAXXCHHSIM a00 3a BiJICYTHOCTI HIJITPUMKH ).

3. TloBexinkoBa cdepa. Moroai monu (Tpairordi Ta CTYIEHTH) SIK
Haciiok EB moYnHaoTh yXWISITUCS Bl AiSUTBHOCTI (BIAKIAAAIOThH 3aBAaHHS,
IPOITYCKAIOTh 3aHITTS, PAHO UITYTh 3 0(picy), Y HUX 3HUKYETHCS 1HIIIATUBHICTh
Ta BIAMOBINANBHICTD (MPAIOIOYi TMEePeaapecOBYIOTh MPHUNHATTS PIlICHb,
YHUKAIOTh KOJIET), TMaJa€ MPOAYKTUBHICTH (OCOOIWBO TMPHU MIATOTOBII [0
ICIUTIB YM B MEPIOJAU 3BITHOCTI). BIguyTTsi CaMOTHOCTI 3aroCTpPIOETHCS B
MOJIO/Il, fIKa MpalIoe BIAAAIEHO, CAMOTHIX BOO THUX, XTO BTPATUB MIATPUMKY

yepes BlifHY 4M eMIrpalliio.
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4. IurenextyanbHa c¢epa B KOHTEKCTI €MOI[IHHOTO BHUTOpPaHHS
MOB’sI3aHA MepeayciM 3 BTPATOI0 IHTEpECY OO0 HaBYaHHSA YW MpOoQeciiiHOro
po3BUTKY. MoOJi cremiadicTd BIAMOBISIIOTHCA Bl 1HHOBAIlI, TPEHIHTIB,
CTalOTh TMECHMICTaMHM («HIYOTO HE 3MIHUTBCA»); a CTYICHTH BTPAyYalOTh
KOHIIEHTPAIIi10. 3arajioM IMOYaTOK KOTHITHBHOTO BUTOPAHHS — I1€, KOJIX MOJIO/Ia
JAH0AMHA HE OAYUTh )KUTTEBOI MEPCIEKTUBYU UM IJIaHIB HA MailOyTHE.

5. CouianbHO-TICUX0J0rYHE (QYHKIIIOHYBAaHHS CTpa)kJaa€e HallCUIIbHIIIE,
00 comianbHl 3B'SI3KM MOJIOA1 (OPMYIOTHCS B HaBUaHHI/poOOTi. CTyaeHTH
CTalOTh COINIAJIBHO TTaCUBHUMHM, YHHKAIOTh KOHTAKTiB, 3aMHUKAalOThCS B €001,
mpaloya MoJIOAb MIparHe AUCTAHIIIOBAaTUCS BiJ yciX. B 00ox rpym Mmoozl
nposiBoM EB y 1iit chepi Moxke OyTH: TOTIpIIEHHS CTOCYHKIB Y pOAMHI/POOOTI
(0co0IMBO, SIKIIIO HEMAE MIATPUMKH ); 130JIA1(is1 Ta HEPO3YMiHHS (0COOJIMBO Y
MOJIO/II, SIKa MEepeKuiia TPaBMAaTHYHI IMOJii); 3JIOBKMBAHHS CTUMYJIITOPaAMHU
(kaBa, aJIKOT'OJIb) ITi/T Yac CeCiil UM Jie/IIaiHiB.

Hwxue mu 3ocepenuMcs Ha 00CHiOJdiCeHHAX PI3HUX BYCHHUX II0JI0
nposisie EB y mono0i 3ale)KHO BiJ IXHBOTO COIIAJBHOTO CTaTyCy, PIiBHS
BIJIMOBIIAJIBHOCTI ¥ chopMOBaHOCTI TPOeCiHHOT IIEHTUIHOCT1 TOIIIO.

Tak, JI. B. II’sakiBceka (2019) BBakae, 110 B AUHAMIIl €MOIIMHOTO
BUTOPAaHHS CTYACHTCHKOI MOJIOA1 TIepeBaxkae jpyra ¢asza — daza pe3ucTeHlii
(emoriiHMH nedimur, B1JICTOPOHEHICTB, IICUXOCOMATUYHI Ta
NICUXOBETETATUBHI MOPYIICHHS ), TOJ1 K (a3 BUCHAKCHHSI Ta HATIPYKCHHS €
menm BupakeHuMmu [30]. Ilporunexxni nani HaBonath L.I'. ['omoBchka Ta
S.A. brnexman (2024), siki 3BepTarOTh yBary Ha JOMIHYBAaHHS CHMIITOMIB
nepma (asu — HANPyKEHHS, 110, MOXJIHMBO, IOB’S3aHO 3 PO3TOPTAHHIM
roctpoi ¢a3u BiifHH. X04Ya BUCOKUU PIBEHBb MPOSBY €MOIIHHOTO BUTOPAHHS
HUMH BHSIBIICHO Y 28% nociipkyBaHuX cTyneHTiB [9, ¢.1305].

3.T. bopucenko (2018), y3araJpHIOYH JOCIIDKCHHS IONEPETHIX
POKiB, KOHCTaTyBaja BHCOKUU piBeHb EB mnepeBakHO y CTyAEHTIB, SKi
OpIEHTOBAH1 HA MAKCUMAaJIbHUN KOHTPOJIb, 0COOJIMBO HaJl BIACHUMH OI[IHKAMH,

Ta TUX, KOMY Bce Oaifinyxe (00 BUOIp HampsiMy HaBYaHHS OyB BUIAJKOBHUH).
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[Tpu 11bOMY y CTYACHTIB, IO TIOETHYIOTh HABUAHHS 3 pOOOTOI0, BiH CEPEIHIM.
3BiICM BU€Ha pPOOUTH BUCHOBOK MPO BaXKJIMBICTh B3a€EMO3B’A3KY MOTHBAILii,
piBHA NMpOQeciiHOro CaMOBM3HAYEHHS Ta BIINOBIIAJIBHOCTI 32 HAaBYAJIbHUUI
npoiiec. TakoX HEH BCTAHOBJICHO, IO CTYJAEHTKH YacCTIlle CTPaXKJal0Th Bijl
€MOIIIITHOTO BUCHAKEHHS, a CTYACHTH BiJl 3HH)KEHHSI BIEBHEHOCT] y BJIACHUX
JOCSITHEHHSX; «ILTIOOHWUN CTaTyc» TO3WUTHUBHO BIUIMBAE HA MPEACTABHUKIB
obox crareii [4, c.27, 35].

O.1. Cginepcobka (2020) BuByasia EB emo1iitHOro BUropanHsi CTy/1€HTIB
y mepioJ maHAeMii Ta 3’sicyBala, 10 B 0¢i0, KOTp1 OLIBII YyTIUBO CTaBISATHCS
70 3HIKEHHS SIKOCTI Pe3yJbTAaTiB CBOIO HaBYaHHS, Oulbllle, HDK Yy 1HIIMX,
BUSIBJIIETHCSI BIMYYTTsI HEepBOBOro HampyxeHHs [37]. Takoxk, yum Oinbime
CTYJICHTH BII4YBaIOThCSI €MOIIiiTHE CIIYCTOMICHHS B KIHIII POOOYOro JIHS, TUM
YacTillle Y HUX BUHUKAE BIAYYTTS, IO JUCTAHIIIHE HaBYAHHS 1X BUCHAXYE.
Hapnani taka cutyarlist y AesiIKUX CTYACHTIB MPU3BOJUTD JIO BTPATH IHTEPECY 10
HaBUYaJbHUX MPOEKTIB Ta BIABIyBaHHsI 3aHATH 3arainom. [.B. Karonuk Ta JI. B.
KoBanpuyk (2021) Takox 3ayBakuuIH, 110 MaHAeMIi 3poOuiia BUCOKHH PiBEHb
OCOOHCTICHOTO BiIJIaJIeHHs] Ba)XJIMBUM YWHHUKOM CHHJIPOMY €MOIIHHOTO
BUCHAXKEHHS y OUThIOCTI cTyAeHTIB. Lle sBUIE BHABISAIOCS IMiABUIIECHOIO
PO37paTOBAHICTIO, HETEPIUIAYICTIO, HEraTUBI3MOM, YHHKAaHHSIM KOHTAKTiB,
0alyXKiCTIO, Y TAaKHMK COCiO BIUTMBAIOYM HA €MOIIIMHUI ()OH MOJIOUX JIFOICH
Ta Ha ixHe KUTTA [16].

BrmimuB iHIUX EKCTpeMallbHUX yMOB, 30KpeMa BIMHM, BIJICTEXHWIA
O.A. IIpoxonenko (2025). 3 ogHOrO OOKY, CTyJICHTH MParHyTh JOBECTH, IO
«BCE 3MOXYTh», Ta 0COONMBI 0OCTaBMHU HIOM MOTHBYIOTH iX, BOJAHOYAC
CUTYyaIlisi HECTAaOIBHOCTI, HABMAKH, JE30PTAHI3YE iX, TTOCUIIOIOYH EMOIIiiHE
BucHaxkeHHs1 [33, c.4]. Takox I. BoyioceBud Ta iHII aHATITHKWUHI ICHTPY
Cedos (2023), korcTaTyBaH, MO Pi3HI BUIW BTPATH Yepe3 BifHY BiIUyBarOTh
82% monoaux monaent. [lopsia 3 akTuBIZalli€l0 ydacTi Yy MOJIOJIKHOMY pyci (SIK
pecypcHiil aKTUBHOCT1) BOHM BKa3ylOTh Ha 30UIbIIEHHS CTPECY, BUTOPAHHS 1

TPUBOXKHOCTI, MepeayciM uepe3 HeraTuBHuil BiMB 3MI Ta auckyciid y
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comianbHux Mepexax [8]. Takox A.B. Kepnac 3 koneramu (2024) Bka3sye, 1o
B TOpIBHSHHI 3 «JOBOEHHUMH POKaMH», KOJHM paHHSA mOpodecioHami3aiis
HajJiaBajga CEHCY TECOPETUYHOMY HABYAHHIO, Hapasl CTYIEHTH, IO 3MYILEH1
NO€JHYBAaTH HABYAHHS 3 TMPAKTHUYHOIO JISJIbHICTIO, MAIOTh OUIBII BHUpaXeHI
cumnromu EB [17, ¢.27]. O.1. Bokosenp (2022) y mpomy mporieci BigMidae
pOJIb €MOIIMHOTO IHTENEKTYy MOJIoAuX Jrojaer. TobTo, 3 ogHOTO OOKY, Y
KPU30BHX YMOBaX y CTYJICHTIB MOXE 3pOCTaTH MpodeciiHa MOTHBAIIIS, TPOTE
BHACIIJIOK IILOTO MOJE 3pOCTaTH 1 PIBEHb IXHBOTO TMCHUXOEMOIIHHOTO
BUCHAXXEHHS, OCOOJMBO TMpU HEBMIHHI TPUMAaTH €MOLIMHE >KUTTA IiJ
KoHTpoJsieM [3].

ono cneyugixu monodisonnozo 6iky y eubopi cmpameziti NOOOJIAHHS
EB, 10 A.O. boituenko ta O.C. IlykamoBa (2019) BaXJIMBUM IILISIXOM
3HIDKCHHS PIBHS CEMOIIIHHOTO BUTOpPAHHS CTYACHTIB BBa)KaIOTh PO3BUTOK
3aco0aMu TPEHIHTY IXHBOT'O EMOIIIHOTO IHTENEeKTYy, 30KpeMa, eMOIIHHO1
00i3HaHOHOCTI, camomotuBamii Ta emmatii [45]. Jlo momiOHMX BHCHOBKIB
npuinum TakokX M. aenp M. Monepo Xypano ta kosieru (2021). Humu 6ynu
BUSIBJIICHI TIO3WTHUBHI 3B'SI3KH MDK KOMIIOHEHTOM CaMOE€(EKTUBHOCTI ¥y
BUTOPaHHI Ta BCiMa YHHHHKaAMH eMoliidHoro inrenekry [51]. Boxwu
MOKa3yIOTh, 110 BU3HAHHS BJIACHHUX MMOYYTTIB, MPABUIbHE YIPABIIHHSI HUMH,
0COOJIMBO KOJIM BOHHU TEPETOBHIOIOTH, 1 CHPUATIMBUMA HACTPIiH, MOB’s3aHI 3
MEHIIIOI0 YacToTo cumnToMiB EB y Moo, koTpa HaB4aeThCs.

Hocmimkennst JI.B. IT’sukiBepkoi (2019) cBimyarh, 1m0 3anoOiraHHio
«BUTOPAHHS» Yy KYpPCAaHTIB CHOpHSE: PO3IMMPEHHS PO3YMIHHA HHUMU
ocobmmBocTel mpodecii Ta il BMIMBY HAa OCOOHMCTICTH, MEPEOCMUCICHHS
BJIACHOTO CTaBJICHHS JIO0 HeEi, camomi3HaHHS, (OpMyBaHHS MO3UTHBHOTO
CTaBJICHHS JIO BJIACHOTO 370pPOB’S, PO3BUTOK HABUYOK KOMYHIKAIIii,
CaMOpETyJsllii, 3aCBOEHHS MPaBWUJI TalM-MEHEKMEHTY, M0 BaXJIMBO JIJIS
e(DeKTUBHOTO BUKOHaHHSA mpodeciiHuX 3aBlaHb Ta  OCOOUCTICHOT

camopeaiizarii moaonoi sroguau [30].
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P. Yakon-Ky6epoca ta koneru (2019) 3ayBaxkyroTh, 1110 JJIsI MOJIOA], sIKa
HABYAETKCS, KEPIBHUIITBO, PEIIETUTOPCTBO 200 HACTABHUIITBO MOKHA BBAKATH
1IeaJIbHUM CEPENOBUIIEM JUJIl BHUPIIIEHHS HOBHMX MHUTaHb OCOOMCTICHOIO
PO3BUTKY Ta YIPaBIiHHS EMOLISIMH; a TPEHIHT € JTOPEYHHM CIOCOOOM
PO3BUTKY OCOOUCTOCTI, SIKWM Mae mependadaTd BIOCKOHAJIEHHS Ta PO3BUTOK
EMOILIIMHUX KOMITeTeHIIi# [63].

JIx.O. Konnep Ta iHmi (2023) 3BepraioTh yBary Ha COILAJbHY
aKTUBHICTh SK CTparerito momnepemkernHs EB  wmomoxi, amke mouyTTs
MPUHAIEKHOCTI JI0 CHUTLHOTH MO3UTUBHO BIUIMBAE Ha 370pOB’s Ta 100poOyT
mosozi [50]. 3 iHmoro 60Ky, TUCK OYTH MOKOJIHHIM-PSITIBHUKOM 1 MOBUTBHUN
Oporpec 3MiH pPO3TISIAIOThCS HUMHU SIK OCHOBHI JDKepella BUTOPaHHS.
BBaxkaemo, 110 Taki BUCHOBKH OCOOJIMBO aKTyallbHi 3apa3 g yKpaiHCBHKOI
mouoni, mo 1ykae cebe B ymonax BiitHM. H.C. Koctpyba ta JI.M. Jlsmko
(2023) koHCTaTyBajW, IO ICHXOJIOTIYHA CTIMKICTH JOTIOMAara€ MOJOIUM
JTIOASM Kpallle CHpaBIsATUCSA 13 BUKIMKAMHM Ta 3aBIaHHAMH Y CTPECOBUX
curyanisx [22]. Boun nparHyTh 3MIHHTH YMOBH BJIaCHOIO >KHTTA. OIHAK Ti,
XTO HaBYWINCH PEATICTUYHO OI[IHIOBATH BJIACHI PECYpCH Ta BiA4yBalOTh
3aJI0BOJICHHS BiJl IOCATHEHb, MAIOTh MEHIINI PU3UK EMOI[IHHOTO BUTOPAHHS.
JI.O. Kotmora, 1.0. MHominuyk, 1.O. Imomenko (2023) mnpoaHanizyBaiu
pe3yIbTaTH BiAMOBIACH MOJIOUX JIFOJICH 100 TOTO, SIK BOHH IMKIYIOTHCS PO
CBO€E TICUXIYHE 37I0pPOB’S B YMOBax BiiHH, Ta 3’SICyBalid, IO CIPABISTUCS 3
JEIPECUBHUMU TyMKaMH 1 TPHBOXKHICTIO M JIOTIOMAarae 3aHsTTS yII00JIeHOI0
cupaBoro (35%) Ta cHiIKyBaHHSA 3 OJHOJNITKaMu 1 OaTbkamu (00iiimu,
nepeOyBaHHS Mopy4, po3moBH, 33%) [23].

T.A. SlHoBchbka (2024) Bkazye Ha TEHICPHY CHEIM(IKY TOIOJAHHS
MOJIOAMX JIFO/IeH: «(hEeMiHHI» XIIOMIII MAafOTh HIDKYUHN PIBEHb CTPECOCTINKOCTI
Ta YacTille BUKOPUCTOBYIOTh HEQJANTHBHI KOIMIHTH, TOAI SIK MAacCKYJIiHHI
IOHAKA MaroTh OUIbII PO3BMHEHI HABUYKM KEPYBaHHS €MOILIIMHUM CTaHOM 1,

MepeBaXHO, BUKOPUCTOBYIOTH 3Pl KOMiHT-MexaHi3mu [46, ¢.78]. BogHouac
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K. OnaBiH y aiBYaT yacTiie KOHCTATy€e CTpaTerii cCaMO3aClOKOEHHS, TOI1 IK Y
XJIOMIIB (DI3UYHY YU CEKCYyalbHY aKTHBHOCTI [47, C.23].

[ono oezadanmusnux cmpameeiii, To T.M. TutrapeHko 3 Kojeramu Iie
y 2011 BcTaHOBMJIM, 11O IPOOJIEMHA MOJIOb HEPIIKO OOMpaE NeCTPYKTHUBHI
CHoCcOOM 3HATTA HANPYTH, AKI 3aBAAIOTh LIKOAW (PI3UUHOMY M MCUXIYHOMY
3I0pPOB’I0: B)KMBaHHSA HAPKOTHKIB, Oe3naaHi craTteBi crocyHku [34, c¢.169].
[TomupeHicTh 37OBKHUBAHHA TICUXOAKTUBHUMHU PEYOBHHAMH, AaIKOTOJIEM,
TIOTIOHOM, a TaKOX CaMOI30JISLIl SK 30BHIIIHIX PETYJIATOPIB €MOLIHHOIO
auctpecy 3ayBaxye i K. Onagin [47, €.23]. Taki ciocoOu Mo 10JaHHS HE JIHIIE
MOCHJIIOIOTh CTaH BHTOpPAHHS B IOHAKIB, aje ¥ MOXYTh MiJBUIIYBAaTH PU3UK
CyillMIaIbHOT TOBEIHKH.

H.M. Tecnuk ta A.O. Camodan (2023) KOHCTATYyIOTh, LI0 PHU3UK
€MOIIIHOTO BHUTOpaHHS TiJl 4ac HaBYAHHS 3pPOCTA€ y CTYICHTIB, OCKLIBKH
BCTYII JI0 3aKJIa/1y BUILIOi OCBITH YacTO MOB’ I3aHUI HE 3 IParHEHHSIM J0 3HaHb,
a 3 KOPUCITUBUMU LUISIMU: YHUKHEHHSIM [IPU30BY, MOTPEOOIO y CIUJIKYBaHHI YU
Oa)kaHHSM OTPUMATH JUIUIOM 3aJJ1s ABUIIIEHHS COLIIaJIBbHOTO cTaTycy. Bonu
BUSIBUJIM TIO3UTUBHY KOPEJIAIII0 MK BUCHOKCHHSM 1 MPAarHeHHSIM OTPUMATH
murioMm (r = —0,24, p < 0,05), mo maTrBepKye: MOBEpXHEBAa MOTUBAIIIS HE
CIIpUsie CTIMKOCTI 10 eMOIlIMHMX mepeBaHTaxeHb [39, c.264]. Tob6To Take
3HEI[IHEHHsI OCBITH CIPUYWHSE BTpaTy TJIMOWHHOI MOTHBAIi, 0COOJUBO Yy
CKJIaJHUX yMOBax, SK-OT HABYaHHsS IIiJ] 4YaC BOEHHOI'O CTaHy, LI0 MOXe
IPUIIBUIIIUTH po3BUTOK EB Moo,

B3aemMo03B’ 430K €MOIIIfHOTO BUTOPSIHHS MOJIOMI Ta HE3I0POBHX (HOpM
nepdekiionizMy npoctexeHo y mociimkerni 1.B. Yammaka ta I'.B. Yyiiko.
Humu 3’ sicoBano, 110 Ae3a1anTUBHUN TUTI TepEKIioHI3MY MatoTh Maibke 40%
ONATAaHUX CTYJICHTIB 3 BusiBaMu EB (sk-0T, eMoItiiiHoro BucHaxeHHs ). Takoxk
BYCHI 3a(pikCcyBay, 10 AiBYATA, TOPIBHSIHO 3 FOHAKAMH, YACTIIIE TIPOSBIISIOTH
pucu nepdekioHizmMy (0co0IuBO oro He310poBUX (HOPM) 1 OUIBII CXUIIBHI 10

EMOIIIHHOTO BUTOPAHHS B yCiX Horo cummromax [42].
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OTxe, OOCHIKEHHS MIATBEPAWIM, IO €MOI[IHHE BUTOPAHHS Mae
BaXJIMB1 HACIIAKU JAJIA ICUXIYHOTO (pO34apyBaHHs, HE3aJOBOJICHHS, TIOYYTTS
MPOBUHU, TPUBOTM abo jempecii) 1 (i3UYHOTO 310pOB’S (IICUXOCOMATHYHI
npoOJieMH, CEpLEBO-CYJIMHHI 3aXBOPIOBAHHS TOIIO) MOJOAUX Jtojeh. B
OCBITHBOMY CEPEIOBHILI €MOI[iiiHE BUTOpPaHHS MOJIOAI € YMHHUKOM PU3UKY
JIEMOTHBAIIl1, TIPOTYJIIB 1 BiipaxyBaHHS 13 3aKJIaly OCBITH; a B mpodeciiiHiii
JISUTBHOCT1 TaKU CTaH MOJIOJOTO NpalliBHUKAa HETaTUBHO BIUIMBAE MOIT Ha
BUPOOHUYY aKTUBHICTh Ta €(DEKTUBHICTh, CTOCYHKHU 3 KOJIETaMHU.

[lcuxonoriyni  3MICTOBI  mapaMeTpu  CUHApPOMY  MpodeciitHoro
BUTOpPAHHS B MOJIOJI AHAJOTIYHI 332 CTPYKTYpOlO, CTaAisIMU Ta BUSIBAMH [0
HIIUX COIIAJTBHUX TPYII, OJHAK CYTTEBO 3aJieXkaTh BiJl iX BIKY Ta BapllOIOTHCS
3QJIEKHO B1JI COIIAIBHOTO CTATYCy, CTUIIIO KUTTS, BUAY AISUTBHOCTI FOHAKIB Ta
miB4yaT. A cTpaTerii MoJjoJlaHHS €MOIIMHOTO BUTOPSHHS Y MOJIOAMX JIOACH
OB’ s13aH1 3 1X 3alHATICTIO (TTpOdeCiifHO, HAaBYAIBHOIO TOIIO0), CTOCYHKaMU 3

OaTbKaMU, HAgBHICTIO BJIACHOI ¢IM’1, a TAKOX 31 CTATTIO.

BucnoBku 10 po3ainy 1

deHoOMEH eMOIIIMHOIO0 BUTOpaHHSA — II€ CKJIaJHE IHTeTpaTUBHE
YTBOpPEHHA, 10 (OPMYEThCS B JIIOAMHH B YMOBaX XPOHIYHOTO CTpeCy,
MICUXOEMOI[IHHOTO MEepeHaIPYyKeHHS Ta He3aJ0BOJICHOCTI 0a30BUX MOTPed. Y
CTPYKTYpl IIbOTO SIBUINIA BYEHI OMUCYIOTh TPU KOMIIOHEHTHU: HAMPYKCHHS
(mepeXUBaHHSA TPUBOTH, BHYTPINIHBOI MOOLTI3aIiT), pe3UCTEHIis (3HIKECHHS
EMOIIIITHOT YyTIMBOCTI, YHUKAHHS BiJMOBIJAIBHOCTI, IUHI3M y poOOTi) Ta
BUCHaXEHHS (TICMXi4HAa ¥ (i3udyHa BTOMa, eMOIliiiHa mycToTa). Buropanus
BUSBIISIETGCS B TUICCHIM, €MOIIMHINA, IHTEICKTYyallbHIN, ITOBEIIHKOBIA 1
COIIAIHO-TICUXOJIOTTUHIN cepax, 3MIHIOE HE JIMIIE CaMOMOUYYTTSI MOJIOUX

JIFOJIEN, a I MOTHBAIIIO, CTAaBJICHHS JIO ce0e Ta IHIINX. Y MOJIOJHUX JIFOACH, K1
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BXKE MAalOTh BJIACHY POJUHY a00 KUMBYTh B YMOBaxX HECTAOUIbHOCTI, CHHIIPOM
BUTOpaHHsS (DOPMY€EThCA IBUJILIE, @ BUSBH SICKpaBIIII.

KirouoBrM 3ac000M peryssiii ICUXIYHOTO CTaHy B yMOBaX BUTOpPaHHS
€ CTpaTerii MoJoJaHHs (KOIMIHIH), 10 BU3HAYAIOTh CTUJIb PearyBaHHs MOJIOJ1
Ha CTpeCcOoB1 YNHHUKHU. KOMIHT — 11e 3aBK /11 AUHAMIYHUM TIPOIIEC, 10 3aTIEKUTh
BiJl IHMBIAyaJIbHUX OCOOJIMBOCTEMN, TUITY CUTYaIlIi Ta 11 a3u.

Mononi JiroAau Mmiag  BIJIMBOM EKCTPEMaldbHUX YMOB CXWIBHI 10
3aCTOCYBaHHSI MACUBHUX a00 JECTPYKTUBHUX KOIIHT-CTpaTeriii (YHUKaHHS,
EMOIITHOTO JMCTAHI[IFOBAaHHS, arPECUBHUX YU acOIiaIbHUX (POPM MOBETIHKH),
AK1 HE pO3B’A3yIOTh IIPO0JIEMY, ajie 3HIKYIOTh Hanpyry. YacTo Taka moBeaiHKa
0o0yMoBJIeHa OpakoM HAaBHUOK CaMOPETYJISIIii a00 HEeIOBIPOIO JI0 COIIaTbHOTO
cepenoumia. Illomo aganTuBHUX (KOHCTPYKTMBHUX) KOMIHT-CTpaTerii
(comiangbHa aKTUBHICTH, paHHS NpodecioHami3allis, 3BepHEHHS 3a MIATPUMKOIO
70 ApYy3iB, KOJIET, PO3BUTOK €MOIIIMHOTO 1HTEJIEKTY TOIIO0), TO iXHS 4acToTa
BUKOPUCTAHHS, 32 TaHUMH YKPaiHCHKUX JOCTIAHHUKIB, CEPEl MOJIO/1 MOKH 1110
€ HEOCTaTHBhOI, IO BKa3zye Ha MOTpeOy IUIEeCpsSIMOBAHOTO (OPMYBaHHS
TICUXOJIOT1YHOT KOMITIETEHTHOCTI B 111K cepi.

JIOCIIJDKEHHSI CTpaTerii MOJ0JaHHS JTHUCTPECy, 30KpeMa EMOIIHOTo
BUTOPAHHS, Y MOJIOJII JIO3BOJIUTH HE JIUIIE Kpallle 3pPO3yMITH HOT0 MEXaHI3MH,
a ¥ OKpEeCIUTH HapsSMH NPOo]iLTaKTUUYHO-KOPEKIIHHOT poOOTH, CIIPSIMOBAHOT

Ha PO3BUTOK QJIANTUBHHUX KOITIHT-HABUYOK Ta €MOIIIHOTO 0J1aromoayyys.
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PO3/1T 2.
EMMOIPUYHE JOCJIIKEHHS CTPATETTH TOJTOJAHHSA
EMOIIHOTO BUTOPAHHS MOJO/I

2.1. Opramnizanis, npoueaypa Ta MeTOAW [IOCJHiXKeHHS MNLISAXIB

MOJ0JIAHHSA eMOLIHOI0 BUTOPAHHSA Y MOJIOII

Y cydacHOMY COIOKYJbTYPHOMY KOHTEKCTI MOJIOJIb CTHKAETHCS 3
YUCJICHHUMH BHKJIMKAMH, 110 CIPHYHHSIIOTH €MOIIIHE HAIIPY>KEHHS, BTOMY Ta
3HKEHHST MOTuBallii. OCOOJUBO 11€ aKTyaJIbHO ISl CTYJCHTIB 1 MOJIOAUX
¢axiBIiB, K1 MepedyBaroTh y mpolieci mpodeciitHoro cranopiaeHHs. Emoiiine
BUTOpaHHS, K KOMIIICKCHE TICHUXOJIOTIYHE SBUIE, HE JIUIIC 3HUXKYE SKICTh
KUTTS, a ¥ YCKIIQHIOE aIanTalliio JI0 COIIaJIbHOTO CepeloBUIla, MPodeciitHOT
JISTTBHOCTI Ta MIKXOCOOUCTICHUX CTOCYHKIB. TOMYy ITOCHTIIDKEHHS CTpaTerii
MOJIOJIAHHS.  €MOIIIMHOTO BHUIOPAaHHS € HAJI3BUYAMHO BAXKIWUBUM IS
dbopmyBaHHS €hEKTUBHUX IPOTrpaM MCUXOJOTTIHOT MIATPUMKH MOJIoai. Tomy
MU OKPECIIHJIN TaKi 3arajbHi 3aBAaHHS €MITIIPUYHOTO JTOCIIKEHHS .

1. Bwu3HauuTu piBEHb €MOIIIMHOTO BUTOPAHHS CEpell MOJIOJI Ta HOTo
OCHOBH1 KOMIIOHCHTH.

2. IlpoananizyBaTu €MOIIIMHUM CTaH PECIOHJICHTIB SK UYWHHHK, IO
BIUTMBA€ HA PO3BUTOK BUTOPAHHS.

3. BusiBuTHM nOMiHYIOYWl KOMIHT-CTpaTerii Ta piBeHb EMOIIHHO-
TISTTBHICHOT aJaNTUBHOCTI, 110 CHPHSIOTh 200 MEPEIIKOMKAIOTh MOI0TaHHIO
€MOIIIITHOTO BUTOPaHHSI.

JIist  OWIHKK PIBHSA E€MOIIITHOTO BUTOpPaHHA OyJlO BUKOPHCTAHO
«Memoouky Odiaenocmuxu npogeciinoco eucopanns» (Maslach Burnout
Inventory — MBI), agantoBany H. Bomon’sHoBoto (1oa.A.1), sika MicTUTh 22
nutanHs. el IHCTpYMEHT € OJHUM 13 HAWBU3HAHIIIUX y CBITOBIM MpaKTHII

MICUXOJIOTIYHOT ~ JIarHOCTUKKA  BHUTOpPaHHSA, OCKUIbKM  0a3yeTbcsi  Ha
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koHuUentyanbHiil mogeni K. Macnay i C. [IxeKkcoH, sSika 0XOIUTIOE TPU KITF0YOBI
KOMIIOHEHTH:

* eMOLIMHEe BUCHAXEHHS, 10 CBIIYUThH IPO BTPATy €HEPrii, XpPOHIUHY
BTOMY, TPY/JHOIII1 31 CHOM;

e JenepcoHaii3alis, fKa TMpOSBISETbCS Yy 3HWKEHHI emmarii,
BITUYKEHH1, YHUKaHHI COI[IaJIbHUX KOHTAKTIB.

* peaykiiss OCOOMCTHUX JOCSTHEHb, III0 OXOIUIIOE HETaTUBHY
CaMOOLIIHKY, CYMHIBHU Y BJIACHIN €(peKTUBHOCTI.

JIist CTyIEeHTCHKOI ayAUTOPil 3aCTOCOBAHO CHPOILICHY BEPCIIO «AHKem)y
suzopants Macnau — cmyoenmcovkutl onumysaivHuky (10a.A.2), sika MiICTUTh
15 3anutans. Meroauka € mpsmuMm a”aiorom MBI s akamemigHOTro
KOHTEKCTY, 1110 pOOUTH JaH1 3ICTABHUMHU MK I'PYIIaMH «HABYAETHCS/TIPALIFOE.
kana «[{uH13M» € aHaIOroM JieriepcoHai3alli y HaB4ajJbHOMY CepeIOBHII],
a «AxaneMiuHa e(eKTUBHICThY MPUPIBHSAHA 10 «PeayKIlii 1OCATHEHbY.

JIns  KOMIUIEKCHOTO — aHalli3y eMOIiHOTO (¢OHYy PpEeCIOH/CHTIB
BUKOPUCTaHO «Memoouxy camooyinku emoyitnozo cmany» (A. Yeccmaw,
J1. Pikc) amanroBany O. SI. Knsnenp ta criBaBtopamu [18] (mox. b). Bona

ckianaerbes 3 40 TBEPIKEHB 1 JI03BOJISIE OIIHUTH YOTHPH KITIOYOBI €MOITIHHI

napaMeTpH:
. Crnokiit «» TpHUBOXHICTB
. Enepriitnicts <> Broma
. [TinaecenicTh «» IIpurHideHicTh
. BrieBHeHicTh y c001 <> be3nopagHicTh

PecrionieHTH OIIHIOIOTH KOXKHE TBEpUKeHHS 3a 10-0anpHOI0 MIKAJIO¥0,
mo 3abesrneuye TOYHY Iau(EepeHIfialiro eMOIIHHOTO CcTaHy. [HTerpajabHUMA
MOKa3HUK E€MOIIHHOTO CTaHy OOYHCIIOETHCS SIK CepeHE apu(PpMETUIHE BCIX
omiHok. Ils merommka Oyma oOpana depe3 ii 34aTHICTh BUSBUTH JIATCHTHI
EeMOIIHI TOpPYLIEHHS, fKI MOXYTb OYTH NEpPeAyMOBOIO BUTOpPaHHS Ta

IICUXOCOMATHYHHUX 3aXBOPIOBAHD.
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JUiss BUBYEHHS IHAMBIAYAJbHUX CTpaTerii NOMONAaHHS CTpecy
3acTOCOBaHO «Memooduxy Oiacnocmuku Konine-cmpamezity (MDICS) E.
Xaitma B aganramii T. Kymaeoi [24] (mon. B). Mertoguka no3Bodsie
kjIacu(iKyBaTH KOIIHI-CTpaTerii y TpboX JOMEHaX (KOTHITHMBHI, €MOLIiHI,
NOBEIIHKOBI), 13 MOAUIOM 3a MPOJYKTUBHICTIO Ha!

* ajanTuBHI (MPOAYKTHUBHI) — CHOPUSAIOTH KOHCTPYKTUBHOMY
BUPIIICHHIO TPOOJIEM.

* BIJHOCHO aJanTHUBHI (IIPOCOLIAJbHI) — OPIEHTOBaHI Ha MIATPUMKY
COITIaJIbHUX 3B’SI3KIB.

* HeaJaNnTHBHI (ICCTPYKTHBHI) — BKJIIOYAIOTh YHHKaHHS, arpecito,
3aJIeKHY MOBEIHKY.

J1J1sl KOXKHOTO PECTIOHICHTA ITiIPaXOBYIOTHCS YaCTOTH BUOOPY CTpaTeTii
y po3pizi: (a) gomeniB (K/E/II), (6) mpoayKTUBHOCTI (aJanTUBHI / BIIHOCHO
aJanTUBHI / HeananTuBHi). /J[OMiHYIOUOH BBa)XaeMO TPyNy 3 HaWOUIBIIO
cyMoro BHOOpiB. Bubip 1i€i MeToauku oOIpyHTOBaHUH 11 34aTHICTIO BUSIBUTH
HEe JIMIIe TUIIOBI peakilii Ha cTpec, a ¥ TIMOWHHI KOTHITMBHI Ta €MOIlIHHI
MEXaHI3MH, 1110 JIeXKaTh B OCHOB1 MOBEAIHKH MOJIOJII Y CKJIAHUX CUTYaIlisAX.

«Memoouxa OYIHKU eMOYIUHO-0ISIbHICHOT a0anmueHoCmi»
(M. ®erickin, B. Koznos, I'. ManyiinoB) B amantamii O. Kisnens Ta
criBaBTOpiB [18] m03BOJISIE OIIHUTH pIBEHb IICHXOJIOTIYHOI —ajamnTariii
ocobucrocTi (moa. /[) 3a TppomMa B3a€MOIOB’ I3aHUMH ChepaMu:

* adexTuBHA — eMOIIiifHa CTa0UIBbHICTh, BUTPUMKA.

* KOTHITUBHAa — 3JaTHICTh JO PO3YMIHHS COLIAJBHUX HOPM,
IPOTHO3YBaHHS MTOBEIIHKH.

* TOBEIIHKOBAa — CAMOKOHTPOJIb, €)EKTHBHA B3a€MOIIsI.

Meronuka MICTUTh 23 3amuTaHHS 1 JO3BOJISIE BU3HAYWUTH PIBEHb
aIanTUBHOCTI (BUCOKHH, CEpeIHIN, HU3bKUMN, Ty>KE€ HU3bKUN), III0 € KPUTUYHO
BOXJIMBUM N1 TPOTHO3YBAHHS  PU3HKY  EMOI[IHHOTO  BHUTOpaHHS.
AJaNTUBHICTD —  KJIIOYOBUM pecypc, 10 MOAEPYE 3B’SI30K MIK

CTPECOM/BUTOPAHHSIM 1 BHOOPOM KOHCTPYKTUBHUX YH JECTPYKTUBHHUX
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KomiHriB. Ii BuGip 3yMOBIEHMII IparHeHHAM OLIHUTH HE JIUILIE PEaKIlii Ha
CTpec, a ¥ 3arajbHy 3aTHICTb MOJIOAOI JIIOJMHU JI0 CaMOpEryJlii Ta
COLIIAJIBHOT 1HTErpaLii.

OnuTyBaHHS MPOBOJIMJIOCS B OHJAMH-POpMaTi 3 BUKOPUCTAHHSIM
Google Forms. YuacHukam OyJi0 HaJaHO IHCTPYKI[IO MO0 3allOBHEHHS
KOXHOT aHKEeTU. AHOHIMHICTh Ta JOOPOBUIBHICTH y4acTi Oyl rapaHTOBaHI.
TectyBannss TpuBano opieHToBHO 30-40 xBunuH. [licnsa 3aBepiieHHs

OIIMTYBAHHA SHiﬁCHIOBaHaCH CTaTUCTHUYHA o6p061<a JaHHX.

2.2. PesyabTaTn eMIipM4YHOrO XOCJIIKEeHHSI BUAABIB €MOLIMHOIO

BUTOPAHHS Yy MOJIOAI

JlocmipkeHHSIM 0yJI0 0XOIIeHO 45 MOJIOUX Jiroei BikoM Bix 18 mo 45
pokiB. OnuTyBaHHS OYyJI0 aHOHIMHUM 1 TIPOBOJMIIOCS Y 3MilIaHOMY (popmari:
YaCTHWHA YYACHHKIB 3aIIOBHSJIM TANepoBi OJIAHKH, I€XTO Tyria-hopMmy. AHami3
NPOBOAMBCA K JJIsi BCIX PECMOHJEHTIB, TaK 1 3a MEBHUMH IIKAJIaMH [JIs
OKpPEMUX IpyM 3a 03HaKaMu «Bua gisibHOCTI» (Mparioodi — «p», n=24; Ti, XTO
HABYAIOTHCA — «H», N=21) Ta «CTtaTh» (KIHOYA — «XK», N=23; 4OJIOBIYA — «U»,
n=22). KmouoBumu 3minauMu Oynu: EB — emoriiine BucHaxenns, J{I1 —
nenepconamizamis, POJ] — penykiis ocoducricaux nocsraenp, C-T — mikana
«Cnokiii-TpuBOXHICTHY, E-B — mikana «EnepriitHicTs-BTOMaY, [1-I1 — mkana
«IligHeCEeHH-TIpUTHIYCHICTh», B-b — mikanma «BrieBHeHICTh-0€3MOPaHICThY,
C-EC — inTerpaibHui MOKa3HUK €EMOIIMHOTO CTaHy 1 AJanT —alanTHBHICTh. B
METOAMIlI BU3HAUCHHS 1HAWBITyalbHUX KOIMHT-CTpaTerii 6amiB Hema. Tam €:
KC-K (xornituBHi xominr-crpaterii), KC-E (emorriitHo-opi€eHTOBaH1 KOIIHT-
ctparerii) Ta KC-II (moBemiHKOBI KOMIHT-CTpaTerii), BINIMOBiAI 3a SKUMH
IPYIYIOTHCS HA aJIallTUBHI, BIIHOCHO aJJallTUBHI Ta HEaJallTUBHI.

Pesynwtatu 3a memooukoro «llpogeciiine sucoparnnsa» (n=24) nogaHo y

tadm. 2.1.
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Tabnuys 2.1
CtpyKTypa eMOUiiiHOr0 BUTOPAHHS Y NPANOIOYUX MOJOAMX JII0Aei
3miHHa
] Emoniiine Jenepconanizanis Penykuisi ocooncTux
PiBenn
BHCHAKEeHHS JMOCATHEHb
K-Th % K-Th % K-Th %

Huspxuii 11 45,83 8 33,33 3 12,50
[Momipuuit 7 29,17 11 45,83 7 29,17
Bucokwuii 6 25,00 5 20,83 14 58,33

Mu BCTaHOBUJIU, 1O OUIBIIICTD Mpaiodnx (45,83%) MaloTh HU3BKUT
piBerb EB, ane y 25% BiH BUCOKHUH, 1110 MOE BKa3yBaTH Ha 3HAYHUU CTpeC y
JESKUX TMPaliBHUKIB, MOXJIMBO, 4Yepe3 IHTEHCHUBHY pOOOTY UM HHU3BKY
niaATpUMKYy. JlenepcoHnanizalis nepeBaxHo nomipHa (45,83%), 1o TUIIOBO JJIst
npodeciit 13 BucokuM piBHeMm B3aemoii. POJ] nepeBaxHo Bucoka (58,33%),
0 CBITYUTH MPO HEAOOIIHKY BIJIACHUX YCIIXIB, MOXJIHMBO, 4epe3 Opak
BU3HAHHS UM PYTUHHICTh POOOTH.

Pesynpratn 3a wmemoouxowo «Auxkema eucopanmua Macnau —

cmyoenmcokuil onumyeganvuuky (n=21) HaBeaeHo y tadi. 2.2.

Tabnuys 2.2
CTpykTypa eMOUiHHOIr0O BUTOPAHHS Y CTYJACHTIB
3miHHAa
. Emouiiine JenepconaJizauist Penykuisi ocodoucTux
PiBeHb
BHCHAKEHHS JTOCSATHEHb

K-Th % K-Th % K-Th %
Husbkuit 12 57,14 6 28,57 5 23,81
ITomipHwmii 4 19,05 13 61,90 5 23,81
Bucoxkuii 5 23,81 2 9,52 11 52,38

VY crynenTiB mepeBakae HuU3bkuW piBeHb EB (57,14%), mo, MalyTh,
yepe3 MEHIIHWM THUCK MOPIBHSAHO 3 poOoToro, xoua 23,81% MarTh BHUCOKHM
PIBEHb — MOXJIMBO, Yepe3 1ICMUTH yu (piHaHCOB1 TpyAHOIIl. Jlenepconanizaiis

3ae6utbIoro nmomipHa (61,90%), mo moxke OyTH MOB’S3aHO 3 COLIATLHUMU
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B3aemojisimu B HaBuaHHi. POJ] Bucoka y 52,38%, MoxnauBo, uepes
HEBIIEBHEHICTh Y MaOyTHII Kap’€pl YM MOPIBHAHHS 3 IHIIUMH CTYJEHTaMHU.
Takox MU 31HCHUIN MTOPIBHSIHHS TOKa3HUKIB EMOIIMHOTO BUTOPAHHS MOJIO/I1

3a CTaTTIO (OKIHKH, N=23, 40JI0BIKH, Nn=22).

Tabnuys 2.3
CTpyKTypa eMOLiifHOr0 BUTOPAHHS MOJIOJMX JIIOJeil 3a CTATTIO
3miHHa
. Emoniiine . . Penykuisi ocooncTux
PiBennb Jenepconanizamis
BHCHAKEeHHS JMOCATHEHb
K-Th % K-Th % K-Th %
S xK 13 56,52 7 30,43 2 8,70
q 10 45,45 7 31,82 3 13,64
Moipruii K 6 26,09 12 52,17 6 27,27
q 5 22,73 12 54,55 7 30,43
Brcokui K 4 17,39 3 13,64 13 59,09
q 7 31,82 4 17,39 14 60,87

YosoBikK B OPIBHSHHI 3 )KIHKaMHU YacTillle MaloTh BUCOKHM piBeHb EB
(31,82% Ta 17,39%), mo moxe OyTH MOB’S3aHO 3 OUIBIIMM THCKOM YV
npodeciiiniii cepi yu comiaTbHUMU OYIKyBaHHSAMHU. JKIHKH MalOTh TPOXH
Bunry nomipry JIT (52,17% Tta 54.55%), MOXIuBO, Yepe3 eMOLIHHY
gyTiauBicTb. PO/l cxoxwii y o6ox rpym (60,87% Tta 59,09%), mo Bkasye Ha
YHIBEpPCAJIbHICTH I[LOT'O ACTICKTY BUTOPAHHS.

Pesynbratu 3a memooukorw «Camooyinka emoyitinux cmaniey (N=45)

1oJ1aHo y taou. 2.4.

Tabnuys 2.4
JlomiHny104i eMOLiliHi CTAHU MOJIOAUX JIIOdEeH
3MiHHa
T Cnokiii- EnepriiinicTs- Iignecenns- BroeBHeHicTb -
TPHUBOXKHICTD BTOMA NpUTHiYeHICTh | 0Oe3mopaaHicTh
K-Th % K-Th % K-Th % K-Th %

Huszpkuit 17 37,78 15 33,33 16 35,56 19 42,22
Cepenniit 20 44,44 24 53,33 25 55,56 21 46,67
Bucoxwuit 8 17,78 6 13,33 4 8,89 5 11,11
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ButbliicTh pecrnoHJIEHTIB MaloTh CEpeAHId piBEHb 3a EMOLIMHUMU
mkanamu (44,44-55,56%), mo BKazye Ha 30aJlaHCOBaHUM EMOLIMHHI CTaH.
Ane nocuTh MOMIMPEHUH HU3BKHM piBeHb TpuBOkHOCTI (C-T, 37,78%) Tta
6esnopaguocTi (B-b, 42,22%), MOXIMBO, Yyepe3 CTpec y poOOTi UM HaBYAHHI.
Bucoxuii piBenb piakicHuil (8,89—-17,78%), mo Moxe CBLAYUTH IpO Opak y

MOJIOZ TO3UTUBHUX CTHUMYJIIB.

O Huspkunt
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Puc.2.1 [aTerpansHuii MOKa3HUK eMOILIIMHOTO CTaHy MOJIOJUX JTFOIeH

[HTETpanbHUI MOKAa3HUK E€MOIIIHOTO CTaHy MU BigoOpas3wiii Ha pHC.
2.1. Bi cBimuuTh Mpo MepeBakaHHs CEepeaHix moka3HukiB (36 ocio — 80%),
0 JalTh 3MOTY MOJIOAI OUIBII-MEHII THYYKO aJanTyBaTHCS 10 PI3HUX
KUTTEBUX CUTYyaIlid. | xoua Mamo BHCOKOTO PiBHA, aj€ 1 HU3bKI MOKA3HHUKHU
(BUCHa)XKEHHSI, BTOMA, MTaHiIKa) HE TaKl MOMIUPEH] B IbOMY BiIll.

Pesynbratn 3a memooukow konine-cmpameeiu E. Xauma (n=45)
npeacTaBieHi y tabm. 2.5. Ha jkanb, HeaganTUBHI CTpaTerii mepeBaxaroTh y
Bcix Kareropisx (37,78—42,22%). lle moke BKa3yBaTH Ha HEIOCTaTHIii
PO3BUTOK Y MOJOIUX JIOACH €()EKTUBHUX KOIIHI-MEXaHi3MiB, OCOOIMBO Yy
CTPECOBUX CHUTYyaIlisiX. AJanTuBHI cTtpaterii yactime korHiTuBHI (37,78%),
HDK eMoIliiHi yu moBeainkoBi (33,33%), MoXJMBO, 4Yepe3 palioHalbHHI
MiAXiA 10 mpoOJjieM, a MOXKIMBO, TOMY, IO 3apa3 CWJIbHUW BIJIMB BIMHHU 1

eMol1lli HecTaOUIbHI, a MOBEIIHKAa MEHII NepeadavyBaHa. Y MOBHO aJlallTUBHI
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CTparerii MEHII NOLIMPEHI, 10 MOXXE O3HayaTH, 110 MOJIOAI Jiroau ado

o0uparoTh e(hekTUBHI, a00 30BCIM HEE(PEKTUBHI CLIOCOOM.

Tabnuys 2.5
Po3nonis komiHr-crpareriii MoJioai
3a AJaNTUBHICTIO TA KAHAJIOM BUSIBY
3minHa

KoruniTuBni Emouiiino-opienToBani IToBeninkoBi
KONiHr-cTpaTerii KONIHr-cTpaTerii KONIHr-cTparerii

Crpareris K-Th % K-Th % K-Th %
AmanTuBHa 17 37,78 15 33,33 15 33,33
YMOBHO aJarrTHBHA 10 22,22 13 28,89 11 24,44
Heagantusua 18 40,00 17 37,78 19 42,22

Pesynbratt 32 memooukor «QOyino6aHHA eMOYIUHO-OINbHICHOT

aoanmusHocmi» (n=45) MU TIOAJIA Y BUTJISAL puc. 2.2.

# Brcoka
Cepenns

D Husbka

Puc.2.2 Cryniap eMOIiHO-AiIbHICHOT aanTallii Mool

Sk BUAHO 3 PUCYHKA, HU3bKa aJalTHBHICTh € HAWOUIBIN MOMIMpPEHIIIa
(20 oci6 44,44%), o Moke OyTH OB’ SI3aHO 3 BUCOKUM PIBHEM BUTOPAHHS UM
cTpecoM y BHOipmi Monomux sroaei. Bucoky amamruBaicTs (11 ocid —
24,44%), mMa0yTh, BHUSBWJIN MOJOJI JIFOAM 3 CHJIBHUMH IICHXOJIOTTYHHMU
pecypcamu, MOXKIMBO, HAUMOJIO/III UM 3 M1ATPUMKOIO.

Jlasni My IpeACTaBUMO pe3yabmamu CIMamucmuyHo20 ananizy 0aHux, aKi

y3arajgbHeHO nojaani Hamu B 04.E. Tam € iHpopmanis npo 45 pecrioHAEHTIB
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(3 psaakiB 2 o 46, 60 mepIuil PSAIOK — 1€ 3ar0JIOBKH ). MU NMpoBOAWIM aHAT13
3a JIONMOMOTOI0 MporpaMHOro mpoaykry Python (3 Bukopucranasm Pandas,
Numpy 1 Scipy, 00 1€ 3py4Hi IHCTPYMEHTH JJi1 0OPOOKH JaHUX).

Mu pospaxyBajiu OMUCOBY CTaTUCTUKY: cepeaHe, SD — cranmapTHe
BinxwieHHs ta Min — minimym i Max — makcumym. JlJisi MOpPiBHSHHS TPYIT
BukopuctaB t-rect CterogeHTta 1 U-tect MaHHa-YiTHi, 60 He 3aBXAW JaHl
HOPMAaJILHO PO3MOIIeHI. A 111e 3po0aeHo Kopensiiiinuii anani3z [lipcona, mo6
no0ayuTH 3B'I3KM MK 3MIHHUMHU. Lli pe3ynbTaTu 10NOMOXKYTh 3pO3yMITH, K
EeMOIIMHUM CTaH MOJIOAUX JIIOJeH TMOB'I3aHUN 3 iXHIM BUTOpPAHHIM 1
aJIanITUBHICTIO, OCOOJIMBO B KOHTEKCTI POOOTH UM HABUAHHSI.

CnouaTky mnpoaHanizyeMo BCio BHUOIpKY pazom (N=45 mroxeit). OcHOBHI
MOKa3HUKH HaBeJleH1 y Tab. 2.6.
Tabruys 2.6

OnncoBa cTaTUCTHKA JIS BCi€El BUOIPKH MOJIOTUX JIKOJe i
3MiHHA EB JI1 PO/ C-T E-B I1-11 B-b C-EC | Apant
Cepenne | 15.36 | 9.64 | 27.40 | 4.89 5.09 4.82 4,73 | 19.58 9.82

SD 7.07 | 469 | 8.19 1.79 | 150 | 1.34 | 1.84 | 6.06 6.64
Min 6 4 13 2 2 2 1 9 3
Max 30 22 40 8 8 7 9 30 23

3 KX TaHWX BUJTHO, 110 CEPEIHIN piBeHb eMolliitHoro BucHaxkeHHs (EB)
nopiBHioe 15,36 6amu, TOOTO 11€ TOBOPUTH PO NIEPEBAKAHHS IIOMIPHOTO PiBHS
BUTOpaHHs, 00 SKIO 3rajiaTy mKamy Macniay (Xxo4a TyT HE TOUYHO Taka K, aje
nonioHa), To Bume 20 OamiB — 11e Bxke Bucoke. [lemepconamizamis (1) B
cepeaabomMy 9,64 Gamu, TEXK IMOMIPHO, aJie JSsSIKi MOJIOI JIFOAU MalTh ax 22
Oayn, 10 MOXKE O3HA4YaTH CUJIBHE BIMUYTTS BIICTOPOHEHOCTI Bil OTOYCHHS.
Penyxuis nocsraens (POJ]) Bucoka — 27,40 6anu, 1 11e mpuBepTaE 0COOIUBY
yBary, 00 3a3Bu4ail y BATOPaHHI I1€ CBITYUTh, SIK PECIIOHACHTH HEJOOIIHIOIOTh
cebe. MOXIIMBO TakuW pe3ybTaT 4epe3 XPOHIUHHUM CTpec B yMOBax BIMHHU

(TyMKa — «poOJIt0 3aMajio).
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Emouiitni mikanu, 3okpema «CHOKIM-TpUBOXHICTEY (4,89 Oamu) Ta
«EHepriitHicTe-BTOMaY (5,09 06anun), noka3yroTh cepeHiil piBEHb TPUBOKHOCTI
Ta BTOMH, HE KPUTHUYHUH, aie 3 Bapianiero (SD 6auzpko 1,5-1,8), ToOTO XTOCH
CIIOKIMHUH, a XTOCh — H1. [HTerpansuuii emouiitauii crad (C-EC) — 19,58 Ganu,
o OJMK4e 10 cepeiHboro, ajne Makcumym 30 OaiiB CBITYUTH PO HAsIBHICTD
MOJIOAMX JIIOJEH 3 Jy’K€ MO3UTUBHUM CTAHOM IONPH BC1 30BHILIHI YMOBH.

OuiHrOBaHHS €MOIIMHO-ISUIBHICHOT aJanTUBHOCTI (AJanTt) MoKa3ye
cepenane 9,82 Ganm, aje 3 BEIMKUM CTaHIAPTHUM BiaxuiieHHsM (6,64). Lle
3HAYUTh, 10 MOJIOJI JIFOJU YK€ PI3HATHCS: XTOCh AOOpE alanTyeThes (max
23 6amm), a xtock moraHo (min 3 Ganu). Mu npurmyckaemo, O 1€ 4Yepe3
1HAUBINYyadbH1 YUHHUKH, K BIK 4M JIOCBiJ, 00 BHOipka pisHOMaHiTHA (Bix 18
10 35 pokiB).

Hami Mu po3auiuiM Tpyny Ha mpamroouux (p, n=24) 1 THX, XTO

HaByaeThes (H, n=21). Ixni pesynpraTy BinobpaxkeHo y Tabun. 2.7.

Tabnuys 2.7
OnucoBa CTATHCTHKA 32 BUAOM AiSVILHOCTI MOJIOIMX JIIOdeH

I'pyna |3minna |Cepeane| SD |Min |Max ['pyna|3minna [Cepexne | SD |Min | Min
EB 1763 819 | 6 | 30 EB 1276 | 443 | 6 22

11 9.71 550 | 4 | 22 JIT 9.57 368 | 5 17

POJ | 32.08 |7.78 | 13 | 40 POZ | 2205 |4.63 |13 | 29

p C-T 4.96 165 | 2 8 H C-T 4.81 197 | 2 8

npa E-B 5.08 138 | 2 7 |naBua | E-B 5.10 167 | 2 8

mroroui | II-IT 4,92 128 | 3 7 [otecs | II-I1 4,71 142 | 2 7

B-b 4.63 1.74 | 1 7 B-b 4.86 198 | 1 9

C-EC | 1967 |571 | 9 |29 C-EC | 1948 |658 | 9 30

Anant 9.29 6.74 | 3 23 Apmanr | 1043 | 6.65 | 3 22

Mu BCTaHOBUWJIH, IO MPAIFOI0Ya MOJIOIh MA€ BHIII TOKa3HUKHU, aHIX Ti,
XTO HaBYAIOThCs. Tak, cepeaHe 3a €MOIIMHMM BUCHaKCHHSIM — 17,63 Oamu
npotu 12,76 GamiB 1 peaykiii nocsraieds — 32,08 6amiB mpotu 22,05 Gamis.
Jlymaemo, 1mo 1i¢ JoriyHO, 00 poboTa dYacTo BKJIIOYAE OLIbIIE
BIIMOBIABHOCTI, JICJIAMHIB 1 MPSIMOi B3aEMO/II1 3 JIFOJbMH, HK HaB4YaHHs. Lle
He OyJIi BUMTEI1, ajie MPaliBHUKKU TPAHCIIOPTHOT KOMITaH11 31€0UTbIIOr0, a TYT

0araTo JUHAMIKH B pOOOTI.
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Moo nroau, KOTpl HABUAIOTHCS, MAlOTh TPOXHU BUIIY aIalTUBHICTD,
aHDK nparoroui: 10,43 6anu npotu 9,29 6ana. MoXIUBO TOMY, IO CTYJEHTH
MOJIOAII (CEpeNHii BIK y TpyHi «H» HMXKUMA) 1 THYUKIIII O 3MiH.

Emorritinuii ctan cxoxuii, aie SD y M0JI0/11, KOTpa HaBYAEThCS, OLTBIIIE
JUISL IeSIKAX 3MIHHMX, 3HAYWUTh, BOHM PI3HOMAHITHILII — XTOCh CTPECYE BiJ
ICIIUTIB, XTOCh PO3CIa0ICHUM.

Takox MU MOPIBHSUIM TPYMH 3a CTATTIO: KIHKU (5K, n=23) 1 4OJOBIKH (4,

n=22). /lani HaBeaeH1 y Tabdi. 2.8.

Tabnuysa 2.8
OnncoBa cTATUCTUKA 32 CTATTIO MOJIOAUX JIKO/IEH

I'pyna [3minna |[Cepenne | SD [Min [Max ['pyna 3minna [Cepenne | SD  [Min | Min
EB 1496 | 731 | 6 | 30 EB 15.77 | 6.96 | 6 29

JI1T 9.83 483 | 5 | 22 JIT 9.45 464 | 4 20

POJl | 26.70 |8.77 | 13 | 39 POJl | 28.14 | 7.67 | 14 | 40
K C-T 5.17 1.75 | 2 8 q C-T 4.59 182 | 2 8
(xino | E-B 5.26 168 | 2 8 |(womor| E-B 4,91 131 | 2 7
4a) IT-1T 4.87 132 | 3 7 | iwa) | II-II 4,77 138 | 2 7
B-b 4.65 217 | 1 9 B-b 4.82 147 | 3 8

C-EC | 1996 |[658 | 9 | 30 C-EC | 19.18 |559 | 10 | 29

Amant | 9.09 6.47 | 3 | 23 Apmant | 1059 |6.89 | 3 22

Mu BUSBHIIH, 11O CEpPEJl YOJIOBIKIB, B MOPIBHSAHHI 3 JKIHKaMH, TPOIIKHU
BuIli cepenni 6amu 3a EB (15,77 6ainis ta 14,96 6anis) i POJI (28,14 6ainiB Ta
26,70 6amiB). OgHak XIHKM MalOTh BHINY TPUBOXKHICTH (mkana «Crokii-
TPUBOXKHICTEY: 5,17 6aimiB Ta 4,59 6an BiANMOBIIHO). MOXIUBO, 11e MOXKE OyTH
gepe3 CTEPEOTHUIIH: >KIHKK 4YacTillle BHUPaXalOTh €MOIIll, a YOJOBIKH —
PUXOBYIOTh, @ TaKOXX y BUTOpPAHHI YOJIOBIKM HEJOOIIHIOIOTH JTOCSTHEHHS.
Takox cepenniii 6anm 3a aganTUBHICTh TPOXW BUIUK y 4dosoBikiB (10,59 B
nopiBHAHHI 3 9,09). M0oXIMBO TOMY, IO IIe YePe3 COIMIAIbHI POJIi — YOJIOBIKH
BBAKAIOTHCS «MIITHIITAMMY, aJie 1Ie JUIIE MPUITYIICHHS. 3arajioM BiIMIHHOCTI
HE CYTTEBI, MOXIHWBO, 00 BHOIpKa HE BelHWKa, a00 YWHHUKH, SK

poboTa/HaBYaHHSI, BIUTUBAIOTH CUIBHIIIE, HIXK CTaTh.
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Tako>x MM OPIBHSUIM J1aHl TPy MOJIOJI 3a piBHEM 3HauymocTi p<0.05.

Byno BukopucTtaHo TecTu: t-TeCT 11 HOpMajdbHUX JaHuX Ta ManHa-YitHi U —

JUIs HeHOpMaibHUX (Tad. 2.9).

Tabnuys 2.9

Pi3Hnus BUSIBiB BUTOPAHHS MK BHOipKaMu MOJ10ai

32 BUJAOM JiSJILHOCTI TA CTATTIO

I[Mpauoroui / HaBuawTtbes Kinoua / YosnoBiua
3minna t- p (t- U- p (Mann- t- p (t- U- p (Mann-
cTaTHcTHKA | TecT) | cratucTuka | Whitney) | cratucruka | tecr) | cratucruka | Whitney)
EB 2.427 0.019 332.5 0.068 -0.383 0.703 233.0 0.657
JI1 0.097 0.923 225.5 0.551 0.263 0.794 272.5 0.663
POJ1 5.159 0.000 437.5 0.000 -0.586 0.561 229.0 0.593
C-T 0.276 0.784 262.0 0.827 1.097 0.279 298.0 0.306
E-B -0.026 0.979 268.5 0.706 0.780 0.439 290.0 0.390
I1-T1 0.502 0.618 275.5 0.592 0.240 0.811 259.0 0.898
B-b -0.418 0.678 235.5 0.709 -0.300 0.766 242.5 0.816
C-EC 0.104 0.918 267.0 0.741 0.425 0.673 277.0 0.593
Anant -0.568 0.573 225.5 0.552 -0.755 0.454 227.0 0.560

Orxe, 11010 BUAY AISIBHOCTI, TO BUSIBJIEHO 3HAYYII BIIMIHHOCT1 TITBKH

s EB (p=0.019 3a t-tectom) 1 penykirii ocoouctux gocsraens (PO, p<0.001
3a oboma tectamu). Ilparroroui MarOTh BUIII MOKAa3HUKH, WMOBIPHO, 4depes
OUThIIMI CTpec Ha poOOTI, COPUYMHEHUN TaKUMU YWHHUKAMH, SK BUCOKHI
THUCK, HU3bKa BUHATOPO/Ia UM MIKOCOOUCTICHT KOH(MITIKTH. J[J1s1 1HIIMX 3MIHHUX
BIIMIHHOCTEH HE BUSIBJICHO, III0 MOYKE€ CBIIYUTHU PO TE, IO EMOIIIMHUHN CTaH 1
KOMIHT-CTpaTeTii MoAiOH1 HE3ale HO BiJl BUAY MISUIBHOCTI, MOXJIMBO, Yepe3
CIUIBHI IMICHXOJIOTTYHI MEXaHI3MH aJanTallii 10 cTpecy B 000X Ipymax.

[lomo mopiBHSHHS 3a CTaTTIO, TO HIYOro 3Hadymoro, Bci p>0.05.
[Tpunyckaemo, mo B Cy4aCHOMY CYCHIIBCTBI MOJOJI YOJOBIKH 1 >KIHKH
CTHKAIOTHCS 3 MOAIOHUMH CTpecaMu, TOOTO B 11l BIKOBIM I'PYIIi CTaTh HE Tpae
pouri. Cepes cTapmux, MOXIJIHBO, OyiIu O OUTBII CyTTEBI BIIMIHHOCTI. X04a He
CIiJl yIMyCKAaTH PHU3WK TOTO, IO Hama BUOIpKa HE penmpe3eHTaTHBHA, 1100
Mo0aYuTH caMe reHJepH1 BIIMIHHOCTI.

I Ha 3aBeplIEHHSI CTATUCTUYHOTO JOCHIIIKEHHS HaMu OyJio 311HCHEHO

KOPENAMiNHNN anai3z Mk ycima 3minauMHu (Tabs. 2.10), mo6 3’scyBartu, 1o



45

O3HAYalOTh 11 3B’SI3KM, YOMY BOHM MOTIJIM BHHUKHYTH Ta fK IX MOXHa
IHTEPIPETYBATU B KOHTEKCTI MCUXOJIOTTYHUX MPOLECIB, TAKUX K BUTOPAHHS,
EeMOIIMHUM CTaH 1 afanTallis 10 CTPECY.
Tabnuys 2.10
Marpuus kopeasuii Ilipcona

JJISl BUSIBIB eMOLIHHOTO BUTOPAHHS MOJIOI

EB Al | POA | C-T E-B | II-11 | B-b | C-EC |Apant*
EB 1.00 | 067 | -0.21 | -0.68 | -0.73 | -0.68 | -0.61 | -0.72 | 0.61
AT 0.67 | 1.00 | -052 | -0.72 | -0.74 | -0.66 | -0.68 | -0.76 | 0.72

POJa | -0.21 | -052 | 1.00 | 059 | 051 | 0.62 | 0.57 | 0.62 | -0.62
C-T | -068| -072 | 059 | 1.00 | 084 | 084 | 079 | 094 | -0.78
E-B | -073 | -074 | 051 | 0.84 | 1.00 | 087 | 0.78 | 0.93 | -0.85
In-nm | -068 | -0.66 | 0.62 | 0.84 | 0.87 1.00 | 0.84 | 094 | -0.80
B-b | -061| -068 | 057 | 079 | 078 | 0.84 | 1.00 | 0.92 | -0.77
C-EC| -072 | -0.76 | 062 | 094 | 0.93 | 094 | 0.92 1.00 | -0.85
Apant* 061 | 072 | -062 | -0.78 | -0.85 | -0.80 | -0.77 | -0.85 | 1.00
* IlIkanu aganToOBaHOCTI MAa€ 3BOPOTHE 3HAUECHHS

Otxe, Mk eMoniitHuM BucHakeHHsM (EB) 1 nenepconamnizamiero (JIIT)
CIIOCTEPIraeThCcsl CHJIbHA To3uTHBHA Kopenamis (r=0.67). Ile o3nauae, 110
MOJIOJII JIFOJU, SIK1 BIAYYBAIOTh BHUCOKHUM PIBEHb €MOI[IMHOT'O BHCHAXKEHHS,
YacTile JEMOHCTPYIOTh BIZICTOPOHEHICTh, IMHI3M a00 0alIyKiCTh /IO 1HIIHUX,
110 € OJHUM 13 KIIFOYOBHX KOMITIOHEHTIB POQECIHHOr0 BUTOPAHHS 32 TEOPIEI0
Kpictinm Macnau. Ileit 3B’S30K JIOTiYHMMA, aJkKe BHUCHAXKCHHS 3a0upae
eMOIIIHI pecypcH, 1 MoJIoAa JIOMHA MOXKE «BIIKIIFOYATUCS» BiJ B3aEMOII,
o0 He mepeBaHTaxKyBaTUCA. MOXKIIUBO 11€ MOXKE OYTH 0COOJIMBO BUPAKEHO Y
IPAIIOIYMX, /I THCK B JeIJaliHIB 9M KIIE€HTIB MOke mocuimioBatd 1 EB, i
JI1, ane 1ie acrekT MU HE BUBYAJIH.

Emomiitne BucHaxkenns (EB) wmae moMipHO CHIBHY HETaTHUBHY
Kopensmiro 3 mkanow «Crnokiid-tpuBoxkHicTe» (C-T, r=-0.68), a Takox i3
IHITMMHU eMOIIMHUMH TITKajJaMu, TakuMmu K « EnepriitHicTe-BTOMa» (E-B, 1=-
0.73) ta «Ilignecennsa-npurnideHicts» (I1-I1, r=-0.68). Ile o3nauae, 1m0 YMM
BUIIMI PIBEHb €MOIIMHOTO BHUCHAXKCHHS, TUM OLIbIIE JIOJAM BIIUyBarOTh

TPUBOXKHICTb, BTOMY Ta HpPUTHIYEHICTh. MOXIUBO, 10 1€ BimoOpaxae
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HAKOIWYEHHS CTPECY: KOJM JIOJUHA «IIEPEropae» eMOLINHO, i1 CUXO0JIO0r14H1
pecypcH BHUCHAXYIOThCS, 1 1€ BIUIMBA€ Ha 3arajJibHUM €MOIHUNA cTaH. Y
BUOIpIII € MOJIOAI JIIOAM, SIKI CTUKAIOThCS 3 XPOHIUHMM CTPECOM 4Yepes
IHTEHCUBHY pOOOTY UM CKJIaJIHE HABYAHHS, 110 1 MOSICHIOE 111 3B’ I3KU.

Penykiisi ocobuctux nocsirHenb (POJ[) moka3ye 1iikaBi 3B’sI3KU. 3
OJTHOTO OOKY, BOHA ITO3UTUBHO KOPEIFOE 3 €MOIIMHUMH TITKaJaMH, HaPUKIIA],
13 C-T (r=0.59), E-B (r=0.51) ta II-II (r=0.62). Ile o3Ha4ae, 1m0 MOJI0ab, SKa
HEJI0OIIHIOE CBOi  jJocarHeHHs (Bucokuit POJ[), wactime BigyyBae
TPUBOXKHICThb, BTOMY Ta MpPHUrHiIYEHICTh. Lle Moke BkazyBaTh Ha BHYTPIIIHIN
KOH(JIIKT: MoJiofja JIIOJAWHA BiAuyBae, IO 11 3YCWUIS HE MPUHOCATH
Pe3yIbTATIB 1 1€ TTOCUITIOE HeTaTUBHI eMoIlii. 3 iHioro 6oky, PO/l HeratuBHO
Kopesroe 3 aenepconanizariero (11, r=-0.52). Ile o3nauae, 110 MOJIOIi JIFOIU 3
BHUCOKOIO PEAYKII€0 JOCSATHEHb MEHII CXWJIbHI J0 BIJCTOPOHEHOCTI.
MO>KJIHMBO II€ OB ’SI3aHO 3 THM, IO TI IOHAKH 1 IiBUaTa, K1 HEJOOIIHIOIOTH
cebe, OUTBIIIE 30CepeHKeHl Ha BIIACHUX IEPEKUBAHHAX, HIK HAa YHUKHEHHI
KOHTAKTIB 3 IHIIUMH. MOXJIMBO, BOHU BiIUyBalOTh COPOM YU HEBIIEBHEHICTH,
110 HE Ja€ iM «BIAKIFOYATUCI» BiJ COLIAIbHUX B3aEMO/IIN.

[Ixanu agantoBanocti y Mmeroauili derickiHa Mae 3BOPOTHE 3HAYCHHS.
ToOro BuI OanM 03HAYAIOTH HIDKYY aJaNTHUBHICTH (OCKUIBKH METOIUKA
BKasye, mo >11 6amB — 11 HU3bKA aJaNTUBHICTH). TOOTO MOJOAI JIOAH 3
BHCOKHMM BUTOPAHHSM TipIie afanTylThCs 0 CTpecy, o Joriuno. CuiibHa
HeratuHa kopesnis 3 C-EC (r=-0.85) miaTBepaKye 11e: HiK4a aIanTUBHICTh
OB’ si3aHa 3 TIpIKUM eMoliiHuM ctaHoM (HmkauM C-EC).

Emonitini mkamm (C-T, E-B, TI-11, B-b) cunbHO KOpemoroTh MixK cO0010
(r=0.78-0.87) i 3 iHTerpasibHUM TMOKa3HUKOM emoriiaoro crtany (C-EC,
r=0.92-0.94). Ile ouikyBaHO, OCKUTBKH IIi TITKAJTH BUMIPIOIOTH CXOXI1 aCIIEKTH
€MOIIIITHOTO CTaHy: CIIOKii, €Heprito, HacTpii 1 BIEBHEHICTh. T0OTO Mooma
J0JIMHA, sika BiquyBae crnokid (Bucokuit C-T), UMOBIpHO, OyJie €HEPriiHOIO
(Bucokuit E-B) 1 marume no3utuBHuiM Hactpii (Bucokuil II-IT). Cunbhna

kopensiia 3 C-EC (r>0.90) miaTBepKye, M0 Ie MOKAa3HUK € XOPOIIUM



47

y3araJlbHeHHSIM eMOLIHHOr0 cTaHy. MO>KHA TaK0K IMPUITYCTUTH, IO 11 3B’ I3KU
B110OpaxaroTh LUTICHICTh €MOLIMHOrO JOCBIAY: SKIIO JIOAWHA BiIUyBae
CTpec, L€ BIUIUBAE HA BC1 ACMEKTH ii eMOLIMHOIO CTaHy, a HE JIUIIIE HA O/MH.
3araqoM OTpUMaH1 pe3yJdbTaTH I[OKa3ajd, IO MpaIforodl YacTillie
MaroTh BUCOKI piBHI Buropanss (EB 1 PO/I), nix cryaenTu, iMOBIpHO, yepe3
OutbliMi TUCK Ha poOoTi. Ti, XTO HaBYAETHCA, NEMOHCTPYIOTH IMOMIPHY
JerepcoHai3ailito, MOXKIIMBO, Yepe3 collialibHi B3aeMoii. EMoniitHuit ctad y
OUTBIIOCTI MOJIOAMX JIOJed M0Opui, aje HU3bKUM piBEeHb aJalTUBHOCTI
(44,44%) 1 mepeBakaHHs HeEaJANTUBHUX KOIMIHr-cTpaterii (mo 42,22%)
BKa3yIOTh Ha MPOOJIEMHU 3 MCUXOJOTTYHUMU pecypcamu. CTaTeBi BIAMIHHOCT1
MEHIII BUPaXXEH], aJie YOJIOBIKM YaCTIIIe MAalOTh BUCOKE €MOLIIiHE BUCHAXKEHHSI.
i pe3yabTaTd MOXYTh OyTH OCHOBOIO /I TMOJAJBIIOIO BUBYCHHS
NICUXOJIOTTYHUX MEXaHI3MIB, $KI JIONOMAaramTh JIIOASIM CHOpPABIATHCS 31
CTPECOM Yy PI3HHMX XKUTTEBUX KOHTEKCTax Ta PO3pOOKH pEeKOMEHZAIliil 11070
3HWKEHHSI BUTOpPAHHS, HAINPUKIAJ, Yepe3 TPEHIHTH 3 KOIIHI-CTpaTerii 4u

MiATPUMKY Ha poOOTi/HaBUaHHI.

2.3. Tpeninr ¢opmyBaHHs e(eKTHBHHMX CcTpaTerii MogoIaHHS

eMOLIiHOTr0 BUTOPaHHS cepea MOJIOdi

VY cydacHHUX yMOBax MOJIOJIb — SIK Ta, IO 3/100yBa€ OCBITY, TakK 1 Ta, M0
BXKE MpAIIO€ — CTUKAETHCSA 3 BHCOKHUM PIBHEM EMOIIIMHOTO HaBaHTa)KECHHS.
Xoya 3a pe3yiabTaTaMH HAIIOTO JOCTIIKEHHS OUIBIIICTh MOJIOJUX JIFOJSH
JEMOHCTPY€E TIOMIpPHI MOKa3HUKH €MOIIIHHOro BHUTOpaHHS, ogHak 20% Bike
MaloTh HWOTO MPOSBH, a 1€ YacTUHA TepedyBae Ha KPUTHYHIA MEXi — 3a
HE3HAYHOT'O ITIIBUIICHHS PIBHSA CTPECy BOHH MOXYTh NEPEHTH N0 CTamil
BUTOpPaHHs, 3POCTaHHS BHIAJKIB EMOIIMHOIO BHUCHAXXEHHS, 3HIKCHHS

MOTHBAIIlI T4 PU3UKY MCUXOCOMATUYHUX MPOsSBIB. BaxKIMBUM 3aBIaHHSM €
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dbopmyBaHHA €(EKTUBHHX CTpATEri MOJO0JIaHHS EMOLIMHOTO BUTOpaHHS,
PO3BUTOK CTPECOCTINKOCTI M aIaTUBHUX KOIIHT-YMiHb.

Po3poOnenuit HaMu mpenine cupsAMOBaHUN HAa (GOPMYBaHHS y MOJIOAL
PECYPCHUX HAaBUYOK ITOJO0JAHHS CTPECOBUX CUTYAIlill, PO3BUTOK aallTHBHOCTI
Ta IPO(UIAKTUKY BUTOPaHHS.

Mema npoepamu: GopMyBaHHA y MOJOAI €(PEKTUBHUX CTpaTerii
IOJIOJTAHHSI eMOI[IHHOTO BUTOPAHHS Yepe3 PO3BUTOK HABUYOK CAMOPETYIISIIT,
YCBIJIOMJIEHOTO BHOOpPY KOMIHT-CTpaTerii Ta MiABUIIEHHS TCHUXOJIOTTYHOT
CTIAKOCTI.

3aeoanmns npoepamu.

1. O3HallOMUTH YYacHUKIB 13 CYTHICTIO (EHOMEHY €eMOIIiifHOro
BUTOpaHHS Ta HOT0 MCUXOJIOTIYHUMU HACIIiIKaMU.

2. PO3BHHYTM HaBHYKH CaMOCIIOCTEPEKCHHSI 1 CaMOYCBIIOMIJICHHS
BJIACHUX PECYPCIB Ta MPOSIBIB CTPECY.

3. HapuwmTH yuyacHHKIB 3aCTOCOBYBATH aJIalITUBHI KOITIHT-CTpaTeTii Ta
TEXHIKHU BITHOBJICHHS €HEPT1i.

4, Cropustdu (GOpMyBaHHIO OCOOHMCTICHOI CTIHKOCTI Ta HaBHYOK
JIOBIOTPUBAJIOTO 30€PEKEHHS IICUXOJIOTTYHOTO OJIaromOoTyIus.

[Tpu po6GOTI MM cIUpaJIUCS Ha TaKi KaH0406l NPUHYUNUL.

e JTIOOPOBUIBHICTH Ta aKTUBHA Y4acCTh.

e TIAPTHEPCHKA B3a€EMOJIisl TPEHEpA Ta yYACHUKIB.

o Oesmeuynuit mpocTip (moBara, 10Bipa, KOHQIIESHIIHHICTD).

e Opi€HTAIlIS HA IPAKTUYHUHN AOCBiA Ta pedieKcito.

e BUKOPHUCTaHHS IHTEPAKTUBHHUX METOJIIB HABYAHHS.

[IpoBimHUMEH Mmemodamu pobomu CTaIA: MiHI-JICKIiT Ta JUCKYCIi,
TPYNOBI BIpPaBH Ta POJBOBI IrpHU; TEXHIKM CaMOPETYNAIil (IAuXanbHi,
penakcaiiiHi, MaiHaAQyIHeC); apTTepaneBTUYHI METOAUKHA (MaTFOBaHHSA,
MeTagopuuHi KapTH); pedIESKCUBHI BIPAaBU Ta CAMOCTIOCTEPEKECHHS.

Llinbosa ayoumopisa: 3700yBadl OCBITM Ta MpaIoya MOJIO/Ib,

peKoMeH10BaHUH Bik Bix 18 pokis..
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Opienmosna xinvkicmo yuacnukig: 10-12 ocib.

Kinvxicmo, mpusanicms, pedxcum mpeHineosux ceciu. nepeadayeHo 5
TeMaTU4HUX 3ycTpiue mo 1,5 rox koxkHa. 3ycTpiui BimOyBarOThbCS pa3 y
TUXKJIE€Hb. TpEeHIHT po3p0o0IeHHil 3 pO3paxyHKOM Ha T€, 1110 MOXKE MPOBOIUTUCS
B JUCTAHIIITHOMY PEXKHUMI.

Ouikysani pe3yromamu.:

o VYYaCHMKM 3HATUMYTh CYTHICTh Ta MEXaHI3MU €MOIIITHOro
BUTOPAHHS.

e YCBIIOMIISITH BJIACHI PECypcH i HeaJanTUBHI CIOCOOU pearyBaHHS.

o OBOJOAIIOTH TEXHIKAMU CAMOPETYJIAIIT Ta 3HIKEHHS HAPY>KEHHS.

e 3100yayTh TOCBiA TPYNOBOT MIATPUMKH Ta B3a€EMO/III.

o CdopmytoTh IHIUBITYATBHHUM TJIAH TPOQPUIAKTUKA BUTOPAHHS.

Tabnuysa 2.11
CTpykTypa TpeHinry popmMyBaHHA epeKTHBHUX CTPaTeriii

MOJA0JIAHHS eMOLIHHOT0 BUTOPAHHS cepel MOJIOi

3ansarts 1. «lllo | > 3HailoMCTBO Ta CTBOPEHHS MIPABHII TPYIIH.
Take emoriiHe | » O4ikyBaHHS y4aCHUKIB.
BUTOPAHHS 7» » MiHi-JIeKIi1 PO TMOHATTSA, NPUYMHA Ta O3HAKH
BUTOPAHHS.
» BripaBa «Miii eHEpreTHYHUI PiBEHb CHOTOJTHIY.

» Jluckycisi: «HomMy BUTOpaHHS 3’ IBISIETHCS Y MOJIOTI?»

» [lincymku 3ycTpidi
BaaaTTa 2. «511 | » TecT-onMTyBaJbHUK Ha CAMOOIIIHKY PiBHS CTPECY.
Mili cTpecy» » BripaBa «Miil eHb M JIYMOIO» (aHAJi3 CTPECOBUX
CUTYaIIi).

» [IpakTKa AWXAJIBHUX TEXHIK («KBampat», «4—7—8»)
Ta KOPOTKOi penakcamii (TIporpecMBHa M s30Ba
penakcairis J[xexo0coHa).

» Pednekcis: «SIki Moi OCHOBHI pecypcu?»
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» Ilincymku 3ycTpidi

3aggarTy 3.
«Komidr-

CTpaterii: ki

» MiHi-JIeKIli TIpO KOIHT-CTpaTerii (aganTuBHI ©
HeaJIalTUBHI).

» I'pynoBa po6oTa: «Miii criocid 1onaTé TpyIHOIII».

BOHU?» » PonboBi irpu «Bubip ctpaterii y ckinaaHiid CUTyarii».
» O0roBopeHHs: «SIKi cTpaTerii paoTh 115 MeHE?»
» Ilincymku 3ycTpidi
3ansTTs 4. » BripaBu Ha TiIECHY peliakcarlito Ta MaHadyITHeC.
«IIpakTku » AptrepaneBTnyHa BrpaBa «Moe wicie cuam»y /
BiJTHOBJICHHSI Bnpaga «be3neune miciey (Bizyamnizaiis).
eHepriin » Texnika «Kapta pecypciby.

» I'pynoBa  AHCKYCis: MeH1

«Ilo JornomMarae
BIJTHOBJIIOBATH CHJIN?»

» IlincymMKu 3ycTpidi

3auarra 5. «Miit
AHTUBUTOPATbHUH

IIJIaH»

» Texnika «3amiHa HETATUBHUX YCTAHOBOK.
» BripaBa «Moe MaiiOyTHE O€3 BUTOPAHHS.
» lanuBinyanbHa poOoTa: CKJIaJaHHS OCOOMCTOrO
1aHy npodUIaKTUKY BUTOPAHHS.

» OOMiH JOCBIJIOM Y TPYIIi.

» IlincymkoBa peduiekcis Ta 3BOPOTHHM 3B’ I30K.
«ITobaxanns cobi

» 3aBepIiajbHUN  pUTYa: Ta

IHIITAM.

VY nomatky K My HaBOJIMMO OUTBII JASTAaTBLHUN OMUC 3aHSTh.

Takoxx 3 METOK NMONEPE/KEHHSI BUTOPAaHHS BAXKIIMBO BIPOBAKYBaTH

bacamopienesi cmpamezii niompumkuy. OIHAIIEMO TX:

1. OcoOucricHuii piBeHB:

PO3BUTOK BHYTPINIHIX pecypciB Ta

MICUXOJIOTTYHOT CTIMKOCTI. TyT KIIF0O4OBUM € (DOPMYBaHHS 3JaTHOCTI MOJIOJIO1

JIOJIMHUA CAMOCTIMHO CIPABJISITUCA 3 EMOLIMHUMU BUKIUKaMu. [0 eekTuBHUX

HaIpsMiB rpynoBoro ¢popmaTy HaJlIeKaTh:
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— PpO3BUTOK €MOI[IHHOI TPaMOTHOCTI MOJOAMX JIIOJEH, SK-OT,
3MaTHOCTI pO3MI3HABATH, TMPUHAMATH Ta PEryJjoBaTH BJacHl eMoIii
(HampukJag, e Moxe OyTh TpeHIHr «EMOUIAHUN 1HTeNneKT: HaBUYku XXI
CTOJITTS» a00 BeOiHAp «SIK MOJIPYKUTHUCS 31 CBOIMU EMOLIISIMUY);

— (QopMyBaHHSI TICUXOJIOTIYHOT THYYKOCTI MOJIOAI, 30KpeMa BMIHHS
ajanTyBaTucia 10 3MIH 0O€3 BTpaTW BHYTPILIHBOI CTaOUIBHOCTI (TPEHIHT
«IIcuxonoriyHa rHy4KICTh: SIK 3aJUIIATUCS COOOI0 B MIHIMBOMY CBITI»);

— OCBOEHHSI KOHCTPYKTHBHHX CTpaTETiil MOJ0JaHHs cTpecy (KOMiHT-
CTpaTeriil), 10 3aMIHIOIOTh YHUKAaHHS 4YMd €MOoIliiiHe OyiokyBaHHs (BeOiHAp
«Ctpec: Bopor & coro3HUK?» abo MiHi-Kypc «KomiHr-cTpaTerii Jyist MOJIOII»);

— CaMOII3HAaHHS Ta YCBIJOMJICHHS BJIACHUX IIIHHOCTEH, IO CIPHSIE
dbopMyBaHHIO MOTHBAIIIT Ta CEHCY AISIILHOCTI (1IHTEpakTHBHA Oeciga «XTo o 1
YoMy 1€ BaxJIMBO?» a060 Bopkion «L[iHHOCTI Ik KOMIIAC y KUTTI»);

— MOTHMBYBaHHSl IOHaKkiB 1 JIBYaT O PETYJISIPHOTO 3aCTOCYBaHHS
IpakTUK camopedekcii, MeauTalliif, BeJCHHS IIOJICHHUKA EeMOIIii
(HampuKkaj, oHJIaiH-MapadoH «21 AeHb eMOIIHHOT TYpOOTHY).

OkpeMO MOXKHa PEKOMEHIYBaTH MOJIOJUM JIIOJSIM 1HIWBIAYyalbH1
KOHCYJbTAIlll 3 TICHXOJIOTOM, y4acTh Yy TPEHIHTaxX 13 caMOperyssmii mo3a
HaBYaJbHUM 3aKJIaJOM Yd MiCIleM POOOTH, KOYYHMHI ab0 MEHTOPCTBO SIK
JTOJTATKOBI JII€B1 IHCTPYMEHTAMH JIJIs 3MIITHEHHS! BHYTPIIITHBOT CTIHKOCTI.

2. MixocoOuCTICHHMI piBEHB: COIliaibHA MIATPUMKA Ta e€(EeKTHBHA
KoMyHiKaIlig. OCKUTBKU SIKICTh COILIaIbHOTO OTOYEHHS CYTTEBO BIUIMBAE Ha
EMOIIIHUI CTaH MOJOJi, TO BaXKJIMBO MPAIIOBATH 3 BHCOKOIO YYTIWBICTIO
IOHAKIB 1 JIIBYAT 10 MI>KOCOOMCTICHUX B3aeMOIii. TyT BaKIUBO:

—  CTBOpIOBATH aTMoc(epy mATPUMKH B HABYAIBHUX TPyIax, poOoodmx
KOJICKTUBAX, Cepejl OJHOJITKIB (Hampukiaj, iHimiatuBa «Terma rpyma» abo
dopmar «Kasa 3 koseroro» st HehOpMaIbHOTO CIITKYBaHHS );

— pO3BMBATHU y IOHAKIB 1 JIBYAT HABUYKU ACEPTUBHOI MOBEAIHKH —
3IATHICTh BIJICTOIOBATH BJIacHI Mexi 0e3 arpecii Yd MAaCUBHOCTI (TPEHIHT

«ACEpPTUBHICTD: K CKa3aTH “HI” 1 3aJUILINTUCSI APYTOM»);
yr 5
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—  3aJy4aTd MOJIOJb A0 MPOTpaM ICHUXOOCBITH, IO OXOIUTIOIOTH TEMU
E€MOIIHHOTO0 BUTOpPAHHS, €MIIaTii, coliaibHO1 B3aemoii (BeGinap «Emorriine
BUTOpPAHHS: K PO3II3HATH 1 0 pOOUTH», MiHI-Kypc «EMmnaTis B 1ii»);

—  Opra”i3oBYBaTH NMPOCTOPU I PehIESKCUBHOIO CIIIIKYBaHHS MOJIO1
— rpYIU CaMOJIONIOMOT'M, MEHTOPChKI 3yCTpiyl, cynepBi3ii (Hanpukian, «[ pyna
OIATPUMKH  Juist  Monofux  ¢axiBuiBy, «MeHTOpCcbKl Bedopu»  abo
«CymnepBiziiiHa matdopma JJis CTyACHTIBY);

—  MATpUMYBaTH HedOpMaslbH1 3B’SI3KM — JIPY’KH1 KOHTaKTH, CHUIbHI
AKTUBHOCTI, $IK1 3HUXKYIOTh PIBEHb TPHUBOTM Ta CHPHUSIIOTH EMOLIHHOMY
BIJTHOBJICHHIO MOJIOJIMX JIFO/IeH (Hampukiaa, « AHTUCTpec-TKHIK» a0o «Beuip
HACTUTBHUX 1FOP»).

V takwii crioci0 corriaibHa MiATPUMKA TOTIOMOXE KOMIICHCYBATH BTPATH
EHEeprii Ta CTBOPHTH BIiTUyTTS OC3IEKH, IO € KPUTHYHO BAXKIUBHUM JIS
po( 1IIAKTUKH BUTOPAHHS Y MOJIOJIOMY BiIIi.

3. OpranizaiifHuii piBeHb: CHUCTEMHa BIAMOBIAAIBHICTh OCBITHIX 1
TPYJIOBUX IHCTUTYLIH. be3 3MiH Ha pIiBHI CcepeoBUIA HEMOMIHBO
3a0€3IMeUNTH CTIMKE 3HMKEHHSI PU3UKIB €MOIIHHOTO BUTOPAHHS JIJI1 MOJIOUX
arofei. 3 i€ METOI0 JOpeYHe BIPOBAKEHHS TAKUX KIIFOYOBHUX 3aXO/IB!

— BBEJICHHS CHCTEMHOI TICHUXOJOTIYHOI MIATPUMKHA B HABYAIBHHUX
3aKjIajax — peryasapHi KOHCY/IbTallll, TPEHIHTH, CKPUHIHT €MOIIIIHOTO CTaHy,
AKIIO Takoro Ie Hema (Hampukiam, nporpama «llcuxonoriyHa migTpuUMKa
CTyIeHTiB» a00 mpoekT «Ilcuxomoriuna cioyx0a B YHIBEPCUTETI»);

— ONTHMIi3allii HAaBYAIBHOTO Ta pPOOOYOr0 HABAHTAKECHHS —
npodinakTudHa poOOTa KypaTopiB TPym 31 CTyJACHTaMH IOJO0 YHUKHEHHS
NepeBaHTAKEHHS, BOpoBakeHHS «[ Hyukoro poskmamy» abo «JlaiB 0e3
JeJUTAHIBY IS TIPAIIOF0YHX MOJIOIUX JIFOJICH;

—  TOMyJNspHu3alis KyJIbTYpH MEHTAIBHOTO 3J0POB’S B MOJIOADKHIN
CIIJIBHOTI — TIPOBEICHHS TEMAaTUYHUX 3aXOJiB, JHIB TCHXOJOTIYHOIO
Onarononyyust (Hanpukian, «TvXKIeHb MEHTaJbHOTO 370pPOB’S», KaMIaHIs

«be3 BuropaHHs»), BIPOBAKEHHS TOJITUKH «Zer0o burnouty;
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— CTBOPEHHS YMOB Uil OajaHCy MiX OCOOMCTUM 1 mpodeciiHUM —
BapiaTUBHICTh (OpPM ydyacTi, MNIATPUMKA BIAMOYMHKY MOJOJAUX JIIOJIEH,
3MEHILEHHsS. TUCKY Ha JocArHeHHs (iHimiatuBa «bamaHc XUTTS 1 poboTHY,
«[lay3a ms cebe» ToIo).

3arajgoM oprasizaliiHui piBeHb € (YHIAMEHTOM MJii JOBrOTPHUBANIO]
npo(TAKTUKKA BUTOpPaHHS, OCOOJIMBO B YMOBAX, KOJIM YaCTUHA MOJIOAI BiKe
JIEMOHCTPY€E TPUBOKHI CUMIITOMH, a 1HIIA — Mepe0yBae Ha MEXK1 PU3HKY.

OTxe, mNOeOHAHHS  IHAUBIAYAJIbHUX  MPAKTUK  CcaMOperyJsiii,
HIATPUMYIOUOTO COIIaJbHOTO CEPEJOBUINA Ta BIAMOBIIAIBHOI TOJITHKH
OCBITHIX 1 TPYJIOBUX 1HCTUTYIIIH 3/1aTHE HE JIUIIIE 3HU3UTH PIBEHb BUTOPAHHS,
a ¥ CTBOPUTH YMOBH JJIsI CTAJIOTO0 PO3BUTKY, MICUXOJOTTYHOTO OJIAronomyyys

Ta peasizailii NOTeHIlialy MOJIO/I.

BucHoBkHM 10 po3ainy 2

VY nmochimkeHHI B3sUIM ydacTh 45 Monoaux Jrojaeil. BikoBuit miamna3oH
y4acHUKIB KonuBaBcs Bz 18 10 35 pokiB. 3a cTaTeBOIO HAJIEXKHICTIO Y BUOIPITI
nepeBakanu kiHku (N = 23), Toai AK 40JO0BiKiB Oyj0 Aemo Meniie (N = 22).
CTOCOBHO COIlIaIbHOTO CTaTyCy, YacTHHA PECHOHJICHTIB Ha MOMEHT
JOCII/HKCHHS] HaBYaslacs y 3aKkjiaaax Buiioi ocBity (N = 21), a iHma dactuHa
Bke Oyna 3amydeHa ao mpodeciitroi misspHOCTI (N = 24). lle mo3Bommiio
31CTaBUTH OCOOJIMBOCTI TICHXOEMOLIMHOTO CTaHy Ta KOIIHT-CTpaTerii y
KOHTEKCTI PI3HHX KUTTEBUX OOCTABHH: OCBITHIX 1 TPY/IOBHX.

Jlist omucy 3araqbHUX XapaKTePUCTUK OyJI0 pO3paxoBaHO CEpeHi,
MIHIMQJIBHI Ta MaKCUMaJIbHI IMOKa3HUKH, CTAHIAPTHI BIAXHIICHHS 1 BUSBJICHO
KOPEJAIiHI B3a€EMO3B’I3KH 3a KIIFOYOBUMH 3MIHHUMHU JOCITIKCHHS.

[lepenycim Hamu Oyna BUsIBJIEHA CHJIbHA TTO3UTHUBHA Kopesiis Mix EB

1 T (r=0.67). 1le noriuno, 60 BUCHAKEHHS MOJOAMX JIOACH Bele 10 iXHbOT
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BicTopoHeHocTi. HeratuBHa kopensuisa 3 emouiinumu mkanamu (EB 1 C-T
r=-0.68) 3HauKMTH, UMM OLIbIIE BUCHAXEHHS, TUM TIPIUMNA €MOLIMHUI CTaH.
POJI mosutuBHO Kopemntoe 3 eMouiHumu mkanamu (r=0.59 3 C-T), ane
HeratuBHo 3 Il (r=-0.52), ToO6TO Ti MOJOAI JIOAU, XTO HEIOOI[IHIOE
JOCSITHEHHSI, MOXKYTh OYTH TPUBOKHHMH, aJI¢ HE BiJ[CTOPOHEHUMHU, MOXIIUBO,
1€ BHYTPIIITHIA KOHGIIKT. AJaNTUBHICTh MO3UTUBHO Kopentoe 3 EB (r=0.61) 1
NIT (r=0.72), ajie HEraTUBHO 3 1HTETPATBLHUM IMOKa3HUKOM €MOI[IHHOTO CTaHy
(r=-0.85). Lle Tomy, 110 mIKana aJanTUBHICTh EPEBEPHYTA, TOOTO, YMM BHIIC
BUTOPAHHS, TO BUIA aallTUBHICTh. EMOIIIMHI IIKaIK CUJIBHO TOB'SI3aH1 M1k
co6oro (r>0.80). 3araiom, BUTOpaHHS HETaTUBHO BIUIMBAE HA €MOIlI1 MOJIOANX
JrOZICH, ajie aanTUBHICTD (THYYKICTh) MOXKE OYTH 3aXMCHUM YHHHHKOM.

3a pe3yabTaTamMu JOCHIIKEHHS MU MiATBEPAWIA TPUIYIICHHS, IO
eMOIIIfiHEe BUTOPAHHSI cepeJl MOJIOI1 — I1e HE JIMIIE 1HIUBIyaIbHa MpodiemMa, a
i coliadpHUN Ta OpraHi3alliiHUM BUKIUK. X04a OUTBIIICTE MOJOJMX JIFOJICH
Hapasl IEMOHCTPY€ MOMIpHI MOKa3HUKH, 0113bK0 20% Bke MalOTh TPUBOXKHI
CUMIITOMH, a III¢ YaCTUHA nepedyBae Ha Mexi pu3uky. Lle o3Havae, 1o aisiTH
noTpiOHO BXKe 3apa3 — MPEBEHTHUBHO Ta KOMIUIEKCHO: (hOPMYBATHU 3/IaTHICTh
MOJIOJIUX JIFOACH CaMOCTIHHO Ta €(PEKTHBHO CHPABIATUCS 3 EMOIIMHUMH
BUKJIMKaMH; PO3IIMPIOBATH COIQJIbHI 3B’SI3KM Ta OyayBaTH SKICHY
KOMYHIKAIliF0; 3aJy4aTH 3aKJaJd OCBITH, POOOTOMABIIB, MOJOMDKHUX

opraHizarlii 10 onTuMi3aIlii cepeI0BHUIIIA.
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BUCHOBKH

1. IlpoananizoBaHO HAYKOB1 JKepeja IIOJ0 CYTHOCTI €MOILIIHOro
BUTOpPaHHS OCOOMCTOCTi, HOro CTPYKTYpU Ta UYMHHHUKIB. ¥Y3arajbHIOIOYH
3apyOixkHI Ta BiTun3HsAH1 qocuimkenss (K. Macnauy, B. boiiko, H.Bonomn’snoBa
Ta 1H.), €MOLIMHE BUTOpPAaHHA BU3HAYEHO SK ICHUXOCOLIATbHUN CTaH, W10
BUHHUKA€E BHACIIJOK XPOHIYHOTO CTpECy, He OOMEXYHYHCh MpOodeciiiHOI0
cdeporo, a MOIMMPIOIOYNCH Ha HAaBUAHHS, CIMEHHE JKUTTS Ta eKCTpeMalbHi
ymoBU (BiiiHa, manaemis). Ctpyktypa EB oxorumtoe eMolliiiHe BUCHAXEHHS,
JerepcoHai3alifo Ta PEAYKIII0 OCOOMCTUX JOCSATHEHb, 3 MOXKJIUBUMU
PO3IIMPEHHSIMH JI0 3IYYCHOCTI UM MICUXOCOMAaTUYHUX CUMITTOMIB. YHHHHUKHU
NOJUJIEHO Ha BHYTPilIHI (OCOOMCTICHI PHUCH, CAMOOI[IHKA) Ta 30BHIIIHI
(opraHizarliiiti, comiaibHi), 3 aKIIEHTOM Ha POJIb KyJIbTYPHUX 0COOJIMBOCTEHN Ta
«3apa)KeHHs» BUTOPAHHIM Yy KoJIeKTHBI. Lle mo3Bossie po3risgaTtu eMolliiine
BUTOpAHHS AK AMHAMIYHUI TPOLEC, [0 BUMAra€ KOMIUIEKCHOTO MIAXOAY 110
PO 1IIAKTUKN B MOJIOJAKHOMY CEPEIOBHIIII.

2. BucBiTiieHO KOHCTPYKTHBHI Ta JECTPYKTHUBHI CTpaTErii OlMaHyBaHHS
MOJIOJITIO CTpecoBUX CTaHiB. KOHCTpYKTUBHI cTpaTerii (KOIMIHT) OXOTUTIOIOTh
YCBIIOMJIEHI [ii, SIK-OT PO3BHUTOK €MOIIMHOTO I1HTEJIEKTY, CaMOMOTHBAIIIIO,
E€MIIaTiF0 Ta COIIaJIbHY AaKTUBHICTh (TPEHIHTH, HACTaBHUIITBO, XO001), IO
CIPUSIIOTh 3aBepIICHHIO «cTpecopHoro mukmy» (P. Jlazapyc, E. Harocki).
JIeCTpyKTUBHI — 11¢ YHUKaHHS, 130JS11is, 37OBXHBAHHS pPEUYOBHHAMHU YU
nep@ekiionizm, mo nocuitoroTs Buropanus (T.M. Turapenko, K. Onasin). YV
MOJIOJII KOHCTPYKTHBHI KOITIHTH 3JIeKaTh BiJ MOTHBAIIIl Ta MATPUMKH, TOJI
SK IECTPYKTUBHI YaCTO MOB'sI3aH1 3 HEBPOTUYHUMH 3aXMCAMHU YU KYJIBTYPHUMHU
HOpMaM# (CaMOKOHTPOJIb Yy XJIOMIIIB, CaMO3aclOKO€HHS Yy miBdat). Lle
HiIKPECIoe HEOOX1THICTh PO3BUTKY QIANITUBHUX MEXaHI3MIB JIJIs 3a1100IiraHHs
€MOIIIITHOMY BUTOPAHHIO.

3. 3’sCOBaHO TMCHUXOJIOT1YHI 3MICTOBI MapaMeTpu BHOOPY MOJIOAIIO

MIEBHUX CTPATErid MoJ0JaHHS €MOIIHOro BUropaHHs. BusiBiaeHo, mo BUOIp
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3aJICKUTh BiJ CcTarycy (cTyaeHTH / Tpamrorodvi), cTaTi, MOTHBAIii Ta
eKCTpeMaIbHUX YMOB (B1liHA, MaHAeMisl). Y CTyIE€HTIB IEPEBAKAE PE3UCTEHLIIS
(emorriitHuii nedinuT), MOCUJIEHa HHU3bKOIO MOTHUBAIIIEI0 Ta 130JIAIIEIO; Y
OpPALIBHUKIB — BHUCHA@XEHHS Yepe3 IMEepPEBAHTAXKEHHA POJSMU. 3MICTOBI
napamMeTpu OXOIUTIOIOTh €MOLIMHUNA 1HTENIEKT, CTPECOCTIMKICTh Ta COLIAaIbHY
OiATPUMKY. 30KpeMa, BUCOKHM eMOLIMHUNA IHTEJIEKT CIPHUS€ KOHCTPYKTUBHUM
ctpareriiM (A. boiiuenko), Toal s[K TEpPEKUIOHI3M YU TPaBMH —
nectpyktuBHuM (. Yamnak). Y wmomoai B numo0i 4u 3 AIThbMU BUOIp
YCKIIQHIOETHCS BiAMOBITANBHICTIO, IO 3arOCTPIOE eMoIliiiHe BuropanHs. Lle
BKazye Ha TOTpeOy I1HAWBIIYyadi30BaHUX I1HTEPBEHIIN JJIS TOCUJICHHS
aJanTUBHOCTI IOHAKIB 1 1IBYAT Y Cy4YaCHOMY CBITI.

4, EMOIpUYHO  JOCIHIPKEHO TIICHXOJOTIYHI 3MICTOBI  MapamMeTpH
MOJIOJIAHHST €MOIIIMHOTO BUTOpaHHS MOJIOJAJ0. Pe3ynbTatu MoKasyrooTh, IO
BUTOpPAHHS HETaTUBHO BIUIMBA€ HA EMOIIMHUN CTaH MOJO[I, MOCHIIOI0YU
TPUBOXKHICTh, BTOMY Ta TPHUTHIUYCHICTh. Pemykilis ocOOMCTUX JOCATHEHD
MOB’sI3aHa 3 HETaTUBHUMM €MOIIISIMHU, ajieé HE 3 BIJCTOPOHEHICTIO, 1[0 MOXeE
BKa3yBaTH Ha BHYTPIIIHI IICUXOJOT1UH1 KOHMIIIKTH MOJIOAMX JIFOJICH, TaKi K
HU3bKa CaMOOIlIHKA YW BIMUYTTS HEBAAdi. AJANTUBHICTH BIJIrpace 3aXUCHY
pOJIb: JIIOAM 3 HIDKYOK aJaNnTHBHICTIO (0ald BHCOKI) MarwTh TipHIAN
E€MOITIMHMM CTaH 1 BUII MOKa3HUKHW BUTOpaHHs. Lls mkana nepeBepHyTa, TOOTO
MO3UTHUBHA KOPEJSAIis MDK aJanTOBAHICTIO 1 BHUTOPAHHSM CBIAYUTH, IO
aJanTHBHI JIOU Kpalle CIPaBISIOTHCS 3 BUTOPAHHSIM. ATANTHBHICTD MOXE
IIOM’SIKIITYBAaTH BIUTMB BUTOPAHHS HAa €MOIIMHUI CTaH, ajie 11e 3aJIeKUTh Bij
TUITY KOITIHT-CTpaTeTiid (HalpuKiIaa, KOTHITUBHIX YM €MOIIIHIX).

5. [Monpu Te, 110 y OUTBIIIOCTI MOJIOIUX JIFOIEH Hapasi CIIOCTEPIraroThCs
JIMIIIE TIOMiPHI TIPOSIBH €MOIIIITHOTO HATIPYKEHHS, OJIM3BKO T’ ITOT YACTUHH BXKE
JEMOHCTPYE O3HAKM BUTOpaHHS, a II¢ 3Ha4YHa dYacThHA TMepedyBac Ha
KPUTUYHIN MEX1 — 3a MIHIMAJIbHOTO MiABUILICHHS PIBHS CTPECY BOHH MOXKYTb
MeperTH 10 CTaali eMOIIMHOrO BHUCHAKCHHS. Taka CHTyalllsi BHMarae

HErailHOIo pearyBaHHS — Yepe3 MPEBEHTUBHI Ta 0araTOBEKTOPHI Jii.
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3anponoHOBaHAa TMporpamMa TpPeHIHry (OpMYBaHHS €(PEKTUBHUX
CTpaTerii MoJ0JIaHHS €MOLIMHOTO BUTOPAHHS CEpe] MOJIOJI € KOMIJIEKCHUM
ITHCTPYMEHTOM TMCHUXOJIOTIYHOI MIATPUMKU Ta NpodiaakTuku. BoHa nmoennye
1HGOpMaIlIiTHO-OCBITHI OJOKH, MPAaKTUYHI BIIPaBU Ta peQIeKCUBHI 3aBIaHHS,
10 CHOpUsIE PO3BUTKY YCBIIOMIIGHOCTi, (POPMYBAHHIO aJaNTUBHHUX KOIIHT-
CTpaTerii 1 HaBUYOK CaMOPEryJsiiii. YYaCHUKUA OTPUMYIOTh MOKJIUBICTh HE
JUIIE 3aCBOITM TEOPETHUYH1 3HAHHS TMPO NPHUPOAY BHUTOpaHHSA, a U
BIJIMPAIIOBATH KOHKPETHI TEXHIKM BIJHOBJIEHHS pecypcy Ta TMOOYyI0BH
IHAMBIAYAJIbHOTO «aHTUBUTOPAIBHOTO TUIaHy». OUiKyBaHUM pPE3yJIbTaTOM €
3HIDKEHHS PU3UKY BHUIOpaHHS, WIJABUIIEHHS PIBHSA CTPECOCTIMKOCTI Ta
dbopmyBaHHA  OUTBII  BIAMOBIJAIBHOTO  CTaBJICHHS  JIO  BJACHOTO
NICUXOEMOIIHHOTO cTaHy. TakuM 4YHHOM, MporpaMa MOXKe CTaTH JI1€BUM
KOMITOHEHTOM CHCTEMHU TCHUXOJIOTTYHOI MPO(UIAKTUKUA Y CTYIAECHTCHKOMY Ta

MOJIOJITPKHOMY CEPEOBHIIIL.
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JoaaTok A.1
«MeTonuka giarHocTuku npodgeciiinoro suropanns» (MBI),

K.Macaau B agantauii H.Bogon’ sHoBoi

Incmpyxkyis: bynb nacka, naite BIIMOBIAb, K YacTo Bu nepexuBaere
CTaHU Ta MOYYTTS, IEpepaxoBaHi B KOXKHOMY 3 IMYHKTIB ONMUTyBajdbHUKA. Han
BIJIMOBIISIMU JIOBFO HE 3aMUCIIONTECH, BIAIMOBIIANTE, KEPYIOUUCH MEPIIUM
BPaXKEHHSIM.

Hikomu (0)

Kinbka pa3iB Ha pik abo pigue (1)

Pa3 na micsip abo piamre (2)

Kinpka pasiB Ha micsip (3)

Pa3 na Tiwxxnens (4)

Kinbka pasiB Ha THXIEHD (5)

[omus (6)
Texcm onumyeanbHuKa
1. S mouyBato ceGe eMOIIiTHO BUCHAXKEHUM
2. Hanpukinii poOo4oro JHs s Mo4yBaro ce0e IK BUYABICHHUMN JTUMOH
3. 3paHKy 5 BiiuyBaro BTOMY 1 HeOaKaHHs UTH Ha poOOTYy

4. S nobpe po3ymito, IO BiIUYBAIOTh MOi KOJIETH, Ta BUKOPHUCTOBYIO
1€ B IHTEpecax CIpaBu.

5. S BiguyBaro, 10 COUIKYIOCA 3 JEIKUMU KII€EHTAaMU U KOJIETaMH 5K 3
npeaMeTaMu (63 Teria i cuMnaTii 10 HUX).

6. Ilicms poboTu XO4eThCs Ha ACAKUN Yac yCaMiTHUTHCS BiJ yCIX 1
BCHOTO

7. 51 BMiIO 3HaXOAUTH NIPABUJIbHE PIllICHHs] B KOH(PIIKTHUX CUTYyaIlisIX.

8. S BimuyBaro amatito i MPUTHIYCHICTb.

9. S BmeBHeHa, IO MOsI pOoOOTA MOTPIOHA JTHOIAM

10. OcTanHiM 9acoM s CTaB OUIBII YEPCTBUM, HEUYTJIMBUM Y CTaBJICHH]
710 THX, 3 KM TIPAITIOL0.

11. 5 momivaro, 0 MOS poOOTa IpaTye MEHE

12. V mene OaraTo miaHiB Ha MAaHOYTHE, 1 51 BIpIO y 1X 3/1MCHEHHSI.

13. Mos pobota Bce OiIbIlie MEHE pO3UapOBYE.

14. I nymaro, mo myxe 6araTo mparroro

15. Inoxi MeHi ailicHO Oaimye Te, Mo BiIOYBAETHCS 3 ACIKUMU MOIMHU
KOJICTAMH.

16. MeHi x04eTbCs YCaMITHUTHCS Ta BIIMTOYHUTH Bl YChOTO 1 yCiX.

17. 51 moxy nerko cTBOpuUTH aTMocdepy MTOOPO3UUINBOCTI y TMpoIeci
CIUIKYBaHHS 3 KOJIETaMHU.

18. Ilix yac poboTH 5 BimUyBat0 MPUEMHE 32 I0BOJICHHS

19. 3aBnsaku cBoOili poOOTI s Bke 3podwiia y JKHATTI 6araTto AiHCHO
I{IHHOTO
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20. 4 BimuyBaro OalayKicThb 1 BTpaTy LIKaBOCTI JO BCbOIrO, IO

3aJI0BOJIbHSIIO O MEHE B MOild pOOOTI.

21. Ha po060Ti CIOKIHO COPABIISIIOCH 3 EMOLIHHUMH MPOOJIEMaMHU.
22. OctanHIM dYacoM s Oauy, MmO Jpy3l 1 MIJEryi BCE 4YacTilie
nepeKiaaloTh Ha MEHE TArap CBOiX Mpo0jeM Ta 000B’ I3KIB.

Obpobka pe3yromamis mecmy
o Ewmorniine Bucnaxenus: 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20.
o Jlenmepconamizamisa: 5, 10, 11, 15, 22.
o Penykuist ocobuctux gocsiruens: 4, 7,9, 12,17, 18, 19, 21

Iumepnpemayisn pezyromamie

PiBH1 Buropanus Huzbkuit || [lomipuuii |  Bucokuit
piBEHb piBEHb piBEHb
Emoriiine BUCHAKEHHS 0-16 17-26 27 1 OuIbIIIE
Jleniepconanizairis 0-6 7-12 13 1 6inbImIe
Penyxkiiisi o0coOMCTHX TOCATHEHD 39 1 OuIbIIIE 38-32 31-0




69

JlonaTok A.2
AHKeTa BUroOpaHHs Macjia4 — CTYyAeHTCbKHUil ONUTYBAJIbHUK

Maslach Burnout Inventory-Student Survey

Incmpyxkyis: bynb nacka, naite BIIMOBIAb, K YacTo Bu nepexuBaere
CTaHM Ta MOYYTTs, IEpEepaxoBaHi B KOXKHOMY 3 ITyHKTIB ONMMUTYyBajbHUKA. Hax
BIJIMOBIISIMU JIOBFO HE 3aMHUCIIONTECH, BIAMOBIJANTE, KEPYIOUUCH MEPIIUM
BPaKCHHSIM.

Hixomu (0)

Kinbka pa3iB Ha pik abo pigue (1)

Pa3 na micsiis abo piamie (2)

Kinpka pasiB Ha micsip (3)

Kinbka pa3iB Ha THKICHD (4)

Hlomus (5)

Texcm onumysanvHuKa

1. Sl modyBarocsi eMOIIIMHO BUCHAKCHHUM Yepe3 HaBYaHHS

2. S BimuyBaro ce0e BTOMJICHUMM HANPUKIHII JHS B YHIBEPCUTETI.

3. S mouyBarocst BTOMJICHUM KOJIM BCTAlO BPAHIIi, a MOMEpey e MUTHM
JIeHb B YHIBEPCHUTETI.

4, $ cTaB OUTHII IIUHIYHO CTABUTHUCS JO MOTEHIIMHOT KOPHUCTI BiJ MOT'O
HaBYaHHS.

5. Ha Mo aymKy, sl XOpOIIU CTYICHT.

6. Hauanus a0o BiABIAYBaHHS 3aHATH € JUISI MEHE CIpPaBXKHIM
HABaHTKCHHSM.

7. S moxy epeKTUBHO BHPIIIYBaTH MPOOJIEMH, 110 BUHUKAIOTH ITiJ] Yac
HaBYaHHS.

8. 4 BimuyBaro cebe BUCHAKCHHUM BiJl HABUAHHS.

9. Ilim yac 3aHATH s BIAYYBAaIO BIIEBHEHICTh, IO s CIPABISIOCS 3
3aBJaHHSIMHU.

10. 3 yacy BcTymy B YHIBEPCUTET Mii IHTEpPEC O HABUAHHS 3HU3UBCS.

11. 51 mi3HaBca GaraTo IIKaBOTO ITiJ Yac HaBYaHHA.

12. 51 BBaxkaro, 110 51 poOIII0 JOOPHIT BHECOK Y 3aHSATTS, SIKI BIIBIAYIO.

13. MeHe HaMXarOTh MOi JOCATHEHHS Y HABUaHHI.

14. 51 ctaB MeHII 3aXOIUIEHUH HaBYaHHAM, HIK KOJIUCh.

15. I cymHIBaroCs y 3Ha4yIIOCTI MOTO HAaBYaHHS.

Ob6pobka pe3yrbmamie mecmy
e Emoriiine BucHaxkenus: 1, 2, 3, 6, 8.
o [{unism: 4, 10, 14, 15.
e Penykirist ocoOrucTux gocsaraeHb (mpodeciinoi epekTuBHOCTI): 5, 7, 9, 11,
12, 13.
Iumepnpemayin pezyriomamie
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. Make. | Huspkuii [TomipHuii Bucoxkuit
[Mipmkana . . .
oan piBEHb piBEHb piBEHb
EMoryiine BUCHaKEeHHS 25 0-12 13-16 17-25
[uHizM 20 0-6 7-12 13-20
Penykuis 0co0HCTHX | g5 | g ppw 22-25 26-30
JOCATHEHb

BUIMAAK HU3bKAW = i BUCOKHUNY» = HUNU
*y a PE «uus » = BUCOKHUM PU3UK BUTOPAHHA, 4 KBHCO » ecypc

CTaH.
** Tobto <22 6aniB — CUTHAJ NPO 3HIKEHHS €(DEKTUBHOCTI.
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Hoxarok b
MeToauka caMOOIIHKY eMOIiliHMX CTAHIB,

A. Yeccman, [I. Pike B nepekaani O. S. Kinsineusb Ta cniBaBTopiB

Inempyxyia: O0epiTh y KOXKHOMY 13 3alPONOHOBAHUX HAOOPIB CY/’KEHb
Te, AKe HaiyacTime onucye Bam TenepimHiii ctan. [lopsakoBuil HOmep
CYJKEHHS, 00pPaHOro 3 KO)KHOT'0 HAOOPy, 3alULIITh Y BIATOBIIHOMY PAIKY IS
BIJITOBIEH.

Texc onumyesanvhuxa
Crokiii — TpuBora

10. AGcomtoTHuii ciokiid. [{inkom yneBHeHuit (-a) B coOi.

9. TloBHa XOJOAHOKPOBHICTb, HAa PIAKICTh yIEBHEHHUH (-a) B coO1 1 HE
XBHITIOFOCS.

8. BiguyTTs moBHOrO Gs1arononyyusi. YneBHeHu# (-a) B co01 1 mouyBarocs
HEBUMYIIICHO.

7. Y uinomy BrieBHeHUH (-a) B 001 1 HE BIIUyBar0 XBUIIOBaHHS.

6. Himo ocobmuBo He Typbye wmene. IlouyBarocs OUIBII MeEHII
HEBUMYIIICHO.

5. demo ctyp6oBanuii (-a), MOYyBarocs CKyTO, TPOXH XBUITIOIOCS.

4. BimuyBato JedaKy CTypOOBaHICTh, CTpaX, XBUJIOBaHHS YU
HeBU3HaueHIcTh. HepBytocs, nepexuBato, po3apaToBaHuii (-a).

3. 3HauHa HEBIIEBHEHICTh. TpaBMoOBaHMii (-a) HeBU3HAaUEHICTIO. CTpAIIIHO.

2. CunpHa TPUBOXKHICTH, CTYpOOBaHICTh. BUCHaXkeHUH (-a) CTpaxoM.

1. BimuyBato xax. BrpatuB (-ma) po3yMm. 3anakanuit (-a)
HEBUPIITYBAHICTIO TPYTHOIIIIB.

EnepriiiHicTh — yTOMIICHICTh

10. ITopus, 110 He 3Hae nepenoH. JKutreBa cuna 6’€ yepes Kpai.

9. XwurresmatHicTh 0’¢ Yepe3 Kpail, TOTYyXHa €HEpPris, CHJIbHA
CIIPSIMOBAHICTh Ha JISJIBHICTb.

8. baraTo eneprii, cunpHa moTpeda B ii.
. [TouyBarocst 6aapOpoO, y 3amaci YMMayio €Heprii.
. BiqayBaro cebe mocratHbo 6aapr0puM (6aa60pOI0).
. 3nerka BromiueHuit (-a). EHeprii He Bucravae.
. JoBomi Bromiienwit (-a). Y 3amaci He my»e 6arato eHeprii.
. Benmuka Bromnienicts. B’suticte. Bpakye eneprii.
. Crpamna Broma. Maiike BUCHaXEHUH (-a) 1 MPaKTUYHO HE3JATHUH (-
a) 1o aii. Maike He 3aIUIIIIOCS 3aIaciB eHeprii.

1. AGcomoTHOo BuCcHaXXeHuH (-a). Hesmatawmii (-a) HaBITH HA HE3HAYHE
3YCHILIIS.

N WA 0 O\

[TlinHECEHICTh — IPUTHIYEHICTh
10. CunbpHUH CIUIECK, MIHECEHICTh, PAICTh.
9. 30ymxenuii (-a), y NiAHECEHOMY HACTpOI.
8. 30yxeHui (-a), y rapHOMY HACTpOI.
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7. IlouyBarocs nyxe noope. XKutrepanicauit (-a).
6. [louyBarocst 1oBo1 100pe, “y NOPAAKY .
5. IlouyBarocst TPOXH MPUTHIYEHO, “Tak co01”.
4. Hactpiii npurHiyeHui 1 A€o NOHYpHH.
3. [Ipurnivenutii (-a). Hactpiit nonypwuii.
2. lyxxe npurniuenuii (mpurnaiuena). [louysarocs xaxiuBo.
1. Ctpamna aenpecid 1 noHypicTb. [Ipurniyenicts. ¥Yce yopHe i cipe.
VYneBHeHICTh Y co01 — 6e3MopaIHICTh
10. ly11 MeHe He ICHYEe HEMOXJIMBOT0. Y Ce MEHI MiJl CUITy.
9. BinuyBato BeJIMKY BIEBHEHICTb y COOL.
. dyxe BieBHeHUH (-a) y CBOiX 3/1I0HOCTSIX.
. BiguyBato, 110 Moix 3410HOCTEH JOCTaTHBLO 1 MOi MEPCIIEKTUBH TapHi.
. [TouyBarocst JOCTaTHHO KOMIETEHTHUM.
. BiguyBato, 1110 Mo1 BMiHHSI 1 3/1I0HOCTI JIe1[0 OOMEXKEHI.
. Biguysato, 1110 MeHi Opakye 3/110HOCTEH.
. [Ipurniuenuii (-a) CBO€ CIAOKICTIO 1 HEOCTATHIMU 310HOCTSIMU.
2. TlouyBaroca »xamorigHuM (-010) 1 HemacHuUM (-010). YTOMUBCS
(yTomuiiacs) BiJl CBOET HEKOMIETEHTHOCTI.
1. BiguyBato BenuKy claOKICTh 1 MapHICTh 3yCHJIb. Y MEHE HIYOro He
BUXOAUTH. Lle MeHe npurHiuye.

W A OO X

BJIAHK

“CrokiifHICTE — TPHBOKHICTE “ExepriiiHicTs —

BTOMJICHICTE

112134 |5(6[7|8[9]10(1[2|3|4|5|6|7|8|9]|10
“Ianecenns — “BnesHenicts y cobl —
MPUTHIYEHICTE Oe3NopaaHICTL

11234 |5/6[7|8[9]10]1]|2|3|4|5|/6|7|8|9]10

Obpobka pe3ynemamis mecmy

KoxHe TBepmKEeHHS OIIHIOETHCS 3a JECATHOANBHOI miKayioio, ae 10
BKa3y€ Ha HaWBHIIWN PIBEHb MO3UTHBHOTO CTaHY, a | — Ha HAWHWKIUA.

BumiproroTbcst Taki TOKa3HUKHU:

I1 — “Crokiii — TpuBora”.

[2 — “EnepriitHiCTh — BTOMJICHICTB .

I3 — “ITigHeceHICTh — MPUTHIYEHICTH .

[4 — “BnieBHEHICTh y cO01 — O€3MOPaHICTD .
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Jam OoOYMCIIIOIOTh IHTErPAJIbHUA MOKA3HUK €MOLIMHOrO  CTaHy
pECHOHJIEHTa 32 POPMYJIIOIO:

EC:(11+12+13+I4)/4,

ne EC — inTerpajibHUi MOKa3HUK €MOLIMHOIO CTaHy;

I1, I, I3 Ta I4 — iHqUBINYya bHI MOKA3HUKY 32 BIAMIOBIIHUMU IIKAJIAMH.

Iumepnpemayis pezyromamia

SIKIo BIH 3HAXOAUThCI B Mexax 33-40 OamiB, TO HOro MO’KHaA
IHTEPIPETYBATH 5K JIyKe 100puid. Ane 1HoAl “POHTaH eMOUIN”, TOETHAHUMN 13
CaMOBIIEBHEHICTIO, 10 MEXKYE 3 MEPEOLIHKOI0 CBOiX MOMJIMBOCTEH, MOXe
COPUYMHUTUCA JO MApHOCTI JOKJIAJCHUX PECIOHAEHTOM 3yCWib 1 HOro
HE3JJaTHOCT1 aKTUBHO JAISITH B pa3l BUHUKHEHHS CTPECOBOI CUTYaIIii.

y Mexax 17-32 6aniB — gk 100puit. JKUTTepaaiCHICTh, BHYTPIIIHIA CIIOKIN
Ta BIEBHEHICTb Yy €001, M0 € BIACTUBOCTAMH €MOLIMHOIO CTaHy
BUIIPOOYBAHOTO, Jal0Th HOMY 3MOTY THYYKO aJamnTyBaTHCS 10 PI3HUX
KUTTEBUX CUTYAI[IH 1 JOJATH CTPECH;

MmeHIe 16 0aiB — AK MOTIPIIEHUH €MOLIHHUNA CTaH PECIOH/EHTA € TUM
“poMOUYMM TPYHTOM”, SIKMW, TOTpPANUBIIM Ha SKAA CTpECH Ta KPHU30BI1
NEPEeKUBAHHS “TIPOPOCTYTh 1 AQAYyTh YypOKail” y BHUIUISAAl BUTOpPaHHS Ta
IICUXOCOMaTHYHUX 3aXBOPIOBAHb.
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Honatok B
MeToauka BU3HAYCHHS IHAMBIAYAJbHUX KOIIHI-CTPaTerin

(MDICS), E. Xaiima B aBTopchkiil aganrtauii T. Kynaesoi

Inempyxyis. Bam 0yayTh 3apoNOHOBaHI1 AEKLIbKA TBEPIXKEHD (YChOTO 26
NUTaHb, MOAUICHUX Ha 3 OJIOKM), IO CTOCYIOThCS ocoOiuBocTel Bamioi
noBeJiHkM. Hamaralitech mnpuramatv, sSK BH Hal4vacTilie BUPINIYETE
npo6snemu. [linkpecnite Toil HOMep, kUil BaM migxoauTs (MiAKpecioiTe Bce
pEUCHHS).

VY Kko)xHOMY 0JI011 TBEPIKEHb NOTPIOHO 00paTH JIMIIE OAUH BapiaHT, 3a
JIOTIOMOT OO0 SIKOTO BH JI0JIA€TE TPYAHOII MPOTATOM OCTaHHBOTO yacy. [Tumrite
nepiie, o Craje Ha IyMKY.

Texcm onumyeanvhuxa
A

1.K «Kaxy co0i: 3apa3 € 1mochk BaxJIMBIIIE, HIXK TPYTHOIII»

2.K "Kaxy co6i: 1ie gosis, Tpeda 3 uum 3MupUTUcs"

3.K "lle HecyTTeBiI TPYIHOINI, HE BCE TaK MOTaHO, B OCHOBHOMY BCE
no6pe"

4.K «4 He BTpayaro caMOBJaJaHHS Ta KOHTPOJIO HaJ COOOI0 y BaXKI
XBUWJIMHM 1 HAMArarocsi HIkOMy He MOKa3yBaTH CBOTO CTaHY»

5.K «41 namaratocsi npoaHalizyBaTH, BCE 3BaXUTH Ta MOSICHUTH cOO1, 110
BiIOYIIOCS

6K «I kaxy cob6i: mOpiBHAHO 3  TpoOJIeMaMH  IHIIHUX
JTroJIel MOi — 11e APIOHMIT»

7.K «SIkmio mock cranocs, To Tak bor gasy

8K "4 He3Hnaro, mo poOUTH 1 MEHI YacoOM 3/Ia€ThCs, IO MEHI HE
BUILTYTATUCSA 3 IIUX TPYIHOIIIB"

9.K «f nHamaro cBOiM TpyaHOIIaM OCOOJMBHIA 3MICT, NTONAIOYH iX, 5
BIIOCKOHAITIOIOCS CaM»

10K «Ha nanuii yac s TOBHICTIO HE MOXY BIOpaTUCS 3 IUMU
TPYJIHOIIIAMH, aJI€ 3 YACOM 3MOXKY BIIOPATUCS 13 HUMH, 1 3 OUTBII CKIaTHUMI.

b

1.E "S 3axnu rmmboko oO0ypeHUil HecTpaBeIIMBICTIO JOJ1 10 MEHE 1
npoTecTyro"

2.E «4 Bnagato y Biyai 1 miagay»

3.E «4 npurniuyto emorii y co6i»

4.E «l 3aBxnu BIEBHEHUH, IO € BUXIJT 13 CKPYTHOI CUTYaIIii»

5.E "SI noBipsito mo10IaHHs CBOIX TPYIHOIIIB IHIITUM JIFOJSIM, SIKI TOTOB1
JIOIIOMOT'TH MeH1"

6.E «4 Bnagato y ctan 6e3HaAIHOCTI»

7.E «51 BBaxaro cebe BUHHUM 1 OTPUMYIO 110 3aCIyrax»

8.E «I ckaxeHito, cTato arpeCUBHUM
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B

1.IT «f mopunato B ynroOJEHY CHpaBy, HaMaramuuch 3a0yTH MPO
TPYAHOLLD)

2.I1 «4 namaratrocst JOTIOMOI'TH JIOJIIM 1 B TypOOTax Mpo HUX 3a0yBaro
PO CBOT IPUKPOILL»

3.I1 «Hamararocs He JymaTH, BCUISIKO YHUKAIO 30CE€PEIKyBaTUCS HA CBOTX
HETIPUEMHOCTSIX)»

411 «Hamararocsi BIABOJNIKTHUCS 1 po3ciabutucs (3a JI0MOMOTOI0
AJIKOTOJII0, 3aCTIOKIMIIMBUX 3aC001B, CMAYHOI K1 TOIIO)»

5.1 «Illlo6 nepexxutu TpynHoul, s Oepycs 3a 311MCHEHHS JaBHbOI Mpii
(imy moaopoKyBaTH, BCTYIAl0 HA KypCH 1HO3€MHOI MOBH TOILO)»

6.11 «41 1301m1010Cs, HAMararocs 3aJIUIIMTHCS HAOIUHII 13 COO0I0»

7.I1 «51 BUKOPHUCTOBYIO CHIBIpAIl0 31 3HAYYIIUMHU MEHI1 JIIOJABMH IS
MO/I0JIAHHS TPYAHOIIIIBY»

Iumepnpemauyis pezyromamie

BukopucToBy€eThCS MepeBaKHO SIKICHO-3MICTOBHHI aHasi3 BiAMOBiAeH. Y
KJTI0Yi KO’KHE TBEPJDKCHHS ITOB’sSI3aHE 13 TICBHOIO KOMIHT-CTpaTeriero. SIKimo
ONHUTYBAaHUI BUOHMpAaEe KOHKPETHE TBEPIDKEHHS SK HaAMOUIbII 3BHYHE COOI1,
nepeadavaeThes, MO KOMHT-CTpaTerist Oye Il HbOTO TUIIOBOIO.

IIpu 00OpoOIII  BIANOBiAEH MiAPaxXOBYeETbCS, SKI  CTpaTerii €

JIOMIHYIOUYMMH — aJIalITUBHI, BIIHOCHO aJalTHBHI UM HEaJ anTHBHI.

o AJTanITUBHI CTpaTerii BKa3yrTh Ha €PEKTUBHE KOITIHT-TIOBECHHS.

e HeaganTuBHi cTpaTerii CUTHalmi3ylOTh TIPO MOXIMBUM  pPHU3HK
XPOHIYHOT'O CTPECy, BUTOPaHHS, a00 TPUBOKHOCTI.

AJlanTUBHI BapiaHTH BigHocHO amanTuBHI HeananTuHi BapianTH

KOIIHT-TIOBE JIHKHU BapiaHTH KOIIIHT- KOMIHT-TIOBEAIHKH
[IOBEIIHKHU
KoruitusHi |* «pobiaemuumii aHammiz»| * «BigHoCcHICTE» (A 6 ),| * «CmupenHicT» (A 2),
KOITIHT- (AS), * «HamaHHs ceHCy» | * «Po3ryonenicts» (AS),
cTparerii * «yCTaHOBKa CBOE€T (A9), * «ducumymnsnia» (A3),
ninHocT» (A10), * «peniriiHicTb» (A7) | * «IrnopyBanHs» (Al)

* «30epeKCHHS
camoBiaganasy (A 4)

Emouiitai * «aporect» (b 1), |* «emoriitHa po3psiaka» | * «[IpuayiieHHs eMOIii»
KOITIHT - * «omrrumizm» (b4) (b 2), (B3),
cTparerii * «rmacuBHa * «nokipuicte» (b 6),
koornepauis» (b5) * «caMOOOBHHYBAYECHHS»
(B7),

* «arpecuBHIcThY (b8)

IMoBeminkoBi | * «cmiBmpaiyi» (B 7), |* «komnencarisn» (B 4),| ¥ «AKTHBHE YHUKHEHHS»
KOIIIHT - * «3BepHeHH» (B8), |* «BimBomikanus» (B1), (B3),
cTparerii * «anpTpyizm» (B2) * (KOHCTPYKTHBHA * «Binctym» (B 6)
aKTUBHICTBHY (BS)




76

Hoxarok J1
Metoauka «OniHIOBaAaHHA eMOIIHHO-IIIJILHICHOI a1aNITHBHOCTIY,
®eTickin M., Ko3nos B., Manyiiios I'.

B aganrauii O. f. Kusineus Ta cniBaBTopis

Inempykyia: O3HalloMTecsl 3 HaBEJACHUMU HUXKYE TBEPKECHHSIMU
xapaktepuctukamu. [lomipkyiiTe, un crocyroThcsi BoHM Bac ocobucto. ¥ pasi
NO3UTUBHOI BIAMOBIJII il 00paTy BapiaHT “Tak”, y MPOTUIICKHOMY BHUIAJIKY
— BapiaHT “Hi’.

Texcm onumyeanvhuxa
. [Ipaigtorouu, s BTOMITIOIOCH.
. MeHi Ba)XKO CKOHIICHTPYBATUCS HA YOMYCh OJHOMY.
. S xBunrorocs 3 Oyb-sSIKOTO IPUBO/LY.
. Konu st moch po6s1r0, MOT pyKH TPYCATHCS.
. 5l 4acTo XBHIIIOKOCS.
. 51 miTHIIO HABITh Y XOJIOJHY TIOTO/Y.
. 51 mocCTiitHO BiUyBalO TOJIO/I.
. Y MeHe 4acTo 0OJIUTh IUTYHOK.

9. YacoM 51 Tak XBUITIOIOCS, 1110 HE MOXY CIIaTH.

10. MeHe JiIeTKO BUBECTH 3 PIBHOBArH.

11. S 6inpmn yyTnuBui (-a), HOK THIII.

12. 51 yacTo XBUITIOIOCS 3 IPUBOAY YOTOCh.

13. Ha anb, s He Takuii (-a) macauBui (-a), sIK 1HIIII.

14. 51 nerko MoOXy 3aIjiakaTy.

15. Konu MeHi moTpiOHO YEKaTH, ST HEPBYIOCS.

16. TnkonM s modyBarocs TakuM (-O10) IIACIUBUM (-010), IO HE MOXY
BCHUIITHA HA MICIII.

17. 51 cuiibHO Macyto nepea TPy IHOIAMHU.

18. Yacom s BiguyBato, 10 Hi JO YOO HE MPUIATHUM (-a).

19. 4 copom’si3nuBuii (-a).

20. S BBaxkaro, M0 Ha MEHE CKPi3b YaTYIOTh TPY/IHOIIII.

21. 4 3aBxau HanpyxeHui (-a).

22. Yacowm s BiquyBaro cedbe po3OUTHM (-010).

23. 5 Hamararocsi YHUKAaTH TPY/THOIIIIB.

01N DNk~ W

Obpobka ma inmepnpemayis pe3yibmamis mecmy
Bucokwnit piBenp agantuBHOCTI (0—3 «Tak»): Ocobu 3 IHM piBHEM
JEMOHCTPYIOTh ~ BHCOKY €MOIIIHY CTIMKICTh, 37aTHICTh €(EKTHBHO
pEryJoBaTH CBOIO MOBEIHKY B CKJIAIHUX CUTYalIIX Ta JErKO BCTAHOBIIOIOThH
MIDKOCOOMCTICHI KOHTAKTU. BOHM MIBUJIKO alanTylOThCA O HOBHX YMOB 1
MarOTh PO3BUHEHY 3[aTHICTb JI0 CITIBIpAILl.
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Cepenniii piBeHb aganTuBHOCTI (4—10 «Tak»): XapaKTepHU3YEThCA
OaJlaHCOM MDK €MOIIIMHOK, KOTHITHMBHOI Ta MOBEIIHKOBOIO CKJIaJOBUMH
agantamii. Taki ocoOM 3a3BU4Yail  CHPaBISAIOTHCS 3  TOBCSKICHHUMHU
TPYAHOILIAMH, aJlé MOXYTh BiAUyBaTU MEBHI TPYAHOIL1 NpPHU 3HAYHUX 3MIHAX
ab0 CTPECOBHUX CUTYAIIIsIX.

Huspkuit piBenp agantuBHOCTI (11-20 «tak»): Ocobu 3 UM piBHEM
MOXXYTh MaTH TPYIHOIIl B €MOUIWHIA peryisuii, MposiBISTH HeaJeKBaTHI
peakilii Ha cTpecoBl cHUTyallli Ta BIAYyBaTH CKJIAIHOIII Yy BCTAHOBJICHHI
e(pEeKTUBHUX MIDKOCOOMCTICHMX CTOCYHKIB. BOHHM MOXyTh mnoTpeOyBaTu
HIATPUMKH 17151 TOKPAIIeHHsI alanTaliiiHuX HABUYOK.

Jly’)xe HU3BKHHI piBeHb amanTuBHOCTI (21-25 «rak»): llel piBeHb
CBITYUTH MpPO 3HAa4yHI TPYAHOUIl B ajanTamli, MOXJIHMBY €MOIIIHY
HECTaOUIbHICTh Ta HU3BKY 3JIaTHICTh 10 camoperysmii. Taki ocoOu MOXyTb
notpedyBaTH npodeciiHOi AOMOMOTH JUIsl PO3BUTKY aJIallTUBHUX CTpATErid Ta
MOKPAILIEHHS ICUXO0EMOIIIITHOTO CTaHy.
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JlonpaTok E
Pe3yabTaTH eMIIpUYHOIO JOC/IIKEHH S
Bik Bun aisabHocCTI EB JUI PO/ C-T E-B II-11 B-b C-EC | KC-K | KC-E | KC-I1 | Agant
33 p 24 12 33 4 4 5 5 18 1.K 4.E 5.11 10
34 p 27 12 31 3 3 3 4 13 8.K 6.E 6.11 14
30 p 16 6 38 5 6 6 6 23 5.K 4.E 7.1 3
18 p 10 5 32 6 6 5 4 22 3.K 5.E 8.IT 10
26 p 10 5 32 6 6 5 4 21 | 2K 1.E 1.I1 10
34 p 29 20 22 2 3 3 3 11 8.K 3.E 4.11 22
26 p 18 7 31 4 5 5 3 17 3.K 4.E 3.11 17
22 p 16 7 37 5 6 6 6 23 6.K 3.E 8.I1 4
23 p 7 4 40 8 6 7 7 29 5.K 4.E 2.11 3
24 p 9 5 40 7 6 6 7 26 10.K 4.E 7.11 3
25 p 26 8 38 5 5 5 6 21 7.K 6.E 3.11 5
30 p 27 18 14 g 4 3 3 13 2.K 3.E 3.11 22
34 p 30 22 13 2 2 3 2 9 2.K 7.E 6.11 23
35 p 30 22 30 g 2 3 1 9 8.K 2.E 6.11 20
33 p 6 6 39 7 6 7 7 27 5.K 5.E 5.11 3
19 p 6 10 39 7 6 6 7 26 1.K 1.E 6.11 6
29 p 23 7 32 5 5 4 4 18 3.K 3.E 6.11 4
30 p 21 11 32 5 6 4 4 19 9.K 4.E 1.IT 5
24 p 20 12 31 4 5 4 3 16 8.K 7.E 6.11 11
26 p 12 6 38 6 6 6 6 24 4 K 5.E 8.I1 6
19 p 10 6 19 4 6 5 3 18 10.K 1.E 5.11 4
20 p 11 7 38 7 6 6 6 25 3.K 3.E 3.11 6
23 p 23 9 33 5 5 5 4 19 6.K 2.E 3.11 6
27 p 12 6 38 6 7 6 6 25 7.K 4.E 2.11 6
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30 H 15 7 15 4 5 4 4 17 3.K 6.E 6.11 11
35 H 16 10 21 5 5 4 4 18 2.K 7.E 6.11 15
22 H 17 14 13 4 3 3 1 11 8.K 2.E 3.110 20
20 H 9 6 28 8 8 6 8 30 4K 4.E 8.11 3
25 H 11 12 20 6 5 5 4 20 6.K 5.E 7.11 10
33 H 7 5 27 7 7 7 9 30 5K 4.E 8.11 3
33 H 22 15 15 2 2 3 2 9 8.K 2.E 6.11 22
20 H 15 7 22 5 5 4 5 19 5K [ 6.11 7
21 H 15 13 20 3 5 5 4 17 2.K 5.E 6.11 9
18 H 6 / 22 6 6 5 6 23 3K 1.E 3.10 6
18 H 7 6 29 8 8 7 7 30 10.K 4.E 1.I1 3
24 H 13 10 22 6 5 5 5 21 9.K 28 211 4
34 H 10 6 26 5 5 4 4 18 1.K 28 6.11 7
29 H 20 12 21 2 2 2 4 10 7K = 4.11 19
22 H 10 6 29 7 7 7 8 29 5K S8 8.11 3
26 H 13 13 18 4 4 4 3 15 2.K e 3.11 21
29 H 14 5 27 6 6 6 6 24 6.K S:E 7.11 10
18 H 6 13 20 3 5 4 4 16 3K 6.E 4.11 9
22 H 12 10 26 6 6 6 6 24 2.K 5B 5.11 3)
26 H 13 17 22 2 5 5 4 16 8.K 7.E 6.11 11
35 H 17 7 20 2 3 3 4 12 2.K 8.E 3.1 21

*p — TpaIrooYi, H — HABYaIOThCS
*#3eIeHNI — XOPOIIll MOKa3HUKH, JKOBTUH — MOMIPHI MMOKA3HUKH, 1HO/1 TpyIa PU3UKY, YSPBOHUM — KPUTUIHI TTOKA3HUKHU
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Homatok K
IIporpama TpeHinry ¢popMmyBaHHs e(peKTUBHHMX CcTpaTeri

MOJ0JIAHHSA eMOLIHOI0 BUTOPAHHS Cepe/ MOJIOAI

Tpusanicmo xoxcnoeo 3anamms: 1,5 ronuHu
@opmam: rpynosa pooota (10-12 ocib)

3AHATTA 1. «IIIO TAKE EMOIIIMHE BUTOPAHHS ?»

Mema: cTBOpeHHs 0€3MeYHOro cepeioBuia, GopMyBaHHS MOTHBAIIIT 710

y4acTi, 03HAHOMJICHHS 3 TIOHSATTSAM 1 MPOSBAMH BUTOPAHHSI.
Xia 3aHarTra:

1. 3naiioMcTBO Ta cTBOpeHHs mnpaBua rpynu. BmpaBa «Im’s Ta
pecype» (15 xB)

o KoxkeH HaszwBae cBoe iM’S Ta OJHY pIY/NOAI0, sIKa JIOIOMarae
BIJTHOBJIIOBATH CHJIH.

o Pazom  QopmyroTecs  mpaBuia  (moBara,  KOH(QIJAEHIIHHICTS,

AKTUBHICTb).

2. OuikyBaHnHs yyacHuKiB. BnpaBa «BaJiza ouikyBanb» (5 xB)
o KokeH KopoTKO 03ByUye, III0 X0U€ «B3SATH 3 TPEHIHTY.

3. MiHi-neknis «kEmouiiine Buropantas» (15 xB)

o Busnauenwns: emoIliiHe BUTOpaHHS — CTaH (DI3UYHOTO Ta TICHUXIYHOTO
BUCHA)KCHHS BHACIIIIOK XpPOHIYHOTO CTPECY.

o OCHOBHI  03HaKu: €MOIlIMHE BUCHAXCHHS, JICTICPCOHAII3AIlis,
3HIDKEHHS BITUYTTSI TOCATHEHB.

o Ilpuuunu: BUCOKI BUMOTH, Oararo3ajlavHiCcTh, HEBU3HAUCHICTh, Opak
BIJIMTOYNHKY.

o Ocobrusocmi y Mo00i: HaBUadbHI HABAaHTAXCHHS, THUCK COIyMY,

MOIITYK BJIACHOT 1/ICHTHYHOCTI.

4. BnpaBa «Miii eHepreTH4Huil piBeHb cbOroau» (10 xB)

o Ha apkymi yaacauku mamoroTs mkany Bif 0 1o 10 Ta mo3HavyaroTh CBiit
piBEHb €Heprii.

o KopoTtke ooroopenns: «lllo BIinHy0 Ha Miil pIB€Hb CHOTOJTH1?»

5. Aunckycia «Homy BUTropaHHs 3 IBJASIEThCSA Y Mo10ai?» (20 XxB)
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o OpieHmosHi numaHHs.

e SIKi OCHOBHI IPUYMHHU €MOLIIMHOTO BUTOPAHHS Y MOJIOJUX JIFOJIEH
ChOrOJH1?

e Yy MOXXHA cKa3aTu, 110 BUTOPAHHA Y MOJIO/1 OUTbIIIE OB’ A3aHE 3
HaBYaHHSAM YH 3 OCOOUCTUM KUTTIM?

e SIK BIUIMBAIOTH COLIAIbHI MEPEK1 Ta MOCTIHE MOPIBHAHHS cebe 3
IHIIMMU HA BUHUKHEHHS BUTOPAaHHS?

e Yy 3anexuTh CXUIBHICTh O BUTOPAHHS B1Jl XapaKTepy
(HampukJa, nep@eKiioHi3My, BUCOKUX BUMOT 710 cebe)?

e Hackinbku posib Biirpae Opak miaTpuMKH Bl OTOUYEHHS (POJIMHHU,
Ipy31B, BUKJIaAa4iB)?

e Uu MOXHA BBa)KaTH BUTOPAHHS HACIIIKOM HEBMIHHS BiIIOYNBATH
Ta BIIHOBIIFOBATU pecypcu?

e YV yomy BIIMIHHICTh IPUYKUH BUTOPAHHS Y MOJIOZI Ta Y CTapIIUX
MOKOJIIHb?

6. Mincymkum 3yctpivi (10 xB)
o Pegnexcia: «11lo HoBoro mizHaBca? 1l{o xouy 3amam’siTaTi?»

3AHATTS 2. «51 I M1 CTPEC»

Mema: yCBiTOMIIEHHS BJIACHHX CTPECOBHX TPHUTEPIB Ta PECypcis,
OCBOEHHS 0a30BUX TEXHIK CaMOPETYJIAILii.

Xia 3aHATTA:

1. TecT-onuTyBaJIbHUK HA piBeHb cTpecy (15 xB).

o Ikana cmpwuiiasatoro crpecy (PSS-10). OnnaitH-BapiaHT, A€ Biapasy
paxyroThCs PiBHI Ta JArOThCS peKkoMeHmamii https://www.samopomi.ch/get-
tested/perceived-stress-scale-pss

o CamocTiiiHe BUKOHaHHS Ta KOPOTKUM po30ip pe3yabTaTiB y mapax.

2. BnpaBa «Miii nenp mix symnowo» (20 xB).

o YYacHWKHM 3raayioTh OJHWH JIeHb 1 BWAUISIOTH y HBOMY CTPECOBI
MOMEHTH.

o Obzosoprorwmy: «Sk s pearyBaB? Uu MoxHa Oys10 iHaKIIe?)

3. [IpakTHKa TUXAJTBLHUX TEeXHIK Ta pejakcamii (25 xB).

o Texnixka «/[uxanns keaopamom» (4x4).

Ile TexHika TIMOOKOr0 JUXaHHS, KA JOIMOMAarae 3aCloOKOITUCS Ta 3HATH
CTpeC, BUKOPUCTOBYIOUM YOTUPU MOCHINOBHI (a3u JUXaHHS TPUBAIICTIO IO


https://www.samopomi.ch/get-tested/perceived-stress-scale-pss
https://www.samopomi.ch/get-tested/perceived-stress-scale-pss
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YOTUPU CEKYHIM KOXKHA: MOBUIBHUN BIWX, 3aTPUMKA JTUXaHHS, MOBLILHUHN
BUJUX Ta MMay3a Iicis BUAnXy. LI BripaBa akTUBY€ MapacUMIIaTUIHY HEPBOBY
CUCTEMY, IO CHOpPUSIE CIOKOIO, 3HUXKYE TPUBOXKHICTh, IOKpAIIy€e
KOHIEHTPALIIO Ta HACUYY€E KIITUHU KUCHEM.

Ak uxkonysamu OuxanHs k6aopamom (4 x4):

v’ TlpuiimMiTe 3py4HE TIOJNIOKEHHS, CHIAYM abo CTOSYM, MOKHA
3aIUTIONIUTHU OYi.

v' Baux (4 cexyHmau): 3po0iTh MOBLIBHUM, TIHOOKMH BIUX Yepe3 Hic,
paxyrouu npo cede J0 YOTHUPHOX.

v’ 3arpuMka (4 ceKyHIH): 3aTPUMAaNTe IOBITPS B JIETEHAX, PAXYIOUH [0
YOTHUPBOX.

v Bumux (4 cexyHam): IOBUIBHO BHMIMXHITH 4epe3 por abo Hic,
pPaxyr4H J10 YOTUPHOX.

v 3arpuMKa micis BUAUXY (4 CEKyHIM): 3HOBY 3aTpUMAaiTe JAMXaHHS,
pPaxyr4H JI0 YOTUPHOX.

[ToBTOpIO¥iTE €M TUKII TPOTATOM 5-10 XBUIIUH.

o Texmuixa "/[uxannsa 4-7-8'"" — 1e MeTox TITMOOKOTO IHMXAaHHS, SKUM
J0TIOMAara€e 3acrloKOiTHCh, 3HATH CTPEC, TPHUBOXKHICTh Ta TMOJETUIUTH
3aCHHAHHS.

o Ak suxonyeamu mexuixy 4-7-8:

v’ CaapTe 3pydHo abo JsKTE, po3ciadTe ryou.

v/ IoBuuit Buaux: IIOBHICTIO BUAMXHITH MOBITPSA 3 JEr€Hb YEpPE3 POT,
CTBOPIOIOYM XapaKTEepHUH 3BYK "Byyx'.

v Baux: CtucHite ry0M i mOBiIbHO, TIMOOKO BIMXHITH 4Yepe3 Hic,
paxyrouu MOJYMKH 10 YOTUPHOX.

v/ 3aTprMKa: 3aTpuMaiite JuXaHHS HA 7 CEKYH/I.

v’ Bunux: IToBiIbHO i CIIOKIHHO BUAMXHITE Yepe3 pOT MPOTITOM BOCHMH
CEKYH/, 3HOBY BHal0uu 3BYK "Byyx'".

[ToBTOpiTH IIMKA 3 pa3u, MOCTYIIOBO JOBOJSYHU O 8 TIOBTOPEHB, JOKH HE
BiquyeTe cebe CIOKINHIIIMIM.

4. KopoTke Bepcisi mporpecuBHOi M's130B0i pesakcanii [xexo0cona —
1€ TeXHIKa, B sIKii OCIIOBHO HATIPYXKYIOTHCS Ta PI3KO PO3CIAOTIOTHCS TPYyIH
M's31B TUIa (HAMpPUKIA, CTHCHYTH KYyJIaKd, a TOTIM pOo3CiIabutu ix), 1moo
HABYUTHUCS PO3IMI3HABATH Ta 3MEHIIYBATH HAMPYTy, BUKIUKAIOYH CTaH
rOOKOTO po3cnabnenns. lle momomarae 3HUBHTH CTPEC, TPHUBOXKHICTH,
MOKpAIUTH COH Ta 3arajbHe CaMOMOYYTTS  TNUIAXOM  aKTHUBAIlii
[IapacUMIIaTUYHOI HEPBOBO1 CUCTEMU.

AK 8UKOHY8aMU KOPOMKY 8epCiio:
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v’ Csaapre ab0 JSDKTE B 3pYYHOMY, THXOMY MICIII.

v' Criepliry Hampy»Te M's31 CTOII Ta MAJbIiB HIl' Ha KUIbKA CEKYHI, IIOTiM
MOBHICTIO po3ciadTe iX, BIAUYBalOUU KOHTPACT.

v TlocmigoBHO HEePEHIITh 10 TOMIIOK, CTETOH, CIIHUIb, )KUBOTA, TPYIEH,
PYK, IUIeyeH, mui Ta 00auqus.

v’ Jluxaiite rIMOOKO Ta PIBHO, BAMXAKOYM IIiJl Yac HAIPYKEHHS Ta
BUJIUXAIOYH M1]] 4ac pO3CIa0aeHHS.

v/ VBa)XXHO CTEXTE 3a BIIUYTTAM HAMPYKEHHSI Ta IOBHOTO PO3CIa0IeHHS
B KOXKHIH Tpyni M'sI31B.

v Tlicns 3aBepiIeHHs BCiX TPyl M'SI3iB, 3ajMIIaiTecss B IbOMY CTaHi
po3ciabieHHs e KilbKa XBUJIMH.

5. Pedurexcis «Moi pecypem» (15 xB).

Manwonxosa enpasa «/lepeeo pecypciey — 1 apT-TepaneBTUIHA
METOJIMKA, sIKa BUKOPHUCTOBYE MAJIFOHOK JIepeBa K CHMBOJI BHYTPIIIHIX CHII,
JOTIOMaralo4yi y4JacHUKaM YCBIJOMHTH CBOi PECYpCH, 3MCHIIUTH PiBCHb
CTpecy Ta BiTHOBUTH €MOIIiliHy piBHOBary. BrpaBa mojsrae y HaMaatOBaHHI
Ha apKylll Tafnepy JepeBa, SKE€ CUMBOJI3Ye BHYTPIIIHIA CcTaH, 3
IPOMaJbOBYBaHHSM MOTO CKJIAJIOBUX: KOPEHIB, CTOBOYpA, TJIOK Ta JIUCTS, 110
Jla€ MOMJIMBICTD Kpallle 3p03yMiTH ce0e Ta CBOi BHYTPIIITHI 3MIHH.

Mema eénpasu: 3HWKEHHS PIBHS CTpeCy, YCBIIOMJICHHS BJIACHUX
BHYTPIIIHIX PECypCiB, BITHOBJIEHHS €MOI[IHHOrO OallaHCy, PO3BUTOK
BIICBHEHOCTI y COOI.

Mamepianu: apkym manepy ¢opmary A4 abo A3; omiBii, (apOwu,
dbaomacTepu abo iHII MaTepiaJId JIJI MATFOBAHHS.

Xi0 6UKOHAHHAL.

Bi3pMiTh apkymn nmanepy Ta MaTepiaiu i MaTtOBaHHS.

3ocepenbTecsi Ha CBOEMY BHYTPIIHBOMY CTaHI Ta MOCTaBTe Co0i
3aMMUTaHHS: «SIKIO S 1epeBo, TO SKe?».

[TouniTh MamOBaTH JEPEBO Ha BCHOMY apKylll Mamepy, MPUAUISIOYN
yBary JeTaysiM:

® KOpIHHS: CHMBOJI3YIOTh OMEPTS HA IHIIMX, 3B'S30K 3 MaTepialbHUM
CBITOM Ta OakaHHS 3pO3yMiTH cebe.

e CcTOBOYp: BimoOpaka€c BHYTPIIIHIO OIMOPY, MIIHICTh 1 CTIHKICTh
0COOMCTOCTI.

® TiIKHU: TOKa3YyIOTh HAMPSMKHU PO3BUTKY, TUIAHU T4 MOYKJIUBOCTI.

® JIUCTA Ta IUIOJU: CUMBONI3YIOTh JOCSTHEHHS, €HEPrit0 Ta SICHICTb
CBIJJOMOCT!I.
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0b62080peHHsL:

e SIKi HOYYTTS BUKIIMKAE Ballle JEPEBO?

e [Ilo o3Havae KOKHA MOTO YaCTUHA JJis Bac?

e Sk gepeBo BimoOpaxae Ball MOTOYHHUMA CTaH?

Iumepnpemayis (011 ncuxonozis):

Kopinus: noBxuHa, TOBIIMHA, KUIBKICTh JIHIA MOXYTh BKa3yBaTH Ha
CHUJTY 3B'A3KIB 3 PEAJIbHICTIO Ta 3/IaTHICTh JJO CAMOCTIHHOTO 1CHYBaHHS.

CtoBOyp: HOro MIHICT Ta TOBLIMHA MOXKYTh CBIAYUTH MPO BIEBHEHICTh
y €001 Ta CTIMKICTH 10 KUTTEBUX 3MIH.

I'nku: ix ¢opma, COpsIMOBAHICTh Ta KUIBKICTh MOXYTh IOKa3yBaTH
TBOPUYMI MOTEHITIAN Ta HKUTTEBI ILTI.

JIucTts Ta mioau: ACKpaBICTh, PO3MIP Ta KUIBKICTh MOXYTh BKa3yBaTH Ha
BHYTPIILIHINA CTaH, EHEPTidHICTh Ta YCIIXH.

5.Mincymkm 3yctpiui (10 xB).

SAHATTA 3. «kKOMIHI-CTPATETII: AKI BOHU?»

Mema: HaBUMTH pO3PpBHATH e(pEeKTHUBHI Ta Hee(EKTHUBHI CTpaTerii,
PO3IIMPUTH BIACHUHN apceHall MOI0JIaHHS.

Xix 3aHATTA:

1. Mini-nekuis «Kominr-crparerii» (15 xB).

Bcmyn. KopoTko MOSCHUTH, IO TaKe «KOIHI» — CIOCOOH, SK1 JIFOUHA
BUKOPHUCTOBYE JUIsI TIOJIOJIAHHS CTPECOBUX CHUTYAITIH.

[Tinkpecnuth, Mo came Bix 0OpaHUX CTpaTerid 3ajeXuTh, YA BAACTHCS
3HU3UTH PIBEHb €MOIIHOTO HANpPY>KCHHSI, Y, HABIAKH, MOCHIUTHCS PU3UK
BUTOpaHHS.

Aoanmueni konine-cmpame?ir.

e [lomyk comianbHOI MIATPUMKU: 3BEPHEHHSA N0 JPY3iB, OJIM3BKUX,
HACTaBHUKIB 3a MOPAJI0I0 Y MPOCTO 32 EMOIIIHUM BIATYKOM.

e [InmanyBaHHsS Ta oOpraxizamis: pO3MOALT 3aBlaHb, BU3HAYCHHS
piopUTETIB, HOPMYBAHHS «MaJTUX KPOKIBY» JJIS MOAOJIAHHS TPYAHOIIIIB.

o [lo3uTHBHE IEPEOCMHUCIICHHS: YMIHHS OQUUTH Y BUKJIMKAX JOCBIJ, 110
MO’K€ HaBUMUTH a0O0 MMiCHUITUTH.

e ['yMoOp: 3MaTHICTh «PO3PAIUTH» CUTYAIIII0 Yepe3 JKapT, CMiX, IPOHIO
HaJl BJIACHUMH TIOMUJIKAMH.

(Mo>xHa HaBeCTU npukIaod: CTYACHT, SIKMM BIYyBa€ MEPEBTOMY I Yac
MITOTOBKU /10 ICIIUTIB, OPraHI30BYE CIUIbHI HABUANIbHI 3YCTpiyl 3 APY3IMHU,
110 MOEHYE 1 NIATPUMKY, 1 IIJIaHYBaHHSL.)



85

Heaoanmueni xonine-cmpamezii:

e VHUKAaHHS: BIJKJIAaJaHHS 3aBlaHb, «BTE€Ya» B NPOKPACTHUHALIIO,
ITHOpYBaHHS IPOOJIEMH.

e Arpecis: 3puBU Ha OJIU3BKUX, MIABUIIEHUN piBEHb KOHPIIKTHOCTI.

o [IIkiuytMB1  3BUYKHU: 3JIOBKUBAHHS aJIKOTOJIEM, HIKOTHHOM,
€HepreTUKaMu, IepeilanHs TOLIO.

e CamO3BMHYBaUY€HHS: MOCTIiiHA KpUTHKA ceOe, 3HEIIHEHHS BIACHUX
JOCSITHEHb.

(/Ipuxnao: mononp, siKa BiYyBae BUTOPAaHHS Ha pPOOOTI, MOYUHAE
PETryJISIPHO «TacUTH BTOMY» HIYUHMMM IrpaMH YHM QJKOTOJIEM, IO JIMIIE
HOTIpIIYE CTaH.)

Yomy eubip cmpameeii saxciusuii?

AnanTuBHI cTparerii COpUSIOTh BIAHOBJIEHHIO PECYpPCiB, 3HIKEHHIO
piBHA cTpecy, popMyBaHHIO 310POBHUX CITOCOOIB CaMOPETYIISIIII.

HeaganTuBHi  numie  BIATEPMIHOBYIOTH — BHPIIIEHHS  NpoOiiemu,
BUCHAXYIOTh 1 MIJBULIYIOTh PU3UK XPOHIYHOTO BUTOPAHHS.

[ligkpecnuTu, 10 cTpaTerisi — 1€ HaBUYKA, SKYy MOXKHa CBIIOMO
3MIHIOBaTH W TPEHYBaTH.

2. 'pynoBa po6ora «Miii cniocié gonatu TpyaHomi» (20 xB).
o KoskeH ommcye cBiit MeTo y CKJIQIHIN cUTYaITi.
I'pyna o6roBoproe, uu 1€l crmocid afanTUBHUM, 1 K1 € aJTbTEPHATHBH.

O

3. PoaboBi irpu «Bubip crpaTterii» (30 xB).

o Cumyayii: KOHGIIKT 13 BHUKIAIa4eM/KOJIETOI0, IIePEBaHTAKCHHS
3aB/IaHHIMU, HEBAYA.

o I'pynu oGupatoTh i JEMOHCTPYIOTH Pi3HI CTpATET1] MOJOAHHS.

Xio npogedennsi:

v’ BusHaueHHst pojieii: yY4aCHUKH TiIATHCSA Ha TPYIM, J€ KOKEH Bifirpae
NIEBHY POJIb, HATIPUKIIA], JIFOJINHA, KA TIEPEKUBAE CTpeC, ado crocTepiray.

v  CTBOpEHHSI CIIEHApil0: Tpyma po3po0iise CIEHapii, [0 OIHCYE
CTPECOBY CHUTYAIll0, sIKa MOKE€ BUHUKHYTH B PEAJIbHOMY KUTT1 (Hampukiai,
KOH(IIKT Ha poOOTi, MpobIeMH y HaBYaHH1 TOIIIO).

v/ BigirpaBanHst poJjieii: yY4aCHHKHM BiJirparoTh CBOi pPOJIi, IMITYHOYH
peanabHi eMOIIii Ta MOBEIIHKY.

v’ AHaji3 Ta 06roBOpEHHS: MMiCIIs BiirpaBaHHs CUTYyaIlil rpyIia aHali3ye,
SIK1 KOMIHT-CTpaTerii OyJin BUKOPUCTaH1, HACKUIbKU BOHU OyJid €(heKTUBHUMU
Ta 5Kl aIbTEPHATUBU MOKHA Oys0 O 3aCTOCYBaTH.
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v Bubip kpamoi crpaTerii: Ha OCHOBI OOTOBOPEHHS YYaCHHKH
BU3HAYAIOTh HAMONTUMAJIBHIII KOMIHI-CTPATET1i sl TaHO1 CUTYallli, sSIKI BOHU
MOXYTb 3aCTOCYBaTH y MailOyTHbOMY.

4. Oorosopenns «Ski crparerii npanwioTh 15 mene?» (15 xa).
5. Hipcymkm 3yctpiui (10 xB).

3AHATTA 4. ({IPAKTUKHU BIJHOBJIEHHSA EHEPI'Ti»

Mema: 03HalilOMJIEHHS 3 TEXHIKAMH BIAHOBJICHHS Ta PO3BUTOK HABHUYOK

CaMOJIONIOMOTH.
Xig 3aHarTTa:

1. BnpaBu Ha TijlecHY peJjiakcainiio Ta maiiHagyJaHec (20 xB).

o Ilpakmuku «CKanysanus mina.

Mema: poKUHYTHCS 10 BITYYTTIB, 5Kl € B TUJI1, IPUBHECTU PO3CIA0TICHHS
B TLJIO Uepe3 AMXaHHs 1 C(hOKYCYBaTH CBil PO3YM.

MoxHa Bukopuctatu ayaiocynposin: https:/fizis.net/audio-files/

v T1oYHITH MEQUTAIIIO 3 TOTO, 1[0 IPUBEPHITH yBary 0 CBOIO Tila.

v Bu MOKETe 3aKpUTHU 04i, SKIIO BaM TaK 3pY4HO.

v Bu MoeTe MOMITUTH, K Balle TiIO CHUAMThL, BiI4yBarouu Bary Ha
CTUIBLI YM HA I1UI031.

v' 3p0o0iTh KijbKa MNIMOOKUX BAUXiB-BUIAMXIB.

v Konu Bu rmOOKO BAMXAETE, BiquylTe SK MOBITPS KOTHTHLCH BaIlUM
TLJIOM. A Ha BUJIUXY, BIAUYHTE PO3CIa0JICHHS: IK OMYCKAIOThCS IUIeYl 1 rpyaHa
KJIITKA, )KUBIT, SIK TIOBITPSI BUXOAUTH Y HI3IPI.

v’ Bu MOKeTe IOMIiTUTH BiT4yTTs, gKi € B Horax. Te, IK BOHH TOPKAIOThCS
IiJTOTH, Bary 1 TUCK, TEIUIO YU TPOXOJOAY BiJ MOBEPXHIi. SIKIIO B SKIHCH
MOMEHT Ballla yBara BIJIBOJIKJIACSd Ha JYMKH YW IHIII TPOIIECH, MPOCTO
cKepyHTe ii Ha3as, 10 BIAUYTTIB.

v Bu MOeTe MOMITUTH, IO Balli HOTU NPHUIIATAIOTH 10 CTUIbL, THUCK,
MyJIbCYBaHHSA, BAXHICTh a00 JerKicTh. M’SIKO peecTpyiTe Ti BimuyTTs, 5Kl
BUHHKATHUMYTh Y HOTaX.

v’ 3BEpHITH yBary, 1110 Ballla CIIMHA TE€X MOXKE TOPKATHUCS CTUIbI. SIKMMH
€ 1 BigayTTs?

v/ 3BepHITH yBary Ha 00IacTh XHMBOTA. SIKIIO Balll KHMBIT HAIPYKEHHH,
MOM’SIKIIITH HOTO, MPOCTO AUXarouu. K1 BIAUYTTA € Y )KUBOTI?

v’ Ckepyiite yBary m0 pyk. Hampyxkeni um poscnabieni Bamri pyku? 3
IIKABICTIO MOJUBITHCS, YA MOKETE BU JTO3BOJIUTH IM IIOM SIKIIATH.


https://fizis.net/audio-files/
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v’ Binuyiite Oyap-ski BimuyTrs B pykax. Hexaii Bami miedi OymyTsb
M’ SIKUMU.

v/ 3BepHITh yBary Ha IO Ta Topjio. Hexaif BOHU TexX OYIyTh M’ SIKHMH.
Po3cnabTe iX, poOisiun Jekiibka yCBIIOMIIEHUX BAMXIB Ta BUIMUXIB.

v TIoM’SIKIIITE  IIENENy, MOXKJ/IMBO, TPIIKA BIAMYCTHBIIA HIKHIO
meneny. Hexaii Bame o0nuyus ta M’ 5131 OyAyTh M’ IKUMH.

v' Toxi ckepyiiTe yBary Ha IPUCYTHICTh YCHOT'O BAIIOTO Tijia. 3po0iTh 1ie
onuH BAuX. CHiAKyHTE 3a BIAUYTTIMHU, SIK1 € B TiJI1, JUXANUTE.

v Komu Bam Oyme 3pydHO, 3aBepuIyidTe IMPAaKTUKY, JETIKATHO
PO3ILTIONIUBIIIH OYi.

o Ilpaxmuka «/[uxanns mym-i-menepy.

v' 3HalaiTh 3py4He Miclie JUIsS IPaKTUKH, 1€ BaM Oy/Ie THXO i CIOKIHHO.
3aiiMiTh KOM(POPTHE MOJIOKCHHS CUISIH.

v' BcTaHOBITH JTIMIT Yacy. SIKII0 BY TLIBKK OYMHAETE, 00epiTh 5 a60 10
XBWJIMH. SIKIIO JIJ1s Bac 1€ 3aCKJIaHO, TPAKTUKYHTE XBHJIMHY a00 TPH.

v’ 3BepHiTh yBary Ha BimuyTTs y Tigi. Bu MoxkeTe cMIiTH Ha CTiIbII,
MOCTaBUBIIKM HOTH Ha ITJIOTY, B IM031 jJoToca, abo 3IrHYBIIM iX Mmig cebe.
[Ipocto mepekoHaiitecs, 1O BU CTAOUILHO MOKETE IepedyBaTh B TaKOMY
MOJIO’KEHH] JIEIKUH Jac.

v Biguyiite cBoe quxanns. CiiKyiTe yBaror 3a Bi4yTTAMH JUXaHHS,
SIK BOHO HAITOBHIOE 1 3ayuiiae Bamie Tuto. [Ipuainsiite yBary BIuXy 1 BUIUXY
HACTUILKU, HACKUILKHA MOJKETE.

v’ 3BepHIiTh yBary, KojM Balll MO30K MMO4YHMHAaE OiykaTw. Bamia ysara
HEMHUHYYE 3MIHUTH (HOKYC 13 BIAUYTTIB JTUXaHHS 1 MEPEMHUKHETHCS Ha JTYMKH,
emorrii ado iumi BimuyTTs. Lle minkom HopmansHO. Koiu BM MOMITHTE IO
3MIHYy — 4epe3 KillbKa CeKYHJ, XBWJIMHY 4Yd OUIbIIE — TPOCTO CKEpYyWTe,
MIOBEPHITH YBary Ha3ajl, Ha BIIUYTTs IUXaHHS.

v' TlposBisiite H0OPO3UWIMBICTE IO CBOIO MaHIPIBHOro Mo3Ky. He
OCYKyHTe cebe 1 He 3alMKITIONTECS Ha 3MICTI IYMOK, Y SIKUX BH 3a0JyKaJH.
JlemikaTHO 1 M’SIKO TIOBEpTANTECS 10 TUXAHHS.

v' Komu Gyjere TOTOBI, CKepyiiTe yBary 10 3BYKiB, sIKi OTOYYIOThH Bac
Ha30BHI a00 BcepeaunHi. Bu MoxeTre moTATHYTHCS 200 3MIHUTH TOJOKCHHS
TiJ1a Ta OBEPHYTHUCS JIO THIINX MUTEH KUTT.

2. AprTepaneBTH4YHa BnpaBa «Moe micue cuiam» (20 xB).

Mema: nomomarae 3HAaWTW BHYTPIIIHI PECYpPCH, BIAHOBUTH MOYYTTS
0e3MneKu Ta ncuxoeMouiiHui koMpopT yepe3 TBopuicTh. Bripasa nependauae
CTBOPEHHSI PHUCYHKY a00 CHMBOJIIYHOTO OO0'€KTa, IO MPEJICTABISE Ballle
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Oes3neuHe, pecypcHe Miclie, 1 MOXKe BKIIIOYAaTH €JIEMEHTH, SIK-0T: Bizyasii3ailis,
KOJIbOPHU, CAMBOJIM Ta BIIUYTTS, MOB'A3aH1 3 LIUM MICLIEM.

Emanu enpasu "Moe micye cunu"

v IlinroroBka Matepiaiis: BisbMiTh apKyI Hanepy, oisIli, (JIoMacTepH,
MapkepH abo 1HIII MaTepiaau AJis1 TBOPUOCTI.

v Bisyamizartis: [ToctaBre co6i 3anutanns: "Ske Moe micie cuau?" abo
"Sx BUrNIAa€e Miid IPoCTip OE3MEKH Ta CIIOKOK0?".

v’ TBopue Brinenns: Hamamroiire a6o ctBopiTh 06pa3 1poro micus. Lle
MOXKe OyTH:

o Ilpupoanuit nanamadt: aic, 6eper Mops, ropa.

o 3aTHIlHA KIMHATa: AMBaH 3 KHUTaMH, KaMiH.

o DaHTaCTUYHE MicCIle: Ka3KOBUW 3aMOK, XMapUHKH.

v’ JlomaHHs JeTajell: y CBili MallOHOK Jjojaiite KoibopH, (HopMH Ta
CHUMBOJIH, SIK1 ACOIIFOIOTHCS 3 BIIUYTTSAM O€3MEKH, CHJIM Ta CIIOKOIO.

v’ Peduekcis:

o Sk BM moudyBaeTecs, JUBISYUCH HA CBI1 MaTIOHOK?

@)

ki BIZUYTTS BUKIIUKAE 1€ Miciie?
[Ilo pobuts ¥oro "miciieM cunu" s Bac?

@)

[Ilo nomomarae MeH1 BIJHOBIIOBATH CHIIH?

@)

Anvmepnamusa: Bizyanizaiis «besnedne miciey.

3. Texnika «Kapra pecypciB» (25 xB).

«Kapra pecypciB» pgoromMarae CHOpaBUTUCS 13 TOYYTTAM O€3CHILIS,
0e3MmopaHOCTi, KOJU JIIOJIMHA CTUKAETHCS 13 JKUTTEBUMH TPYIHOIIAMHU, a
TaKOX 13 TaK 3BAHUM «CUHAPOMOM CaMO3BAHIIS.

OTxe, pecypcu MOXYTh OyTH:

- BayTpimHi — 3HaHHSA, YMiHHS, HABUYKH, KOMIIETEHIIIi, OCBITa, OYIb-sKi
BaIlll 0OCOOMCTICHI XapaKTePUCTUKH, HAPUKIIA], CHEPTIHHICTh, KPEATUBHICTD,
3/IaTHICTh MUCTIUTH HE CTAHIAPTHO, BUPINITYBATH TIPOOIEMH TOIIIO.

- 30BHINIHI — TI€ JIIO/TH, SIKi BAC OTOUYYIOTH 1 HA IKUX BH MOYKETE CITUPATHCS
— pimHi, Apy3i, OJHOAYMII, TAPTHEPH, a TAKOXK COIMIabHUN KamiTan (abo
colianbHi OpoKepH) Ta pi3Hi KOPUCHI 3HAOMCTBA.

- EmMomiitHi — croragu, Mpii, OakaHHS, ITiTi, MOTHUBYIOYi IOAii, X0Oi,
BHYTPIIITHI JKepelia HATXHEHHS, TOJ0POK1 TOIIO.

- MarepianbHi Ta (i3u4HI1 — Yac, 3J0pOB’si, MAKHO, TPOIIIi, 3a011a[KEHHS.

Xio 6UKOHAHHA MeXHIKU:

Kpok 1. Bi3bmiTh apkyiil nanepy, BiAKpuiiTe cBiil 0JIOKHOT a00 CTBOPITH

HOBUH JJOKYMEHT Ha KOMIT IOTEpi, SKIIO BUKOHYETE BIPABY B €ICKTPOHHOMY
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Bui. Hamamoiite B 11eHTp1 K0JI0 13 Ha3BOI0 «Moi pecypcu». Bix nporo xona
HaMaJonTe 4 TUIKH, SKI NPEICTaBISIOTh YOTHPU BUIU PECYpCiB, MPO SKi
TOBOPHWJIOCS BHILIE.

BHyTpIiLWHI 30BHiLWHI
Mot
pecypcu
EmMouiiiHi MarepiasnbHi
Ta (pi3nyHi

Kpok 2. 3amoBHITh KOKHY KaTeropito:
Buympiwni pecypcu: Ilonymaiite SKUMU OCOOMCTICHUMHU SIKOCTSIMU BH
BOJIOJIIETE, K1 MAa€Te 3HAHHS, HABUYKH, KOMIIETEHIII].
3o6niwni pecypcu: 3rajante Io/ed, sKi Bac MIATPUMYIOTh, HaIUXAIOTh,
PO3yMIIOTh, JOTIOMAraioTh Ta 3 SKUMHU BU MTOUyBaeTe cebe KoM(pOPTHO.
Emoyitini pecypcu: 3ragaiite Ta nogymainTe npo MOMEHTHU ITiTHECEHHS,
HATXHEHHS, ACTS, PAOCTi; 10 TO OYJIM 3a TOJi1, aKTyaIi3yHTe 111 CTaHH.
Dizuyni ma mamepianvhi pecypcu: ONUIIITH BC1 MOXKIUBOCTI, SIKI BaMm
Ja€ Ball HUHIMIHIA GI3UYHUN, HIHAHCOBUN Ta MAaWHOBHM CTaH. TyT BaKJIIMBO
KOHIIEHTPYBATHCS Ha TOMY IIIO €, a T€ HAa TOMY, YOT0 HEMae€, aje XOTu1ocs 0.
Kpok 3. Po3rnsnapTe Ta mpoaHani3yiTe Kapry:
- SIxi pecypcu JOMOMOXKYTh BaM B peaiizallii 1ili, MOKYTh HMIATPUMATH
Bac 1 Ha SIK1 B 3MOYKETE ONUPATHCS ?
- SIkux pecypciB MOKe HE BUCTAUaTH 1 5K X oTpuMartu?
Bucnoesox:
v BHKOPUCTOBYITE CTBOPEHY KapTy IIiJ 4YaC IOCTAaHOBKH IILJIEH,
NPUIHSTTS PillleHb Ta IpU PoOOTI 13 HOBUMHU 3aBJIAHHSIMH.
v OHOBIIIOWTE KapTy 3 4acoM, JIOJAI0YM HOBI PECYPCH 1 BHIAIIAIOYH
cTapi, AKi BXKE BTPATHIN aKTyaJIbHICTb.
v' TloBepraiitecss 10 CBO€I KapTH pPeCypciB, KOJIM CTHKA€TeCs i3
TPYJAHOIIIAMH, BUKJIMKAMHU Y1 CKJIQTHUMH 3a]ja4aMH.

4. I'pynoBa auckycis «IIlo MeHi 1omomarae BiIHOBJIHOBaTH CHJIN?»
(15 xB).



5. Hipcymkm 3ycrpiui (10 xB).

3AHATTS 5. «<MIA AHTUBUT' OPAJIBHUM I1JIAH»
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Mema: iHTerpyBaTH OTpUMAaH1 3HAHHS W cPopMyBaTU OCOOMCTUM TUIaH

npoQIaKTUKU BUTOPaHHS.

1. Texnika «3aMiHa HeraTUBHUX YCTAHOBOK» (20 xB).

Xig 3aHarTTa:

o KoxeHn 3amucye THUNOBY HEraTuBHY YCTaHOBKY («S Hiyoro He

BCTUTHY») 1 TpaHc@opMmye ii B miaTpumyrouy («5I MOXy KpOK 3a KpOKOM

BIIOPATHUCH).

«5] MOBUHEH 3aBXK/JIU BCE KOHTPOJIFOBATH, 1HAKIIIE Oy/Ie MPOBAD.

«SIK11o 51 BIATIOYUHY, 1IE€ O3HAYa€E, U0 s CIA0KHUI».

«1 mymry 3aBxau OyTH POJYKTUBHHUM, 1HAKIIIE MEHE HE OLIHATHY.

«HpOCI/ITI/I IMpO JOIIOMOT'Y — O3HaKa 6€3H0pa}IHOCTi».

«IIpobnemMu Tpeba BUpILIYBATH CAMOMY, 1HAKIIIE ST HIKUEMHHII.

«51 ve maro ImpaBa IIOMUJIIATHCS .

«CrpaBkHIN ycriX MOKIIMBHM TUIBKU Yepe3 MOCTIHHE HAMIPYKEHHS.

«EMortii 3aBaxaroTh, ix Kpaie MpuxoByBaTH.

«BaxuBi cipaBu MOKHA POOUTH TUIBKU YEPe3 CaMOTIPUMYCH.
«Po3cabneHHs Ta BIIMOYMHOK — 1€ MAPHYBaHHS 4acy».

2. BupaBa «Moe maii0yTHe 0e3 BUuropanus» (20 xa).

o Bizyanizariis Ta ManoHOK «1 yepes3 pik, CTIOBHEHUN CHII».

3. CkiaagaHHs 0COOUCTOrO IIaHy npoginakruku (25 xB).

o dbopmy MOXHA JaTH y BUIJIAMI PO3JAPYKOBAHOI KapTKH abo0 SK
tabmuio B Google Docs. Ock npukiazg Takoi hopMu:

Oco0ucTHil AHTUBUTOPAJILHUH IJIAH

1. Moi curaaiu BUrOpaHHs
(Ax g po3ymito, 10 MOTPEOYIO BITHOBICHHS?)

4. Mol pecypcu Ta niaTpuMKa
(IITo a6o XTO mMOmmoMarae MeHi BITHOBJIIOBATH CHIIH?)

JIronu:

J{IATBHICTD:
[Hmre:
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3. o s1 0yay poouTH ajsi NpoQiTaKTUKH
o IMoaus
o
]
o IoTmxusa
]
]
o IMomicsust
]

O
5. Moi aHTHUBHUTIOpPAJIbHI YCTAHOBKH

(Sx1 HOBI1 EPEKOHAHHS 51 XOUY 3aKPINUTU?)

5. IlepeBipka MOro mJiany

Sk s 3po3ymito, 0 Miil MIIaH mpartoe?

o s 3p00It0, SKIO 3HOBY BIAYYIO BUCHAKEHHSI ?

6. O6MiH nocBigom y rpymi (15 xB).

Dopma pobomu: KOJO, BUTbLHE BUCIIOBITIOBAHHS.

«Mu Bci 3apa3 CKJIajdu BJIACHI aHTUBHUTOpajbHI TUTaHHW. Jlyke IIIHHO
MOJUTUTUCS X04Ya O YacTUHOIO TOro, 10 BW mnpuaymanu. lle momomorke
OTpHUMATH HOBI iiei, a TAKOXK IATPUMAE OTHE OTHOTOM.

lIpezenmayis naanie yuacuuxamu (10 xs).

VY komi KoxeH Ma€ 1o 1—2 XBUIIMHY, 11100 03BYYUTH T'OJIOBHI ITyHKTH CBOT'O
wiany. MokHa BUKOPUCTATH OPIEHTOBHI 3alTUTAHHS:

v' o aus MeHe HaHBaKJIMBIIIE Y MOEMY TUIaHi?
v’ SIkuii MaJIeHBKUI KPOK S MOXY 3pOOUTH BXKe 3aBTpa?
v’ SIKy MATPUMKY ST MOXKY IIYKATH y OJM3BKUX Y JIPY3iB?

ITiocymox mpenepa (3 x6): «Mwu nodynu 6araTo pi3HUX i/1€#, aje BC1 BOHU
BEJlyTh JO0 OJHOTO — MIKIyBaHHS Ipo cede. Bu moxere Opatu Te, 1m0 Bam
BIJICYKHYJOCS, 1 MpoOyBaTU y cBoeMy XUTTL. [laMm’staiiTe, 110 rojgoBHE —
POOUTH MaJEHBKI, aJie PEryJIspHI KPOKK».

7. IlincymkoBa peduiekcisa Ta 380poTHHIT 3B’ 130K (10 XB).
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o Bnpaea «Tpu peui, aki a Oepy i3 mpeHinzy».

Ile BmpaBa TpeHIHTy, siKa JONOMAarae ydacHHKaMm peQieKkcyBaTH Ta
BUOKPEMHTH KJIIOUOBI 171e1, 3HaHHS YM HABUYKHU, HAOYT1 MiJ Yac 3aHATTS, JJIs
NOJIaJIBIIOr0 3aCTOCYBAHHS B KHUTTI 4M poOoTi. BoHa crpusie 3akpiruieHHIO
MaTepially, OTPMMaHHIO 3BOPOTHOIO 3B'SI3KY BiJl YYaCHUKIB Ta OpMaIbHOMY
3aBEPIIEHHIO TPEHIHTY.

1. [TutanHs TpeHepa: TpeHep NPOCUTh YYACHUKIB MOJyMaTH PO TPEHIHT
1 Ha3BaTH TPU HaWBaXJMBIII pedi (11e1, HABUYKU, METO/IM, 3HAHHS, IHCANTH),
K1 BOHM JJ1s1 ce0e BUHECIH.

2. InpuBigyanbHa pediiekcis: y4aCHUKU CaMOCTIHHO OOMIPKOBYIOTH Ta
3aMKUCYIOTh CBOI TPU MyHKTH.

3. OOMIH J1OCBIJJOM: YYAaCHUKH AUIATHCS CBOIMU JTYMKaMH, O3BYUYIOUH
CBO1 «TpH pedi» Ha 3arajgbHui po3ris. Lle 1o3Bosisie HIMM yYacHUKAaM TaKOXK
JI3HATUCA TPO KIFOYOB1 BUCHOBKH.

8. 3aBepmaabHuii puryaua «lloba:xanns cod6i Ta iHmmm» (5 xB).

Mema: CTBOPUTH TTO3UTHUBHE EMOIIITHE 3aBEPIICHHS TPEHIHTY, 3aKPIHTH
BIIUYTTS MIATPUMKH B TPYITl, HAaJaTH y4aCHUKaAM MOXJIMBICTh BHHECTH 13
3aHSATTS 1IOCh TETJIe Ta MOTUBYIOYE.

«Ham TpeHiHT miAXoAuTh A0 3aBepiieHHs. [lepen TuM gk mompomaTucs,
MU 3p0OMMO MaJICHbKUU PUTYyas, SKUHU JOTOMOXKE 3aUIIUTH cOO1 ¥ 1HIIUM
0Ch BaXJIMBe Ta cBiTie. Lle Oyne Ham crmocid moaskyBaTH co0i 3a poOoTy Ta
TPyl — 32 CIUTBHICTBY.

1. Incmpyxyia (2 xB).

o IlompociTh y4acHUKIB cTaT 200 CICTH B KOJIO.

o KoskeH 1o uep3i 03Byuye modakaHHs: CIOYaTKy co01 (Hanmpukimam: «51
Oaxaro co01 OUIbIIIe BIAMOYMBATH, CIYXaTH CBOE TLIO»), a TOTIM Tpyrmi abo
KOHKPETHIN JTIOANHI (Hanmpukias: «5 6akaro BaM yciM JIETKOCT1 y HaBYaHHI Ta
OUTBIIIE PaIOCTI B KOXKHOMY JTHI»).

o SIKIIO y4aCHUK HE XOYe TOBOPUTH BrOJIOC, BIH MOXE IMPOCTO THUXO
chopMyTIOBaTH MOOAKAHHS TTOTYMKH.

2. Bapiayis 3 kapmxamu (SKIIIO Tpyma BeJIUKa a0 XTOCh COPOMHUTHCH).

o JlaliTe MaJieHbK1 KapTKH U KOJHOPOBI MapKEPH.

o 3ampomnoHyiiTe HamMcaTu modakaHHs co01 Ha OJ[HIN CTOPOHI KapTKH, a
noOa)kKaHHs IHIITUM — Ha IHIIIH.

o IloTiM MOXHA 3a4NTATH JHIIE TE, IO XOYETHCS MOTUTATHUCS.

o 3asepuenns. Ilicns TOTO K yC1 BUCIOBISATHCS, TPEHEP JISIKY€E TPYIIL.



	Актуальність дослідження. У наш час проблема емоційного вигорання має не тільки наукове значення, але й великий суспільний інтерес. Вигорання виникає, коли ми втомлені, перевантажені та не маємо достатніх можливостей для відновлення. Останні роки поді...
	Молоді люди, котрі перебувають на шляху свого становлення, часто не мають достатньо сформованих механізмів психологічної саморегуляції та досвіду ефективного подолання труднощів. В умовах війни вони стають групою ризику, адже стикаються з екстремальни...
	РОЗДІЛ 1.
	ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ СТРАТЕГІЙ ПОДОЛАННЯ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ МОЛОДДЮ
	1.1. Феномен емоційного вигорання: поняття, структура та чинники виникнення

	2) у двофакторній моделі (Д. Ван Дірендонк, В.Б. Шауфелі та ін.) ЕВ – це структура, що охоплює два основні компоненти: а) емоційне виснаження людини (суб’єктивні скарги на перевтому, стрес і роздратування) та б) деперсоналізацію (когніції, установки щ...
	На синдром вигорання саме як наслідок, а не на процес звертає увагу і американський психолог К. Чернісс [49], який описує п’ять груп клінічних симптомів вигорання у працівника: фізіологічні (втома, головний біль, порушення сну та загальне виснаження);...
	1.2. Конструктивні та деструктивні стратегії подолання особистістю емоційного вигорання

	У дослідженнях копінгу також традиційно розділяють стратегії за їх функціями на: проблемно-орієнтовані (problem-focused), що націлені на активну зміну обставин, які становлять для людини ризик вигорання (як-от, звільнення з токсичної роботи), та емоці...
	У дослідженнях ХХІ ст. переважають класифікації стратегій подолання за змістом дій. Так, Д.Е. Вейлант запропонував три великі групи копінг-реакцій: звернення людини за соціальною підтримкою, когнітивний аналіз нею проблеми та мимовільні психологічні м...
	1.3. Психологічні змістові параметри вибору молоддю певних стратегій подолання емоційного вигорання

	– хронічний стрес від психотравм. Студенти можуть панічно боятися іспитів чи відрахування, конфліктів з батьками; а працівники – токсичного боса, відсутності підтримки від колег, конкуренції чи непередбачуваності. Якщо ще й поєднувати з батьківством ч...
	– постійну незадоволеність собою: для студента кожна невдача – як доказ власної неспроможності, для працівника – професійної невідповідності. А якщо ж молода людина внутрішньо переміщена особа, то ще й відчуття втрати контролю над життям додається;
	– відчуття «загнаності в клітку»: студенти шкодують про вибір фаху, але відчувають, що назад не повернеш; працівники ненавидять роботу, але не можуть змінити, «бо війна», «бо, де брати гроші» і т.д. Сім'я і діти посилюють обов'язок, але й викликають а...
	– тривога і депресія поширена в обох групах, але студенти страждають більше від проблем з самооцінкою і тиску батьків, працівники – від безперспективності. Якщо ролей багато («студент + сім'янин + волонтер»), то тривога просто зашкалює.
	2. Резистенція – це коли молода людина намагається відгородитися від стресу емоційно. Студенти уникають групових взаємодій, пропускають пари з почуттям провини, але не можуть повернутися. Працівники – знеособлюють клієнтів, дистанціюються від колектив...
	– неадекватне емоційне реагування: студенти дратуються на одногрупників, можуть грубіянити викладачам; працівники – холодні в професійному спілкуванні. Такий стан загострюється у тих молодих людей, котрі постійно перебувають в стресогенних умовах, як ...
	– емоційно-моральна дезорієнтація: молоді люди вживають цинічні висловлювання («Все одно нічого не зміниться»), щоб виправдати байдужість. Студенти відмовляються від колективних справ, а молоді працівники втрачають віру в роботу або в справедливість с...
	– економія емоцій – це прагнення студентів до усамітнення («щоб ніхто не чіпав»), а молодих працівників до мінімізації контактів з колегами або клієнтами. Конфлікти та відсутність підтримки в сім'ї посилюють замкнутість молодих людей;
	– редукція обов'язків: студенти відкладають завдання, ігнорують дедлайни; а працівники уникають емоційно затратних справ. У тих молодих людей, хто має нестабільний графік чи кілька робіт, то цей прояв  ЕВ починається дуже рано.
	3. Виснаження – найглибша стадія, з емоційним і фізичним спустошенням молодої людини. На цій стадії студенти апатичні, знецінюють навчання, втрачають мотивацію; працівники байдужі до результатів, хочуть змінити професію. Ризик емоційного виснаження ви...
	В.В. Бойко підкреслював, що ці фази не завжди послідовні, а проявляються паралельно з різною силою.
	Інший погляд на змістові параметри – через фізичне, психоемоційне та соціальне функціонування молоді. О.А. Мірошниченко пише, що вигорання у студентів відрізняється від працюючих, а екстремальні умови (війна, евакуація) роблять усіх вразливішими [25]....
	1. Сфера фізичного здоров’я у молодих людей страждає найбільше, бо молодь часто ігнорує симптоми, думаючи «просто втома». Тривожними ознаками є: постійна втома навіть після сну (у студентів під час сесії, в молодих працівників, які беруть кілька проєк...

	Серед чинників порушень в цій сфері як наслідку ЕВ у студентів є недосип, сидячий спосіб життя, сесійні перевантаження; а в молодих працівників – ненормований графік і багатозадачність.
	2. Емоційне здоров'я молодь намагається контролювати, але всередині переживати апатію та безнадійність. Серед перших симптомів, які можуть свідчити про порушення функціонування у цій сфері, можна назвати: постійна тривога, розчарування, фрустрація (ос...
	3. Поведінкова сфера. Молоді люди (працюючі та студенти) як наслідок ЕВ починають ухилятися від діяльності (відкладають завдання, пропускають заняття, рано йдуть з офісу), у них знижується ініціативність та відповідальність (працюючі переадресовують п...
	4. Інтелектуальна сфера в контексті емоційного вигорання пов’язана передусім з втратою інтересу до навчання чи професійного розвитку. Молоді спеціалісти відмовляються від інновацій, тренінгів, стають песимістами («нічого не зміниться»); а студенти втр...
	5. Соціально-психологічне функціонування страждає найсильніше, бо соціальні зв'язки молоді формуються в навчанні/роботі. Студенти стають соціально пасивними, уникають контактів, замикаються в собі; працююча молодь прагне дистанціюватися від усіх. В об...
	РОЗДІЛ 2.
	ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ СТРАТЕГІЙ ПОДОЛАННЯ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ МОЛОДІ
	2.1. Організація, процедура та методи дослідження шляхів подолання емоційного вигорання у молоді
	У сучасному соціокультурному контексті молодь стикається з численними викликами, що спричиняють емоційне напруження, втому та зниження мотивації. Особливо це актуально для студентів і молодих фахівців, які перебувають у процесі професійного становленн...
	1.  Визначити рівень емоційного вигорання серед молоді та його основні компоненти.
	2.  Проаналізувати емоційний стан респондентів як чинник, що впливає на розвиток вигорання.
	3.  Виявити домінуючі копінг-стратегії та рівень емоційно-діяльнісної адаптивності, що сприяють або перешкоджають подоланню емоційного вигорання.
	Для оцінки рівня емоційного вигорання було використано «Методику діагностики професійного вигорання» (Maslach Burnout Inventory – MBI), адаптовану Н. Водоп’яновою (дод.А.1), яка містить 22 питання. Цей інструмент є одним із найвизнаніших у світовій пр...
	•  емоційне виснаження, що свідчить про втрату енергії, хронічну втому, труднощі зі сном;
	•  деперсоналізація, яка проявляється у зниженні емпатії, відчуженні, униканні соціальних контактів.
	•  редукція особистих досягнень, що охоплює негативну самооцінку, сумніви у власній ефективності.
	Для студентської аудиторії застосовано спрощену версію «Анкету вигорання Маслач – студентський опитувальник» (дод.А.2), яка містить 15 запитань. Методика є прямим аналогом MBI для академічного контексту, що робить дані зіставними між групами «навчаєть...
	Для комплексного аналізу емоційного фону респондентів використано «Методику самооцінки емоційного стану» (А. Уессман, Д. Рікс) адаптовану О. Я. Кляпець та співавторами [18] (дод. Б). Вона складається з 40 тверджень і дозволяє оцінити чотири ключові ем...
	•  Спокій ↔ Тривожність
	•  Енергійність ↔ Втома
	•  Піднесеність ↔ Пригніченість
	•  Впевненість у собі ↔ Безпорадність
	Респонденти оцінюють кожне твердження за 10-бальною шкалою, що забезпечує точну диференціацію емоційного стану. Інтегральний показник емоційного стану обчислюється як середнє арифметичне всіх оцінок. Ця методика була обрана через її здатність виявити ...
	2.2. Результати емпіричного дослідження виявів емоційного вигорання у молоді
	Дослідженням було охоплено 45 молодих людей віком від 18 до 45 років. Опитування було анонімним і проводилося у змішаному форматі: частина учасників заповняли паперові бланки, дехто гугл-форму. Аналіз проводився як для всіх респондентів, так і за певн...
	Ми встановили, що більшість працюючих (45,83%) мають низький рівень ЕВ, але у 25% він високий, що може вказувати на значний стрес у деяких працівників, можливо, через інтенсивну роботу чи низьку підтримку. Деперсоналізація переважно помірна (45,83%), ...
	У студентів переважає низький рівень ЕВ (57,14%), що, мабуть, через менший тиск порівняно з роботою, хоча 23,81% мають високий рівень – можливо, через іспити чи фінансові труднощі. Деперсоналізація здебільшого помірна (61,90%), що може бути пов’язано ...
	Також ми здійснили порівняння показників емоційного вигорання молоді за статтю (жінки, n=23, чоловіки, n=22).
	Таблиця 2.3
	Чоловіки в порівнянні з жінками частіше мають високий рівень ЕВ (31,82% та 17,39%), що може бути пов’язано з більшим тиском у професійній сфері чи соціальними очікуваннями. Жінки мають трохи вищу помірну ДП (52,17% та 54.55%), можливо, через емоційну ...
	Рис.2.1 Інтегральний показник емоційного стану молодих людей
	Інтегральний показник емоційного стану ми відобразили на рис. 2.1. Він свідчить про переважання середніх показників (36 осіб – 80%), що дають змогу молоді більш-менш гнучко адаптуватися до різних життєвих ситуацій. І хоча мало високого рівня, але і ни...
	Результати за методикою копінг-стратегій Е. Хайма (n=45) представлені у табл. 2.5. На жаль, неадаптивні стратегії переважають у всіх категоріях (37,78–42,22%). Це може вказувати на недостатній розвиток у молодих людей ефективних копінг-механізмів, осо...
	Таблиця 2.5
	Розподіл копінг-стратегій молоді
	за адаптивністю та каналом вияву
	Рис.2.2 Ступінь емоційно-діяльнісної адаптації молоді
	Як видно з рисунка, низька адаптивність є найбільш поширеніша (20 осіб 44,44%), що може бути пов’язано з високим рівнем вигорання чи стресом у вибірці молодих людей. Високу адаптивність (11 осіб – 24,44%), мабуть, виявили молоді люди з сильними психол...
	Далі ми представимо результати статистичного аналізу даних, які узагальнено подані нами в дод.Е. Там є інформація про 45 респондентів (з рядків 2 по 46, бо перший рядок – це заголовки). Ми проводили аналіз за допомогою програмного продукту Python (з в...
	Ми розрахували описову статистику: середнє, SD – стандартне відхилення та Min – мінімум і Max – максимум. Для порівняння груп використав t-тест Стьюдента і U-тест Манна-Уітні, бо не завжди дані нормально розподілені. А ще зроблено кореляційний аналіз ...
	Спочатку проаналізуємо всю вибірку разом (N=45 людей). Основні показники наведені у табл. 2.6.
	Таблиця 2.6
	Описова статистика для всієї вибірки молодих людей
	З цих даних видно, що середній рівень емоційного виснаження (EВ) дорівнює 15,36 бали, тобто це говорить про переважання помірного рівня вигорання, бо якщо згадати шкалу Маслач (хоча тут не точно така ж, але подібна), то вище 20 балів – це вже високе. ...
	Емоційні шкали, зокрема «Спокій-тривожність» (4,89 бали) та «Енергійність-втома» (5,09 бали), показують середній рівень тривожності та втоми, не критичний, але з варіацією (SD близько 1,5-1,8), тобто хтось спокійний, а хтось – ні. Інтегральний емоційн...
	Оцінювання емоційно-діяльнісної адаптивності (Адапт) показує середнє 9,82 бали, але з великим стандартним відхиленням (6,64). Це значить, що молоді люди дуже різняться: хтось добре адаптується (max 23 бали), а хтось погано (min 3 бали). Ми припускаємо...
	Ми встановили, що працююча молодь має вищі показники, аніж ті, хто навчаються. Так, середнє за емоційним виснаженням – 17,63 бали  проти 12,76 балів і редукції досягнень – 32,08 балів проти 22,05 балів. Думаємо, що це логічно, бо робота часто включає ...
	Молоді люди, котрі навчаються, мають трохи вищу адаптивність, аніж працюючі: 10,43 бали проти 9,29 бала. Можливо тому, що студенти молодші (середній вік у групі «н» нижчий) і гнучкіші до змін.
	Емоційний стан схожий, але SD у молоді, котра навчається, більше для деяких змінних, значить, вони різноманітніші – хтось стресує від іспитів, хтось розслаблений.
	Ми виявили, що серед чоловіків, в порівнянні з жінками, трошки вищі середні бали за EВ (15,77 балів та 14,96 балів) і РОД (28,14 балів та 26,70 балів). Однак жінки мають вищу тривожність (шкала «Спокій-тривожність»:  5,17 балів та 4,59 бал відповідно)...
	Також ми порівняли дані груп молоді за рівнем значущості p<0.05. Було використано тести: t-тест для нормальних даних та Манна-Уітні U – для ненормальних (табл. 2.9).
	Таблиця 2.9
	Різниця виявів вигорання між вибірками молоді
	за видом діяльності та статтю
	Отже, щодо виду діяльності, то виявлено значущі відмінності тільки для EВ (p=0.019 за t-тестом) і редукції особистих досягнень (РОД, p<0.001 за обома тестами). Працюючі мають вищі показники, ймовірно, через більший стрес на роботі, спричинений такими ...
	Щодо порівняння за статтю, то нічого значущого, всі p>0.05. Припускаємо, що в сучасному суспільстві молоді чоловіки і жінки стикаються з подібними стресами, тобто в цій віковій групі стать не грає ролі. Серед старших, можливо, були б більш суттєві від...
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	* Шкали адаптованості має зворотне значення
	Отже, між емоційним виснаженням (ЕВ) і деперсоналізацією (ДП) спостерігається сильна позитивна кореляція (r=0.67). Це означає, що молоді люди, які відчувають високий рівень емоційного виснаження, частіше демонструють відстороненість, цинізм або байдуж...
	Емоційне виснаження (ЕВ) має помірно сильну негативну кореляцію з шкалою «Спокій-тривожність» (С-Т, r=-0.68), а також із іншими емоційними шкалами, такими як «Енергійність-втома» (Е-В, r=-0.73) та «Піднесення-пригніченість» (П-П, r=-0.68). Це означає,...
	Редукція особистих досягнень (РОД) показує цікаві зв’язки. З одного боку, вона позитивно корелює з емоційними шкалами, наприклад, із С-Т (r=0.59), Е-В (r=0.51) та П-П (r=0.62). Це означає, що молодь, яка недооцінює свої досягнення (високий РОД), часті...
	Шкали адаптованості у методиці Фетіскіна має зворотне значення. Тобто вищі бали означають нижчу адаптивність (оскільки методика вказує, що ≥11 балів — це низька адаптивність). Тобто молоді люди з високим вигоранням гірше адаптуються до стресу, що логі...
	Емоційні шкали (С-Т, Е-В, П-П, В-Б) сильно корелюють між собою (r=0.78–0.87) і з інтегральним показником емоційного стану (С-ЕС, r=0.92–0.94). Це очікувано, оскільки ці шкали вимірюють схожі аспекти емоційного стану: спокій, енергію, настрій і впевнен...
	Загалом отримані результати показали, що працюючі частіше мають високі рівні вигорання (ЕВ і РОД), ніж студенти, ймовірно, через більший тиск на роботі. Ті, хто навчається, демонструють помірну деперсоналізацію, можливо, через соціальні взаємодії. Емо...
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	* У випадку PE «низький» = високий ризик вигорання, а «високий» = ресурсний стан.
	** Тобто <22 балів — сигнал про зниження ефективності.

