MIHICTEPCTBO OCBITH I HAYKH YKPAIHU
XEPCOHCBKHM TEP)KABHUM YHIBEPCHUTET
®AKYJBTET IICUXOJIOI'TI, ICTOPII TA COLIOJIOI'TI
KA®EJIPA IICUXOJIOT' I

®OPMYBAHHS AJAIITUBHOI MOBEJITHKH OCOBUCTOCTI 3ACOBAMM
KOIIIHI-CTPATEI'TH

Kpagigikauiitna podora (mpoexT)

Ha 3100yTTsI CTYTIEHS BUIIOI OCBITH «MaricTp»

Buxkonana 3no6yBauka 2 kypcy 07-231M3 rpynu
Crnemansaocti 053 [Icuxomnoris

OCBITHBO-TIpodeciitHoi mporpamu «Ilcuxomoris»

Hiana KYHEIIb

KepiBHUK: KaHIHIAaTKA IICUXOJIOTIYHUX HAYK, TOIEHTKA
Onena IIEJIECTOBA

Penen3ent: KanaumaTka ncUXoJIOTIYHUX HAYK, JOICHTKA,

Jlronmuna 'PUJIKOBEILD

[BaHO-®paHKiBChK, 2025



3MICT
1768 1. | U 3
PO3/LJ1 1. TEOPETUYHI TA METOJOJIOT'TYHI 3ACAJIM ®OPMYBAHHSI
AJJAIITUBHOI MOBEJIHKA OCOBUCTOCT.......ccoeeeeenneerreeeeeeeeeeeeennne, 8

1.1. TlcuxonoriyHa ajanTailis sIK IHTeTpajibHa XapaKTePUCTHKA OCOOUCTOCTI:
CYTHICTb, CTPYKTYPA Ta KPUTEPIT €PEKTUBHOCTL. ..« . ueeeeeeteenteentieeiieaieeeneeennaneneen 8
1.2. Komninr-ctpaterii sk MexaHI3MH (OpMYyBaHHS aJalTUBHOI TOBEIIHKHU
(01010} (o Y a1 o P PPN 16

1.3. Maitnadynnec sk pecypc (GOpMyBaHHS  aJaNTUBHOI  IMOBEIIHKH

fee7010)7 (o3 Xo Jou & RN UUE 23
PO311J1 2. EMINIPUYHE AJOCJIIXEHHS AI[AHTI/IBHOT IHOBEJAIHKHA
OCOBHUCTOCTI B YMOBAX TPABMATHUYHOI'O CTPECY .ceevtiiiiieenennnnnnn 31

2.1. TeopeTUKO-METONOJNOTIYHI 3acaJi BUBUEHHSI KOMIHT-CTpATEriil y CTPYKTYpi
AN TUBHOT OBEIIHKHA OCOOMCTOCT. . .« een ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e, 31
2.2. Opranizamis Ta METOAW JTOCTIIKEHHS KOMIHT-CTPATeTii y CTPYKTypi
AN TUBHOT ITOBEIIHKHA OCOOTCTOCTL . v v v e eeee e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e 38
2.3. AHali3 mposiBIB aJanTUBHOI Ta J€3aJIallTUBHOI KOIMIHT-MIOBEAIHKH B YMOBaX
TPABMATHUHOTO CTPECY -« vttt enennteeeenennteeeeerrtennaeeeennaeeeanseeeeeanseeeeeaaneeeeennes 50

2.4. BripoBa/pKeHHSI TIporpaMu «Y CBIIOMJICHICTD ISl BITHOBIICHHS» SIK 3aC00Y

PO3BHUTKY aANITUBHOT TIOBEIIHKI . ... v e eutttenteeenneeeenneeennaesaneeeaaneeanneeeanneeannns 54
33 100 5 10 33 0 [P 61
CIIMCOK BUKOPUCTAHMUX JIZKEPEJL.....cuuiuetiiiiiiiiiiiiinncenssscsssssssssccsces 63

TIOTMATK .c.ccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeaaaaeaaaaaaaaaeaaaanaaasnnnnnnnnnnnnnnnns 67



BCTVYII

AKTyaJdbHicTh aociimkenHsi. CyyacHI CyCHUIBHO-TIOJNITHYHI MOAll, IO
CYNPOBOJIXKYIOThCSI BIHHOIO, COIIaIbHOIO HECTAOUTHHICTIO Ta YMCICHHUMHU BTpaTaMu,
aKTyaJi3yloTh Npo0ieMy MCUXOJOT1UHOI afamnTaiii ocodbuctocti. B ymoBax mocTiitHO1
HeOe3neku, 1H(GOpMaIiHOro MEePEeBAHTAKEHHSI T4 TPUBAJIOTO TPABMATUYHOTO JIOCBITY
0COONMBOrO 3HayeHHs HaOyBae JOCHIKEHHS KOIIHI-CTpaTerii sK MeXaHI3MiB
MOJI0JIAHHS CTPECy Ta MiATPUMaHHS BHYTPIIIHbOI piBHOBaru [4; 6; 10].

Apanrailis € OIHUM i3 LEHTPATbHUX IMOHATH CYYacHOI NCHXOJIOTI, aJKe came
3IATHICTh JIIOJWHU TPHUCTOCOBYBAaTUCH JO 3MIHHHX yMOB 3a0e3meuye 30epeKeHHS
NICUXIYHOTO 370pOB’s, colliaibHe (YHKIIOHYBAaHHS Ta €()EKTUBHICTH KUTTEHISUIBHOCTI
[1; 5]. Y HayKOBHX MiX0/1ax aJamnTallis pO3risIa€ThCs K OaraToBUMipHHUN MTPOIIEC, 110
IHTETpy€e KOTHITUBHI, EMOI[Il{HI Ta MOBEIIHKOBI aCleKTH (YHKIIOHYBAaHHS OCOOMCTOCTI
[27].

Y KOHTEKCT1 BOEHHUX JIiif, KOJIM 3HaYHA YaCTHUHA HAceJIeHHs YKpaiHu mepekuBae
XpOHIYHHUM CTpec, BTpATy OJIM3bKUX, BUMYIIIEHE TTEPEMIIIIEHHS Ta COILIAJIbHY 130JIAII10,
nuTaHHsS (QopMyBaHHS aJaNTUBHOI MOBENIHKM HAOyBa€ HE JIMILIE TEOPETHYHOTO, a |
IIPaKTUYHOTO 3Ha4YeHHS [6; 7]. OcoOnmMBO1 yBaru 3aciiyroByrOTh KiHKH, SIK1 BOJHOYAC €
HOCISIMH TPaBMATHYHOTO JIOCBiNY W Ba)XJIMBUM PECYpPCOM BiTHOBJICHHS COIlIaIbHOI
CTaOUTBLHOCTI y TpOMAaIax.

AKTyalIbHICTB TTPOOJIEMH 3yMOBJICHA HU3KOK YHHHUKIB:

1. ConmiaabHa peseBaHTHicTh. B ymoBax BiifHM, [0 BHUCTYNA€ TMOTYXKHHM
JDKEpEJIOM EeKCTPEeMaIbHOTO CTPECY, BHUHHUKAE TOTpeda y CTBOpPEHHI e()EKTUBHUX
MEXaHI13MiB IICUXOJIOTTYHOT MIATPUMKH, peadiliTailii Ta pO3BUTKY CTPECOCTIMKOCTI cepes
BiIICBKOBOCITYKOO0BIIIB, BHYTPIIITHKO MIEPEMIIIIEHUX 0Ci0 1 MUBLILHOTO HaceneHHs [8; 10].

2. TeopeTnuHa 3HauymicTh. He3Bakaioun Ha HaAsSBHICTh 3HAYHOTO HAyKOBOT'O
JI0poOKYy y BUBYEHHI CTpecy Ta ajamnTalii, HeIOCTaTHbO MOCIHIIKEHUM 3aJUIIA€ThCA
B3a€EMO3B’SI30K  MDK  KOMIHT-CTpaTerisiMu,  ycBimomieHicTio  (mindfulness) 1

MOBEIIHKOBUMHM MPOSIBAMHU aJamnTallii B yMOBaxX TPUBAJIOr0 TPABMATUYHOTO BILUIUBY [23;

25; 26].
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3. [IpakTuyna win”icTh. EMIipuyHe migTBEepAKeHHS €()EKTUBHOCTI PO3BUTKY
KOHCTPYKTHUBHUX KOIIHT-CTPATET1 03BOJISIE CTBOPUTU METOJIWYHI PEKOMEHMALIl JJIs
(axiBLIB-TICUXOJIOTIB 1 CHpUA€ BIOPOBAIKEHHIO TPEHIHTOBUX IMporpam Yy cdepi
MICUXOJIOTTYHOT MIATPUMKH, OCBITH Ta COIllaabHO1 peadimiTamii [7; 10; 21].

OTxe, NOCHIKEHHsS] MeXaH13MIB (hOpMYyBaHHS aJlallTUBHOI MOBEJIHKU 3aco0aMu
KOIIHI-CTpaTerid € aKkTyaJbHUM 1 Ma€ SK HAyKOBO-TEOPETUYHE, TaK 1 COILlaJbHO-
MpaKTUYHE 3HAYEHHs 111 3a0€3MeUeHHs TICUXO0JIOTTYHOTO 3/I0POB’ Sl HACCJICHHS Y KpaiHu
B YMOBaxX BOEHHOT'O CTaHY.

CTyniHb HAyKOBOI po3p0o0JieHOCTi mpodemMu. TeopeTnyHi 3acaau TOCTIIKEHHS
aganTaiii 3akiageHo B mpaisax . Cenbe, sikuil copMyIrOBaB KOHIEMIIIO 3araIbHOTO
azanTaiiiHoro cuaapomy, ta B. KenHona, sikuii onmucaB MexaHi3M peakilii «60opoThou
yu Breul» [6; 12]. Tloganpuinii po3BUTOK OTPUMANIA TICUXOJIOTTYHI ACTIEKTH aJanTaiii B
npaisix P. Jlazapyca 1 C. @onkmeH, sSiIKi CTBOPHIM KOTHITUBHO-OIIHOYHY MOJIENb CTPECY
Ta BBEJIM MOHSTTS COping sSIK CBIIOMOTO IMPOIECy Mo10daHHs TpyaHomIiB [28; 29].

4. Kapsep, M. Illeitep ta Ix. Baitntpay6d po3poounu onutyBaisHuk COPE, mo
JI03BOJISI€ OIIHUTH 1HAMBIAyaJIbHI CTWII mojaojaHHsa ctpecy [13; 14]. YV BiTUM3HSHIN
NICUXOJOT1i BaXMHBUK BHECOK 3poounn O. JICOHTHEB, SIKUI TPAKTyBaB afanTallilo sK
aKTUBHUU TIporiec aisuibHOCTI, 1 I'. ba, mo migkpecauB posib COllialbHUX YUHHUKIB Y
dbopMyBaHHI IICUXOJIOTTYHOI CTIMKOCTI [1; 5].

Ha cydacHoMy eTami akKTHBHOTO PO3BUTKY HaOyIM KOHIIEHIl YCBIOMJIEHOCTI
(mindfulness), 3amouatkoBani Jlx. KaOar-3iHHOM, sIKi J0BOIATH €(EKTHUBHICTH
MalHI(yITHEC-TIPAKTHK Y 3HIKEHHI PIBHS CTPECY Ta PO3BUTKY PE3UIBEHTHOCTI [23; 25;
26; 37].

[Tonpu 3HAYHU TEOPETHIHHH TOPOOOK, KOMIUICKCHE BUBUCHHS B3a€MO/I11 KOITIHT -
CTpaTeriii, YCBIOMJICHOCTI Ta aJanTHUBHOI TMOBEIIHKA B YMOBaxX TPHBAJIOTO
TPaBMATUYHOTO CTPECY MOTPeOye MOMATBIIOTO TOCHTIIKESHHS.

MeTo10 J0C/iIKEHHSI € €KCIepUMEHTallbHe OOIPYHTYBaHHS Ta €MIIIpUYHA
nepeBipka e€(EKTUBHOCTI Mporpamu, CHpPSMOBaHOI Ha (GOpPMYyBaHHA AaJaNTHUBHOI

MOBEIIHKU OCOOUCTOCTI 3ac00aMU yCBIIOMJIEHUX KOIIHT-CTPaTETii.
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O06’exkToM mociizKeHHsA € npouec (GOpPMYBAaHHS Ta PO3BUTKY ICHXOJIOTIYHOI
ajanTaiii ocoOUCTOCTI.

IIpeamerom HoCHiAKEHHSI € TCHXOJOTTYHI OCOOJMBOCTI KOIMIHT-CTpaTerid Ta
iXHI1{ BIUTMB Ha (DOPMYBAHHS aJalITUBHOI MMOBEIIHKH OCOOMCTOCTI.

I'inoTe3a gocaigskeHHs : MOJSATae y MPUITYILEHH], 10 IJIECIPIMOBAHUN PO3BUTOK
KOHCTPYKTHUBHUX KOIIHI-CTpaTerii, 0COOIUBO THX, 110 0a3yIOThCS Ha YCBIIOMJIEHOCTI,
CIpHUsi€ TMIABUIICHHIO PIBHA TICUXOJIOT1YHOT aJanTUBHOCTI Ta CTPECOCTIMKOCTI
ocobucrocTi [23; 25; 26].

3aBAaHHSA T0CTiIKEHHS:

1. IIpoBecTu TEOPETUUHMI aHANI3 HAYKOBUX JKEpPEN 13 TPOOIeMH TICUXOIOTTYHOT
aganTalii Ta KOIMHT-[OBEIIHKH.

2. BusHaunTH B3a€MO3B’SI30K MDK JOMIHYIOYMMH THIIaMH KOIIHT-CTpPAaTeriu,
piBHEM CTpeCy Ta MOKa3HUKAMHU IICUXOJIOT1YHOI aJalTOBAHOCTI.

3. Po3poOutn  #  oOrpyHTyBaTM mporpamMy IICHXOJIOTIYHOI  1HTEpBEHIIi,
CIpSIMOBaHy Ha PO3BUTOK KOHCTPYKTUBHUX KOMIHT-CTpaTEriil.

4. EMnipu4HO  mepeBIipUTH  €(EKTUBHICTH  po3poOJIeHOI  mporpamMu  Ta
IpPOAHATI3yBaTH JWHAMIKY 3MIH y pIBHSAX QJalTUBHOCTI B EKCIIEPUMEHTAIBHIN 1
KOHTPOJIbHIH TpyTiax.

5. ChopMmymroBaTH MpaKTUYHI PEKOMEHIAIIIT I10/10 BUKOPUCTAHHS PE3YJIbTATIB Y
JSTTBHOCTI TICUXO0JIOT1B, TICHXOTEPAIICBTIB 1 COIIAIBHUX MPAIliBHUKIB.

MeTox0J10TiYHi OCHOBM JOCJiIKeHHA. METOI0NOTIYHY OCHOBY CTAHOBIIATH
Cy4YacHi MiAX01 10 BUBUCHHSI TICUXOJIOTTYHOT afanTallii o0COOMCTOCTI:

* CHCTeMHMH WiaXig — po3risan amanTarii SK IUTICHOTO OaraTopiBHEBOTO
nporiecy [1; 4];

* gisnbHicHui miaxig (O. JIcoHTBEB) — TiymMadeHHs aganTailii SK aKTHBHOI
B3a€MOI1 13 ceperoBUIIEM [5];

* KOrHiTHBHO-OLiHOYHA Teopiss crpecy (P. Jlazapyc, C. @PonkmeH) —
BH3HAYECHHS KOMIHTY SIK KOTHITHBHO-TIOBEIIHKOBOI BIAMOBIJ1 Ha OIIHKY CHUTyarii [28;

29].
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VY pochiKeHH] BUKOPUCTAHO KOMILJIEKC TEOPeTHYHUX Ta eMIIPUYHUX METOTIB,
30KpeMa:

* aHaJi3, CUHTE3, MOPIBHSIHHS, CUCTEMAaTH3AaIls JITepaTypPHUX JIKEpe;

* [ICUXOJIarHOCTUYHI METOIUKU:

e [lIxana cnpuiinamozo cmpecy (PSS) C. Koena [8];

* Onumysanvrux cnocobie nooonanns cmpecy (COPE) Y. Kapsepa [13];

* [lIkana yceioomnenocmi ma ysaxcrnocmi (MAAS) K. bpayna i P. Paiiana [10];

* [lIkana coyianvuoi aoanmayii (SRRS) T. Xonmca i P. Pes [22];

* (opmyBanbHUI eKCIIEpUMEHT (TTporpama « Y CBIAOMIIEHICTD JIJIsl BIIIHOBJICHHS»);

* METOAM MAaTeMAaTHYHOI CTATHCTHKH (KOpEAIHHNN aHami3, t-TecT CThIOJICHTA,
ANOVA).

HaykoBa HOBHM3HA!

* Bnepiie KOMIUIEKCHO MOCHIIKEHO B3a€MO3B’S30K MK KOIMIHT-CTPATETIIMH,
YCBIZJOMJICHICTIO Ta aJJalITUBHOIO MTOBEIIHKOIO B YMOBaX BOEHHOTO CTPECY.

* VTOYHEHO 3MICT 1 CTPYKTYpY KOHCTPYKTHUBHUX 1 J€3aJallTUBHUX KOIIIHT-
CTpaTeriil SIK YNHHUKIB TICUXOJIOT1YHOT CTIHKOCTI.

* EmnipuyHo miaTBepKeHO ¢(eKTUBHICTh MPOTPAMH, IO TTOETHYE KOTHITUBHO-
MOBEJIIHKOBI TEXHIKH Ta MalH(]yIHEC-TT1IXI/I.

* Po3po0sieHO KOHIIENTYaJbHY MOJENIb (OPMYBaHHS aJanTHBHOI IOBEIIHKH
0COOHCTOCTI, IO IHTETPYE KOTHITUBHUHN, EMOIIMHUM 1 TOBEIIHKOBUN PiBHI.

IpakTuuHe 3HaYeHHs. Pe3ynbTaTH MOCIIKEHHS MAlOTh MPAKTHYHE 3HAYCHHS
JUTSL BIIPOBAIPKEHHS Y pOOOTY TICHXOJIOTIB, ICUXOTEPATEBTIB 1 COIIaTbHUX MPAIliBHUKIB,
SIK1 TIPAIIOIOTH 13 JIFOJIbMH, 110 3a3HAJIU BINIUBY XPOHIYHOTO CTPECY.

Po3pobnena mnporpama «YCBIIOMIICHICTH JUISI BIIHOBIICHHS» MOXe OyTH
BIIPOBAKCHA:

* y CHCTeMI IICUXOJIOTTYHOT peabimiTalii moCTpaKIaanuX BiJl BIHHU;

* y miaroroBii ¢axiBIliB JOMOMDKHUAX IIPOdeci;

* y HaBYAJIbHMX 3aKJIaJIax JJIs PO3BUTKY CTPECOCTIUKOCTI CTYACHTCHKOT MOJIO];

* y npodUIaKTHYHHUX MporpaMax MpoTUIIli eMoliiiHoMYy Buropassio [7; 8; 10].
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Amnpodauis Ta my6Jaikanii pe3yJabTaTiB J0CTiTKeHHs. Pe3ynbTaTi eMIIpuYHOro
JOCII/DKEHHST OOTOBOPIOBANIUCS HAa 3aciiaHHi Kadenpw TCcHxojorii  (MpOTOKOI Bif
05.12.2025 Ne8), pe3ynbTaTd BUCBITICHO y HAayKOBii 30ipmi «Marictepchbki CTYyIii»
XepCOHCHKOTO IeP’KaBHOTO YHIBEPCUTETY (Te3H « AdanmueHa nogeodinka ma mMemoouxu
YCBI0OMIIEHOCMI 8 YM08AX MPABMAMUYHO20 Ccmpecy: 00C8I0 HCIHOK XepcoHuuHu»,
mucronaz 2025 p.).

[TyOnikariss migTBEpAWJIa HAyKOBY JOCTOBIPHICTHh Ta MPAKTUYHY 3HAYYLIICTh
OTPUMAaHHX PE3YIbTATIB.

CTtpykTypa pob6oTu. Marictepchka po60oTa CKIaaeThbes 31 BCTYITY, IBOX PO3/LIIB,
BUCHOBKIB, CITUCKY BUKOPHUCTaHMX JuKepel (45 mo3uiiit) Ta gomatkis (A—/I).

3aranbHHI 00CAT CTAHOBUTH (5 CTOPIHOK JIPYKOBAHOTO TEKCTY.

VY mepiiomMy po3aiiai po3KpUTO TEOPETUKO-METOJMOJIOTIUHI 3acaJu JOCIIKEHHS
aJIaITUBHOT TOBEMIHKH, y JPYroMy — TIPEACTaBICHO OpraHizaiiro, METOIu Ta
pe3yNbTaTh  EMIIPUYHOTO  JIOCHKEHHsS,  30KpeMa  aBTOPChKY  Mporpamy
«Y CBIIOMJIEHICTD JUISI BIMHOBIECHHI.

Y  BHCHOBKax Yy3arajlbHeHO pe3ylbTaTH, MIATBEPKEHO TIMOTe3y Ta
3aIpOIIOHOBAHO MPAKTUYHI peKOMEHAIIT 1010 3aCTOCYBaHHS MalHADyITHEC-TTIIXOY B
POOOTI MCUXOJIOTIYHUX CIYKO 1 OJaroMiiHUX opraHizarlii.

PoGoTa BHUKOHYBamach y Mexax HayKOBO-IOCTIIHOI TeMu Kadeapu IMCUXOJIOTii
«CTaHOBJIGHHS Ta PO3BUTOK OCOOMCTOCTI B yMOBax COIIJIBHUX TpaHChOopMaIIiii»

(mepxaBuuit peectpaniinuii Homep 0125U001891).



PO3/ILJI 1. TEOPETUKO-METOJOJIOTTYHI 3ACAJIM TOCJIIKEHHS
AJIAITUBHOI MOBEAIHKU OCOBUCTOCTI

1.1. IlcuxosioriuHa aganTamis siK iHTerpajbHA XapaKTePUCTUKA 0COOMCTOCTI:
CYTHICTh, CTPYKTYpa Ta KpUTepii e(peKTUBHOCTI

[IpoGnema anmanrarii JIOAUHA A0 3MIHHMX YMOB CEPEIOBHINA € OJHIEID 3
LHEHTPAJIbHUX Y Cy4yacHil ncuxoJorii, 61oiorii, gputocodii Ta comionorii. Bona oxoruitoe
NUTaHHS 30epeKEHHS TICUXIYHOTO 370pOB’S, IMOJOJAHHS CTPECOBHX CHUTYyaIlid i
iATpUMaHHS €()EeKTUBHOTO (PYHKI[IOHYBaHHS OCOOMCTOCTI B YMOBax 3OBHIIIHIX Ta
BHYTpiHIX BukiaukiB [1]. Tlcuxosoridyna ajmanTaifisi po3riisJacThbCcsl HE SIK MacHBHA
peaxiiisi Ha 3MiHHM CEPEeJIOBUIIA, a K IUTICHUI NPOoIeC aKTHBHOTO MPUCTOCYBAHHS, SIKUH
3abe3reuye 6ananc Mk MoTpedaMu 1HIUBIIA Ta MOKIIMBOCTIMHU iX peaizalii. Y Mexax
IILOTO TPOIIECY OCOOMCTICTh HE JIMINE pearye Ha OOCTaBMHHU, a i aKTUBHO KOHCTPYIOE
BJIACHY TTOBE/IIHKY, ITParHyyu JIOCATTH FapMOHIi M1’ BHYTPIIITHIM CBITOM 1 30BHIITHLOIO
peanbHicTIO [5].

CydacHa INCHUXOJIOTIYHA HayKa TPAKTYe aJlanTallilo K IHTeTpaJbHy BIACTHBICTH
OCOOUCTOCTI, IO MPOSBISETHCS Y 3[AaTHOCTI JIFOJIMHU PETYJIIOBAaTH CBOIO TOBEIIHKY,
EMOIIiHI CTaHH Ta CHCTEMY I[IHHOCTECH I JOCATHEHHS BHYTPIMIHLOI rapmomii [1].
Anarraliis ocTae He IPOCTO SK MPOIIEC pearyBaHHs Ha 30BHIIIHI 3MiHH, a K TUHAMIYHA
B3aEMOJIISI MDK IHIWBIIOM 1 CEpENOBUINEM, Yy SKid BaXXJIWBY pOJIb BIIIIParOTh
camopediiekcis, YCBIIOMJICHHSI BJIAaCHUX MOTPeO 1 MOXIUBICTh BHOOPY €(HEKTHBHUX
CTpaTeriil MmooNMaHHs TPYMHOIIIB. Takui MiAXia JTO3BOJISE PO3MIAAATH aJalTaIlilo SK
MPOBIMHUM MEXaHI3M PO3BUTKY OCOOHMCTOCTi, IO 3abe3neuye ii 3AaTHICTH 10
caM030€epeKeHHS 1 caMmopeatizaltii.

Ax migkpecmroe I'. bamn, anmanramiss € HE JMIIE YMOBOK €(EKTHBHOTO
GyHKITIOHYBaHHS JIFOIMHHU, aJI€ ¥ KPUTEPIEM 11 IICUXOJIOTTYHOTO OJIaromoTyydsi, OCKUTEKH
BiloOpakae 3aTHICTh MIATPUMYBATH BHYTPIINIHIO CTAOUIBHICTH Yy CHUTYaIlisIX 3MIH 1
HeBu3HadyeHocTi [1]. ApanroBaHa OCOOHMCTICTH 37aTHa HE YHUKATH TPYAHOIIIB, a
B3a€EMOJISITA 3 HUMHU, TPAHC(HOPMYIOUU CTPECOBI CUTYaIlll Y JOCBiA 3pOCTaHHS. Y CBOIO

4yepry, HeaJanToBaHa JI0IMHA IEMOHCTPYE PUTIAHICTD, A€30PTaHI30BAHICTh, CXWIBHICTD
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70 TPUBOXHOCTI, JENPECHUBHOCTI, a00 10 YHUKaHHA MpOOieM, L0 3HUXKYE SIKICTh ii
KUTTETISITBHOCTI.

Oco0MBYy aKkTyallbHICTh Mpo0sieMa ajanTailii Hadynaa B yMOBaX BOEHHHUX MOl B
VYkpaiHi, Koli 3HaYHA YaCTHHA HACcEJICHHS 3a3Hajia BTPaT, 3MYIICHA MPUCTOCOBYBATHCS
JI0 HOBUX COLIIaJIbHO-€KOHOMIYHUX pealiid 1 MepekuBa€e HACTIAKA XPOHIYHOTO CTpecy. Y
TaKMX YMOBax aJalTHBHA TMOBEIHKA CTa€ HE JIUIIE HIAUBIAyaIbHUM (PEHOMEHOM, a i
CYCHUIBHUM PECYPCOM — OCHOBOIO KOJIEKTUBHOI MCUXOJIOTTYHOT CTIMKOCTI, COIIaIbHOL
3rypTOoBaHOCTI Ta BimHOBIACHHS [6, 43, 44, 45]. JocBig BOJIOHTEPIB, BUMYILIECHUX
NepecesieHIB 1 TPOMAJChbKUX Oprafizaliid Mokasye, L0 caMme aJanTuBHI (popmu
B3a€EMOJIi — MIATPUMKA, €MIaTid, COJINAPHICTh — CHPUSAIOTh 30€pPEeKEHHIO
MEHTAJIBHOT'0 3I0POB’sI Halil. TakuM YuHOM, TIPOIIEC aIanTallii B yMOBaX BiiHH HaOyBae
CUCTEMHOT'0 3HAYEHHS: BIH OXOIUTIOE HE JIUIIEe O10NCUXIYHI1, a i COIIOKYJIBTYPHI BUMIPH
JIIOJICHKOTO 1CHYBaHHS.

[TonsaTTa amamTaliii Mae TpUBaIy ICTOPi0 PO3BUTKY, IO BiTOOpa’kae €BOJIOIIIO
HAyKOBOT'O MHCJICHHS BiJl MPUPOJIHUYMX J0 TyMaHITapHUX MiAXOAIB. Y 0ioiorii TepMiH
«aJanTaiis» o3Ha4yaB 3JaTHICTh JKUBUX OPTaHI3MiB MPUCTOCOBYBATHUCS J0 CEPEIOBUIIA
s 30epeskenns romeoctasy (U. dapsin, 1859). Hamani B. Kennon po3BuHyB 110 €10,
3aMpoBaJUBIIM TOHATTS TOMEOCTa3y — CTaHy JWHaMIYHOT pIBHOBAarv, IO
HIITPUMYETHCS 3a JTOMOMOTI0I0 (i3i0J0riYHMX peakiiii «0opoTsou abo Breui» (fight or
flight response) [12]. Moro imei 3akmanu ocHOBY I PO3YMIHHS TOTO, IO GYIb-SIKE
BIIXWJICHHS BiJ PIBHOBarW aKTHBI3y€ MEXaHI3MH BIJIHOBJICHHS, SKi 3r0J0M HaOyH
MICUXOJIOTTYHOT IHTEepIpeTAaIlii.

I'anc Cenpe y cBOIH KOHIEMINi 3araJbHOTO aJaNTalIiHOTO CHHAPOMY BIIEpIIE
CHUCTEMHO OIHMCAB PEAKIII0 OpPraHi3My Ha CTpeC — YHiBepcallbHY BIIMOBiIb Ha Oy/b-
SIKMI 30BHINIHIA TIOpa3HuK [6]. BiH BUALINB TpH cTaail I[LOT0 TPOIIECY — TPUBOTY, OITIp
1 BUCHO)XCHHS — Ta JIOBIB, 1110 3JJaTHICTH JIFOJIMHU JI0JIATH HATIPYKCHHS BUSHAYAETHCS HE
CWJIOI0 CTpecopa, a 3amacoM aJanTaliiHuX pecypciB. Xoda HOro MOJAENb Mala
010JIOTTYHUI XapaKTep, BOHA CTalla OCHOBOIO /il (POPMYBaHHS IICUXOJOTTYHUX MiIXO/A1B

710 BUBYEHHSI CTPECY 1 KOMIHTY.
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P03BUTOK MCHXOJOTIYHOIO BUMIPY ajanTtaiii BiiOyBcs 3aBIsKy mpaisM Piuapna
JIazapyca i Cpro3an DonkMeH, sKi CTBOPHIIM KOTHITHBHO-OI[IHOYHY MOJEINb cTpecy [4;
28]. ¥ mexax IXHBOI KOHIEMIIT afanTallisi MocTae sK pe3ysbTaT KOTHITUBHOI OIIHKU
CUTYyaIlli: JIIOJANHA TIEPEKUBAE CTPEC HE Yepe3 MO0 SIK TaKy, a 4epe3 ii IHTeprpeTalliio.
Skio cutyailisi COpUNMaEThCs K BUKIMK, OCOOUCTICTh MOOLII3YE PECYpCH; SKIIO SIK
3arpoza — 3’ABISIOTBCSA TPUBOTAa i HampyxkeHHs. Llg Momenp MoOKiama IMOYaTOK
BUBYCHHIO KOIIIHT-CTpATerid SK CBIOMHX CHOCOOIB MOJOJIAaHHS TPYJIHOIIIB, IO
J03BOJIIOTH JIFOAMHI 30€piratu MCUXoJIOT1YHY PiBHOBArY.

[Momanpmuit BHecok 3poOuB Yapnws3 Kapsep, sikuii po3poOHMB ONMUTYBaIbHUK
COPE ta xnacudikyBaB 15 THMNIB KOMIHT-CTpaTerii — BiJ aKTUBHOIO BUPIIICHHS
npoOJIeMu 10 YHUKAHHS 4d eMOIiiHOT po3psaku [14]. Came depe3 KOMIHI-TIOBEAIHKY
BiIOYBa€eThCsl TpaHcopMallis €MOIINHOr0 HampyXeHHS B KOHCTPYKTHUBHY 110, IIIO
HiIKpECIIOE ii MPOBIAHY poJib y mpolieci aganTaiii. EQexkTHBHICTh KOMIHTY 3aJIeKUTh BiJT
PIBHS YCBIJOMJICHOCT1 JIFOJWHH, ii KOTHITUBHOI THYYKOCTi, caMOe(EeKTHBHOCTI Ta
€MOIIIITHOT cTaOUTLHOCTI.

VY rymanictuunin ncuxosorii (K. Pomxkepc, A. Macioy) aganTaitist po3risgaeTbCs
SIK TIpolIec caMopeaizairii ocooucrocTi. Pokepe migkpecitoBas, 0 340p0OBa aganTallis
MoJIATa€ HE y MPUCTOCYBAaHHI JO 30BHINIHIX HOPM, a y BIiAMOBITHOCTI IMOBEIIHKU
rInOMHHEEM ToTpedam «S» [33]. Macmoy, y CBOIO 4epry, HOB’S3yBaB ajamTalliio 3
IparHeHHsAM JI0 caMoOaKTyaui3allii, TOOTO JOCATHEHHSIM TapMOHIi MK OCOOHCTHUMHU
IIHHOCTSAMU 1 )KUTTEBUMH oOcTaBuHaMu [31]. Takuit minxix poOUTh aKIIEHT Ha PO3BUTKY
OCOOHMCTOCTI, a HE JIMIIEe Ha KOMIIEHCAIlll CTpeCy, 1 TOMy Ma€ OCOOJMBE 3HAYCHHS Y
MICUXOJIOTIT CYyJacHO1 JIFOJIMHH, IO KUBE Y CTaH1 IMMOCTIHHOI TYpOYyJIEHTHOCTI.

BiTun3HsHA ICHXOTOTIYHA TPAAMITISI TAKOXK 3p0OOWIIa 3HAYHUI BHECOK y PO3BUTOK
npobimemu ananramii. 3okpema, O. JICOHTBbEB, PO3BUBAOYM JTISUIBHICHUHA TMIAXij,
pO3rJsiAaB ajanTalilo SK MpOLEC aKTUBHOI B3a€MOAIl JIIOJUHU 3 CEPElIOBUIIEM,
CIpSIMOBaHWI HE JMIIE HAa TPHUCTOCYBaHHSA, a ¥ HA TEPETBOPEHHS YMOB BIACHOTO
icHyBaHHs [5]. ApjanToBaHa JroawHA, 3a JICOHTHEBMM, 3J1aTHA HE MPOCTO
MIPUCTOCOBYBATUCH, @ CTBOPIOBATH HOBI MOXJIMBOCTI JJIsl po3BUTKY. JI. Bypmauyk 1 I'.

bann HaronouryBaiu Ha colialbHO 00YMOBJICHOMY XapakTepi aganTaiii: epeKTUBHICTb



11

LBOT'O MPOIIECY 3aJEKHUTh BIJl CTYNEHS IHTETpalli JIOJUHUA B COLIATIbHY CTPYKTYpY Ta ii
y4acTi B CyCIUIbHUX BiHOCHHAX [1; 2].

[cuxoanamitnunuit minxig (3. @poiia, K. KOHr) 3anpononyBaB iHILY MJIOMIMHY
pPO3yMIHHS ajanTalii — SK TapMOHI3alll0 MK BHMOTaMHU 30BHIIIHBOTO CBITY Ta
BHYTPIIIHIMH IMITyJIbcaMu ocoOucTocTi. dpoiin onucyBaB MEXaHI3MU MCUXOJIOTTYHOTO
3aXUCTy (BUTICHEHHS, NPOEKIIIO, palioOHaTI3alil0 TOIIO) SIK HECBLAOMI crocoOu
3MEHIIICHHS] TPUBOTH, SIKi JOMOMAararTh 30epiratu emoiiiiny pipaoBary [20]. FOHr, y
CBOIO Yepry, MIJKPECIIOBAaB POJIb ApXETUMIB 1 KOJEKTUBHOTI'O HECBIJOMOTO Yy MpoOIleci
NPUCTOCYBaHHS: aJamnTailisi, Ha HOro AyMKy, BKIJIIOYA€ IHTErpallifd CBiOMOTO Ta
HECBIZIOMOTO JIOCBIAY, 1110 3a0e3Meuye MiTiCHICTh ocoducTocTi [24].

TakuM 4YUHOM, YNPOAOBXK ICTOPIl NMCUXOJOTIYHOT AYMKH BIIOYJIOCS MOCTYIOBE
PO3IIMPEHHS TOHATTS ajaanTtaiii — Biag OI0JOTIYHOrO pearyBaHHS JO0 CKJIAJTHOTO,
0araTopiBHEBOTO TIPOIECy, SKUW TOENHYE€ KOTHITHBHI, €MOI[IHI, MOTHBAaIliiHI Ta
coliajJbHl KOMIIOHEHTH.

[Icuxonoriyna aganTariis K iHTErpaJbHUN eHOMEH € 6araTOpiBHEBOIO CUCTEMOIO
camoperyisaiii. Ha iHauBigyaJlbHOMY piBHI BOHA OXOIUIIOE KOTHITUBHI MeEXaHI3MHU
CIPUUHATTS 1 TEPEOLIHKHA TMOIid, EeMOIINHO-PEeryJISTHBHI MPOIEeCH, MOTHBAIlIHHI
YCTAaHOBKH Ta TOBEIHKOBI peakirii, ki GOpMYIOTh IIJTIICHY CTpaTerito pearyBaHHs. Ha
MDKOCOOHCTICHOMY pIBHI ajanTarlisi HPOSBIIEThCSA 4Yepe3 ePeKTHBHY KOMYHIKAIIio,
3/IaTHICTh OyIyBaTH CTOCYHKH, MIATPUMYBATH COIlaibHI 3B’ s13ku. ColliaqbHUNA PIBEHB
BKJIFOYA€ 1HTETPAIlil0 B CYCIUIbHI HOPMHU, BUKOHAHHS COIAIbHUX POJICH 1 MIATPUMKY
IIHHICHOT 1eHTUYHOCTI. HapemTi, KynbTypHUil piBeHb 3a0e3medye BiIMOBIAHICTE MIXK
0COOHMCTUMU TIEPEKOHAHHSIMH Ta MOPAJILHO-CTUYHHMH ITPUHIIMITAMH CYCITiTbCTBA [27].

EdextuBHa amanrairis mependavae y3roKeHICTh yCiX WX PiBHIB, KOJH 1HIUBII
30epirae BHYTPIIIHIO PIBHOBAry, HE BTPadalOud 3/IaTHOCTI 10 po3BUTKY. HemocTtaTHs
rapMOHIS MDK HUMH TPHU3BOAMUTL JO Je3aJanTallii, sKka MOKe BHSABIATHCSA y (opwmi
TPUBOKHOCTI, arnartii abo arpecuBHOI MOBEAIHKHU. 3TiMHO 3 Aochimkenasmu P. Paiid i b.
Cinrepa, ajmanToBaHa JIOJMHA XapaKTEPU3YEThCS BHUCOKOI KOTHITUBHOIO THYUKICTIO,
BHYTPIIIHIM JIOKYCOM KOHTpPOJIIO, E€MOIIMHOI CTa0UIBHICTIO Ta 3JaTHICTIO [0

camopeduiekcii [34, 42]. 1li pucu GpopMyrOTh aganTamiifHUA MOTEHIIAaT 0COOUCTOCTI —
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CUCTEMY pECcypciB, sKa J03BOJiA€ 1l e(pEeKTUBHO MIATH B YMOBax CTpecy Ta
HEBU3HAYEHOCTI.

[lcuxonoriyna ajganraifisi Ma€ 4YiTKO BUPAXKEHY CTPYKTYPHY OpraHizalliro, M0
JI03BOJISIE  PO3MIISIAATH 11 SIK CHCTEMY B3a€MOIIOB’S3aHUX KOTHITUBHUX, €MOI[INHO-
PEryIsSTUBHMX, MOTUBALIMHUX 1 MOBEIIHKOBUX KOMIOHEHTIB [27]. Ii ¢pyHKuioHyBaHHS
BiIOyBa€eThCsl y Tpollecl Oe3MepepBHOTO Y3TrOKEHHS MiIX MOTpedaMu OCOOUCTOCTI,
BHYTPIIIHIMUA pecypcaMu Ta 30BHIIIHIMU BUMOramu cepeposuia. Ll cucrema He €
CTaTHYHOIO: BOHA IMHAMIYHO 3MIHIOETHCS 3JICXKHO BiJl XapaKTepy CTPECOBUX (aKTOPiB,
NIOTIEPETHHOTO JIOCBIY Ta HASBHUX CTPATETiH MOI0TaHHS.

KoruiTuBHuMl KOMIOHEHT Tmepejdadae COPUNHATTS, aHali3 1 TNEePeoIIHKY
KUTTEBUX CUTYallld. Bij TOro, K JIFOMHA IHTEPIIPETYE TOJI1I0, 3AJICKUTH HE JIMIIE CHIIa
eMOIlIHHOT peakilii, ajie ¥ BUOIp MOMANBIIUX CTpaTerid Mii. 3rigHO 3 KOTHITUBHO-
OIIIHOYHOIO Teopiero Jlazapyca, came cy0’€KTHMBHA OIlIHKA € IEHTPAJIBHOK JIAHKOIO
aJlanTaliifHOro Mpolecy: JIIOJAMHA TMEPEKUBAE CTPEC JUIIE TOMAl, KOJH CIpHUiiMae
CHUTYAIIIIO K 3arpo3y BiIacHOMY Osaromnoiyu4to [4]. [Ipu mboMy KITFOUOBY POJIb Biirpae
KOTHITHUBHA THYYKICTh — 3/IaTHICTh 3MIHIOBaTH MHCJIEHHEBI CXEMU Ta 3HAXOJUTH HOBI
criocobn mosicHeHHs mpooOnemu. lleit mporec m03BoNse TpaHCPOPMYBATH CTPECOBY
MOJTiI0 Y JOCBIJ] HABYAHHSI, PO3BUTKY M CAaMOBIOCKOHAJICHHS.

EMoriliHiii KOMITOHEHT BIIIOBiae 3a peryismnito adexkruBHOi chepu. Bin
OXOIUTIOE SIK aBTOMAaTHUYHI peakilii (HarpuKiaa, eMOoliiHe HAPYKeHHS Yd CTpax), TaK i
ycBimoMJIeH1 popMH KOHTPOJIO0 Haja emorlisMu. Ak mosoasats I1. I'poceman 1 I'. Banax,
PO3BUTOK €MOI[IHHOT KOMIIETEHTHOCT1 CYTTEBO 3HMUKYE PU3UK J1€3aaNTAIIMHIX TTPOSIBIB
Ta crupuse (HOpMyBaHHIO TICUXOJIOTiUHOI cTiiikocti [21, 41]. EmoriiiHa peryssiis
BrCcTynae 0yhepoM Mix 30BHIITHIM CTPECOPOM 1 BHYTPIIIHIMH PEAKITISIMH, TO3BOJISIOUN
JOMHI BITHOBUTHU BIMUYyTTS O€3MEKH 1 yIIEBHEHOCTI HABITh Y KPU30BUX CUTYAITisIX.

MoTuBamiiHuli KOMIIOHEHT BH3HA4Ya€ CIPSIMOBAHICTh aJaNTalliiHOI MOBEIIHKH.
Moro smpoM e TparHeHHs 10 caMo30epexeHHs Ta camopeanisamii. A. Macioy
OB’ A13yBAaB II€ MPAarHeHHs 13 MPOIECOM caMOaKTyali3allii, y Mexxax sSIKoro aJlanTailisi CTae
YMOBOIO PpO3BUTKY ocoOucticHoro moteHmiary [31]. A. Banmypa, po3BuBarouun

KOHIIeNI[1}0 caM0e(eKTUBHOCTI, 3a3Ha4aB, 110 caMe MEPEKOHAHHS y BJIACHIN 3/1aTHOCTI
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BIIOPATHUCA 3 TPYAHOIIIAMH IT1ICHIIFOE MOTHUBAIIIIO 0 J111 ¥ MABUIILY€E PIBEHb aIalITUBHOCTI
[11]. Takum ynHOM, MOTHBAIIIMHHMI KOMIIOHEHT € PYIIIHHOIO CHJIOIO BCIX aJanTailiifHuX
MPOLIECIB.

[ToBeiHKOBUII KOMIIOHEHT OXOIUIIOE KOHKPETHI [Iii, CIPsIMOBaH1 Ha PO3B’sI3aHHS
npobiemMu abo peryssuilo eMOUIHHOTO cTaHy. BiH mposBiseTbcst y BUOOpP1 cTpaTerii
nononanHs — komiHrie. Y. Kapsep 1 M. lllaep BUALIAIOTH TpU OCHOBHI THIH KOIIHTY:
npo0JIEeMHO-OPIEHTOBAHUN (AKTUBHE BHPIIIEHHS CHUTYallli), €MOLIHHO-OpIEHTOBAaHUMN
(3BHIKCHHS BHYTPINTHBOTO HAMIPYKCHHS ) Ta YHUKAIbHUHN (yXUIIeHHs Big ipobiemu) [13].
EdextuBHa ananraiis nepenbayae OajaHC MK IIMMH TpbOMa THIIAMHU, 3aJI€KHO Bij
XapakTepy cTpecopa Ta IHIUBIIyaIbHUX OCOOIMBOCTEH JIFOIUHHU.

MexaHi3MU ajanTailii MOJAUISIOT, Ha CBiJIOMI (KOMIHr-CcTpaTerii) Ta HECBIIOMI
(MexaHi3mu nicuxosiorigaoro 3axucty) [20]. IlcuxosorivHi 3aXMCHI MEXaHi3MH, OMTUCaHI
3. ®poiigom, BIIIrparOTh PoJib KOPOTKOYACHUX CTAO1II3aTOPIB €MOIIIHOTO cTaHy. BoHH
J03BOJISTFOTH TUMYACOBO 3MEHIIIUTHU MICUXIYHY HAIPYTY, OJJHAK IIPU IXHHOMY TOMIHYBaHHI1
MOXKYTh TEPEIIKOIKATH OCOOUCTICHOMY PO3BUTKY Ta ()OPMYBAHHIO KOHCTPYKTHBHUX
crpaterii [24]. HaBmaku, CBigoMi KOIMIHI-CTpaTerii € aganTHBHHUMH CIIOCOOaMH
MIO/I0JIaHHS TPYAHOIIIB, SKi CIPUSIOTH BIIHOBJIICHHIO BHYTPIIIHHOTO OAJIaHCY.

J10 OCHOBHHUX CBIJOMHUX MEXaHi3MIB aJlanTarlii HaJIe>kaTh KOTHITHBHA TIEPEOIliHKA
(3MiHa CIIPUHAHATTS CUTYaIllii), caMmopedeKcis, eMOIiHA PETYJIAIis, MOITYK COIialbHOT
MIITPUMKA Ta IUIaHYBaHHA KOHKpeTHux ik [41, 42]. JlocmimkeHHS CBig4aTh, IO
BUKOPUCTAHHS IUX CTPATETid 3HWKYE PU3UK TPHUBOKHUX 1 JCTPECUBHUX PO3JAIIB,
MiABUITYE caMOe()EKTUBHICTD Ta 3IaTHICTh 10 KOHCTPYKTHBHOTO BUPIIICHHS TIPOOIIEM.

B ymoBax BoeHHOTr0 KOH(UIIKTY B YKpaiHi COIiaIbHO-KOMYHIKATHBHI MEXaHI3MU
aganTarii Habynu 0coOIMBOTO 3HAYCHHS. BOHM BUCTYMAarOTh YUHHUKAMH KOJIEKTHBHOTO
TICUXOJIOTIYHOTO BIiHOBIICHHS, CTIPUSIOYM BiTHOBJICHHIO BiAUYTTS O€3MEKH, JOBIpH Ta
npuHanexkHocTi. IligTpumka ciM’i, 1py3iB, BOJOHTEPCHKHUX CIUIBHOT, y4YacTh Y
COIIaIbHUX 1HIIIaTHBaX — Yyce II¢ MIACWIIOE IHIWBIIyalbHY Ta KOJICKTUBHY
CTPECOCTIMKICTE. Llel mpoliec y3roKy€eThCs 3 KOHIETITIEI COMIaIbHOrO KamiTany, SKui

PO3TIISAAETHCS K PECype U aiamnTariii i ICHXoJIoTiYHOT cTiiikocTi [44, 45].
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VY cyuacHii CUXOJIOTTYHIM Haylll BUOKPEMIIIOIOTh TPU OCHOBHI TUIM aJamnTallli:
HOpMAaTHBHY, [€3aJalNTHUBHY Ta cynepajantamiro. HopmaTuBHa ajanTaiis o3Haudae
aJieKBaTHE TPUCTOCYBAHHSA JI0 JKUTTEBUX OOCTaBUH, KOJM OCOOHMCTICTH 30epirae
ONTUMAJIBHUNA PIBEHb MCHUXIYHOrO (YHKLIOHYBaHH:A. Jle3ajmanTanis XapakTepH3yeTbCs
MOPYLICHHSIM PIBHOBaru MiX BHYTPIIIHIMU MOTpedaMu Ta 30BHIIIHIMH YMOBaMH, IO
BUSABIIAETHCS Y XPOHIUHOMY HANpPYXKEHHI, €MOLIAHIA HeCTaOUIbHOCTI, COMAaTHUYHUX
po3nanax. Cymnepananraiiis (rimepajanrtailisi), HaBMAKW, MPOSBISEThCS y HAIMIPHIM
MOOLTI3a11il pecypciB, KOJIM JIOUHA IEMOHCTPYE MOKa3HY CTIMKICTh, ajie 3 4aCOM 3a3Hae
BUCH&)KEHHS. Takuil THI 4acTO CIOCTEPIraeThCsl cepell BIHCHKOBUX, BOJOHTEPIB Ta
MEJIMKIB Y KpU30BUX yMOBax [28].

C. ®onkmed 1 P. Jlazapyc y cBOiX AOCHIIPKCHHSIX BCTAHOBUJIU, IO Ji€3aanTallis
HalyacTille BUHHUKAE TPU JOMIHYBaHHI YHHMKAJIbHUX KOIIHT-CTPATErid, TOMl SK
aJlaliTUBHA TOBEJiHKAa TIOB’S3aHA 3 AKTUBHMM BUKOPHCTAHHSM TPOOJIEMHO-
OpPIEHTOBAaHHUX Ta EMOIIMHO-PEryaaTUBHUX MexaHi3MiB [28]. Bucokuit piBeHb
ycBimomiienocTti (mindfulness) mo3Bosiste 3MEHIIMTH IMITYILCUBHICTD PEaKIliid, YHUKHYTH
€MOIIIITHOTO0 BUCHAKEHHS Ta PO3BUHYTH PEATICTUUHE CIIPUNHATTS CUTYAIlli.

OcoOnmBe Miclie y CTPYKTypi ajamnramii 3aiiMae MaHAQYIHEC-KOMIHT —
cTpateris, 1mo 0a3yeThcsl Ha MPUHIUIIAX YCBITOMIICHOCT], MPUWHSTTS Ta MPUCYTHOCTI Yy
norouHomy mMomeHTi. JI>k. KabGar-3iHH 10BIB, 10 peryispHa MpakThka MaHIdyIHEC
CIIpHsi€ 3HUKEHHIO PEaKTUBHOCTI HEPBOBOT CUCTEMH, TIABUIIYE KOTHITUBHY THYYKICTb 1
cnpusie crabimizarii emorliiiHoro crtany [25]. Z. Segal i cmiBaBTOpH, pO3BHBarOYH
KOHIICIIIIIF0 KOTHITUBHOI Tepartii, 3acHoBaHoi Ha ycBigomiieHocti (MBCT), mokasanu, 1o
Taka (popmMa KOMIHTY MiJBUIIYE CTPECOCTIMKICTD 1 3HIKYE PU3UK PEIUANBY JErpecii
[37].

TakuM 4MHOM, y CTPYKTYpP1 ICUXOJIOTIYHOT afjanTarlii MO)KHa BUOKPEMUTH KUTbKa
KITFOUOBUX THUITIB KOITIHTY, K1 BIPI3HAIOTHCS 32 piBHEM €()EKTUBHOCTI Ta BIATIOBIIHICTIO

tunam aganTtarii (ta6ma. 1.1.1).
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Tabnuys 1.1.1

TumnoJioriss KOMiHr-cTpaTerii y CTpyKTypi ICHXOJI0TTYHOI aganTamii

_ PiBenb _
Tur KoniHry XapakTepucTuKa . Tun aganranii
e(heKTUBHOCTI
AKTHBHE BUPIIICHHS
[Ipo6nemuo- CUTYallil, aHaJI13 IPUYUH,
. . Bucokui HopmatusHa
Op1EHTOBAaHUI MOIIYK PECYpCiB,
TUTAaHYBaHHS
. Camoperynsilisi, penakcaiis,
EmomniitHo- _ . . HopmatusHa /
. YCBIJIOMJICHHSI €MOIIiH, Cepenniit .
Op1EHTOBAaHUI . cyrepajaanraiiiiina
eMOIIiiTHE BUpaKCHHS
BinmoBa Bix aii, 13011114,
YHuKanbHUN .
3arnepeyeHHs, Huzbkuii Jezananrartis
(me3amanTUBHUMN)
CaMO3BUHYBau€HHS
YcBiioMiieHe TPUHHATTS
Maitaadynaec- cutyartii, pokyc Ha CrabinbHa
. . ' Bucoxun '
KOIIHT TENepilHbLOMY MOMEHTI, ajanTaiis
NPUAHATTS 0€3 OIIHKU

Sk noka3ye aHami3, HaHOLIBIT €()eKTUBHUMHU € T1 KOITIHT-CTpATETii, 110 0a3yrThCs

Ha yCBIJOMJIEHOMY KOHTPOJI1 BIIACHUX JyMOK Ta eMolliid. Bouu cripusitors GopMyBaHHIO

THYYKO1, CTaOUIHPHOT MOBEAIHKH, 11O JTO3BOJISE JIFOJIMHI BiTHOBIIOBATH PIBHOBATY ITiCIIA

BIUTUBY CTPECOBHX YMHHUKIB. MaifHI(yTHEC-KOIIHT, 30KpeMa, BUSBISAETHCS OJHUM 13

HAWUTIEPCTICKTUBHIMINX HAMPSAMIB Cy4acCHOT MCHUXOJIOTIYHOI MPAKTHKH, aJKE MOETHYE B

co0i eeMEeHTH KOTHITUBHOI PECTPYKTypH3allii, eMOI[IHHOT CAMOPETYJIAIIl Ta PO3BUTKY

CaMONIPHUUHSATTSL.

[Ipomec amanmTariii Mae MUKIIYHUN XapakTep 1 CKIAJAEThCS 3 KUTBKOX ETalliB:

MEPBUHHOI Jle30praHizaili (peakiii Ha CTpec), MOILIYKY ONTHUMalbHUX CTpaTerii

pearyBaHHs (aKTHBI3allisi KOMIHTY) Ta BIJHOBJICHHSI PIBHOBaru (MPUCTOCYBAHHS 4YH

nepeoiinka cutyaiii). [lel OUKI MOBTOPIOEThCS Oararopa3oBo, IO 3abe3nedye



16

THYYKICTh NCHXIYHUX HPOLECIB 1 MOCTYIOBE HAKOMHWYEHHS JIOCBIAY MOJOJIaHHS. 3a
mozemto T. Xonmca 1 P. Pesi, HaBITh HE3HAYH1 )KUTTEBI OA1T POPMYIOTh KYMYJIATUBHUN
edeKT cTpecy, SKUil BUMarae mepioJudHOro eMOIIHHOTO «Iepe3aBaHTaKeHH Y [22, 45].
Orxe, amanTaiis — 1€ Oe3lepepBHUM TpoleCc, y SKOMY KOXEH HOBUM JIOCBiJ
IHTETPYETHCS Y CUCTEMY OCOOUCTICHUX PECYpCiB.

[lincymoByrouUM, MOKHa 3a3HAYUTH, IO T[ICUXOJOTIYHA  ajamnTamisi €
O0araToBUMIpHUM (PEHOMEHOM, SIKUM OXOIUTIOE (Di310JI0T1UHI, KOTHITUBHI, €MOIliHI,
MOTHUBAIli{Hi Ta colianbHi acHeKTH (yHKIIOHYBAHHS OCOOMCTOCTI. i eeKTUBHICTH
BU3HAYAETHCSA 3JIaTHICTIO IO CaMOPETryJisllli, YCBIIOMJIEHOro BHOOpPY MOBEIIHKOBUX
CTpaTeriii, a TakoX HAasSBHICTIO 30BHIIIHIX 1 BHYTPIMIHIX PECypciB MIATPUMKH. Y
CydyaCHUX yMOBax BiifHH, COIllaJIbHOI HECTAOLILHOCTI Ta MIBUIKUX 3MIiH MCHXOJIOTIYHA
azanTailis Ha0yBae CTaTyCy KJIFOYOBOTO YMHHUKA XUTTECTIMKOCTI, 110 3a0e3nedye He
JUIIe 1HAWBIIyaJdbHE OJaronoiaydyds, a ¥ KOJIGKTUBHY 3/IaTHICTh CYCHIJIbCTBA [0
BigHOBICHHS [43, 44].

1.2. Kominr-cTparerii sik MexaHi3Mu (popMyBaHHS aJallTUBHOI MOBEXiHKH

0COOHCTOCTI.

Kominr-crparerii  (Bim adria. COPiNg — «HOHOJAHHSA») Y  ICHXOJOTrii
PO3MIISAAAIOTECS SIK CYKYIHICTh KOTHITMBHHUX, €MOIIMHUX 1 TOBEIIHKOBHUX 3YCHIIb,
CHOpSIMOBaHMX Ha TOJOJAHHS BHYTPIIIHBOTO UM 30BHINIHBOTO CTpECOpa, SAKUH
HIepeBHUIIy€e 3BHUHI pecypcu ocobuctocti [29]. KoHmermniiis KOIHTy Mociae IeHTpaibHe
MICIIE Yy CYYaCHUX JOCTIDKCHHSX aJanTallifHOl ITOBEIIHKH, OCKUIBKHM caMe BOHa
BH3HAYa€, SKUM YUHOM JIIOJIMHA pearye Ha >KUTTEBI TPYIHOII, TpaHChOpMyroUuH
CTPECOBY CHUTYAIIIIO Y JOCBIJ PO3BHUTKY, a HE AC30pTraHi3alrii.

Inei xomiHTy BHHHMKIM B paMKax KOTHITHBHOI Teopii ctpecy P. Jlazapyca i C.
®doJIKMeH, K1 BU3HAYWIN KOIIHT SIK «IIOCTIMHO 3MIHIOBaHI KOTHITHBHI Ta IOBEIIHKOBI
3yCWJUIS, CHPSIMOBAaHI Ha YIPaBIiHHSA CHENU(IYHUMHU 30BHINIHIMU Ta BHYTPINTHIMA
BHMOTI'aMH, III0 OIIIHIOIOTHCS SIK Taki, [0 MEPEBUIYIOTh PECYpCH ocodoucTocti» [4; 28;
29]. Usa nediHimis HArojiomye Ha JHHAMIYHOMY XapakTepi KONIHTY — Ii¢ He
OJIHOPA30BUIl aKT, a TPUBAJIUN MPOILIEC, SIKUM 3MIHIOETHCS 3aJIEKHO Bl CUTYaIlli, piBHS

JIOCBIlY Ta MCUXOJIOTTYHUX OCOOIMBOCTEH JIFOIUHH.
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Ha BigmiHy Bii MeXaHI3MIB TICHUXOJIOTIYHOTO 3aXHCTy, IO JII0Th MEPEBAKHO
HECBIZIOMO, KOIIHT-CTpaTerii MaloTh YCBiJOMJIEHUH XapakTtep. JlroguHa He MpOCTo
pearye aBTOMaTUYHO — BOHA OLIHIOE CUTYaIlil0, 00upae crocid Aii, MPOrHO3ye HACTIAKA
Ta 3MIHIOE CBOIO MOBeAIHKY. CaMe TOMYy KOMNIHT pO3IJISIIA€ThCS SIK IHAUKATOP 3pLIOCTI
0coOuCTOCTI Ta 11 31aTHOCTI 10 camoperyssmii [11; 33].

[epmi gocmimkeHHs: (eHOMEHY KOIIHTY Hajexarb 10 cepeAruHH XX CTOMITTS.
[lcuxoananitnyna mkona (A. ®peiin, E. Epikcon) po3risgana Horo sik GyHKII0HATbHUN
aHaJIOr MEXaHI3MIB 3aXUCTY, MPOTE 3 OUTBIIMM aKIEHTOM Ha ycBimomieHux misx [20].
Bonnouac kornituBHa peBostoiis y ncuxosorii 1960-1970-x pokiB 3micTuia (okyc
JOCJTIJPKEHb BiJl HECBIJIOMHUX MPOIECIB A0 CBIOMUX CIIOCOOIB MOI0JaHHS TPYAHOIIIIB.

P. Jlazapyc 3anpornoHyBaB TpaH3aKIiiHY MOJIETh CTPECY, 3T1THO 3 KOO B3a€MO/Tis
MDX JTIOJTMHOIO 1 CEPEOBUIIEM € TIPOIIECOM MOCTIHHOTO OOMIHY OIlIHKAMHU, €MOIIISIMU Ta
peakiisimu [27; 28]. Came B 1iii MOJICITI KOMIHT TIOCTA€ HE K 130JIb0BaHA PEAKIIis, a SK
[EHTPaTbHUNA KOMIIOHEHT mcuxonorigyHoi ananramii. C. DoJKMeH, MPOIOBKYIOUH IO
TpaAuIlito, BHAUIMIA JBa 0a30Bl HAOpSMHU KOINHTY: MPOOJIeMHO-OPIEHTOBAHMMA
(cipstMOBaHUM Ha 3MiHY CHUTYyaIlii) Ta eMOIIHHO-OPIEHTOBAHUMN (CTIPSIMOBAHHUM Ha 3MIHY
BJIACHOTO CTaBlieHHs 10 Hei). OOuaBa THNM € HEOOXITHUMH: TepIIui 3abe3nedye
pealibHe BUPIIICHHS Ipo0IeMu, APYTrUuii — BIAHOBACHHS BHYTpIlIHLOr0 Oamancy [18; 19;
28].

3HauHUN BHECOK Y CHUCTEMaTH3allil0 KomiHr-noseninku 3poous Y. Kapsep, skuit
ctBopuB OararodakropHuii onutyBanbHUK COPE, mo m103BOJMB BHOKPEMUTH TOHA
JIECSITOK KOHKPETHUX CTpaTeriii (aKTUBHE BUPIIICHHS, TJIaHYBAaHHS, MONIYK MiATPUMKH,
YHHUKaHHS, TyMoOp, 3anepedeHHs Tomo) [14; 13]. Takwii migxin po3MIHMpUB pO3yMiHHS
KOITIHTY SIK CKJIQJIHOT CTPYKTYpPH, 1€ TOEAHYIOTHCSI KOTHITHBHI, €MOIliIHI i TTOBEIIHKOBI
peakiii.

[Momamemmni pocmimxkenus (E. ®@paitnenoepr, P. JIstoic, M. Enamiep, 1. Ilapkep)
MOTTUOWIA aHaMI3 KOMIHTIB Yy MUITITKIB 1 MOpOCIHX, 3BEPTAlOYM yBary Ha BIUTUB
TEMIIEPAMEHTY, CTaTi, PIBHS E€MOLIMHOTO IHTENEKTY, KYJIbTYpH Ta COLIaJIbHOTO

koHTekcTy [17; 32]. Takum 4YMHOM, CydacHa TICHIXOJIOTiS pO3IIIATAE KOIIHT SIK
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OaraTopiBHEBY CUCTEMY CaMOpPEryJIAllii, [0 MOEIHYE K 1HAUBIAYalbHI, TaK 1 COIIaJIbHO
OMOCepeIKOBaH1 YUHHUKHU.

VY cyyacHiii HayIlli BUOKPEMIIIOIOTh KUJTbKa KJIFOYOBHUX MIAXOMIB 10 Kiacudikailii
KomiHry. Hailouibln nomMpeHuMH €  KOTHITUBHO-TIOBEAIHKOBUM, MOTHBALIMHO-
OCOOUCTICHUH 1 IHTErPATUBHUM.

1. KoruituHo-noBeainkosuit ninxifg (P. Jlazapyc, C. ®onkMeH)

[e#t miaxia po3risiae KOMIHT K YCBIIOMICHUM TIPOLIEC PETyIsilii B3aeMO1T MiX
JIFO/IMHOIO Ta Cepe/IOBHIEM. Voro 0CHOBOIO € KOTHITHBHA OL[iHKA CUTYaIlii (IepBUHHA i
BTOPHHHA) Ta BHOIp ONTHMalbHOI MOBeAIHKOBOT peakiii [27; 28]. OcHoBHaA (yHKIis
KOIIHTY — BIJTHOBJICHHSI KOHTPOJIIO HaJ CepeIoBUIIEM a00 HaJ BIIACHUMH €MOIIHHIMU
CTaHAMH.

2. MoruBaritno-ocooucrticauit miaxia (A. bannypa, A. Macnoy, K. Pomxkepc)

VY Mexax bOro MiIX0y KOMIHT PO3IISIIAEThCS SIK IPOSIB BHYTPIITHBOT MOTHBAITIT
0 camo30epexeHHs 1 pO3BUTKY. banaypa MigKpeciroe pojib caMOe(PEKTHBHOCTI:
JIIOJIMHA, 10 BIPUTH Y BIIACHI CHJIM, YacTillle 0OMpa€e aKTHBHI, KOHCTPYKTHBHI CTpaTerii,
TONI1 SIK HU3bKa CaMOE(PEKTUBHICTh KOPENIOE 3 YHHUKAJIBHUMHU 1 J1€3aJalNTUBHUMU
dopmamu moBeminku [11]. Macnoy i Pomkepc moB’si3yBanu KOIIHT 13 IPOIECOM
caMoakTyajizallii — 3JaTHICTIO TIEPETBOPIOBATH KPHU3y HA MOXKJIMBICTb JIJISI 3pOCTaHHS
[31; 33].

3. InterparuBnuii minxig (Y. Kapsep, M. lllaep, C. ['pinrmnacc)

et migxixm o0’eqHye KOTHITHBHI, €MOIIIMHI Ta COIiaJbHI aCNeKTH KOIMHTY. Y
IEHTP1 — B3a€EMO3B 30K MIX OCOOUCTICHUMH PUCAMHU, COINIATHHOIO MIATPUMKOIO Ta
cuTyaniiiaumMu unHHuKamu. 3a Y. Kapepom, eeKTUBHICTh KOIMIHTY 3aJ€KUTh BiJl TOTO,
HACKUTBKH JIIOJIMHA THYYKO 3MIHIOE CTPATETIi 3aJIe’KHO Bil KOHTEKCTY: SKIO Mpobiaema
MiJTA€ThCSI KOHTPOITIO, €(DEKTUBHUM € aKTUBHHM KOIIIHT; SIKIIO HI — JOIUIBHAM €
NPUIHATTS Ta eMolliiHa perysiis [13; 36; 42].

[Tizuimi podotu (R. Schwarzer, S. Greenglass) yBenu MOHATTS «ITPOAKTHBHOTO
KOIIIHTY», IO O3HAaYa€ 3[aTHICTh HE JIMIIE pearyBaTH Ha CTpec, a U mependayatu

MOTEHI[IWHI TPYIHOIII, TOTYIOYHCh JO HUX 3aznaieriap [42]. Takwii miaxig HaOyBae
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0COOJIMBOTO 3HAYEHHS B YMOBaX XpPOHIYHOI HEBU3HAYEHOCTI, KOJM >KUTTEBI CUTyallil
BUMAararoTh MOCTIMHOI MCUXOJOTTYHOI TOTOBHOCTI JI0 3MiH.

ApanTarniiiHa noBeAlHKa — 1€ (opma aKkTUBHOI B3a€MOJli JIOJUHU 13
CepeZOBUIIEM, CIIPsIMOBaHA Ha 30€pEKEHHS TICUXIYHOI PIBHOBATU Ta JIOCATHEHHS IIUICH
y MiHJIMBUX yMoBax. KomiHr BucTynae ii G yHKI1IOHAIBHUM JIPOM, OCKUIBKH CaM€e Yepes
BUOIp CTpaTeriii MOJIOJIaHHS JIIOJMHA PEryJjlo€ CBIM CTaH, MOBEAIHKY Ta B3a€EMHUHH 13
comiymom [27; 43].

SIkmio ajmanTarlisi BU3Ha4a€e 3arajibHy 3/IaTHICTH JIOJAMHH MPHUCTOCOBYBATHUCS, TO
KOIIHI — 1I€ KOHKPETHUH MeXaHI3M ii peamizaiii. [Icuxonoriuno 3pina ocoOUCTICTh
3[1aTHA THYYKO 3MIHIOBATH KOIIHT-3aCO0M 3alie)kHO Bif cutyarii [7; 44]. Hanpuknan, B
yMOBax BTpaTu poOOTH edeKTUBHOIO Oyae KoMOiHalig MpoOJIEeMHO-OPIEHTOBAHOTO
KOIMIHTY (TIOIIYK HOBHUX MOXJIMBOCTEH) 1 €MOIIIHHOrO (CaMOIMiATpUMKA, TEPEoIliHKa
cutyarlii). BogHOYac BHKOpPWCTAaHHS JIMINE YHUKAJIBHHX CTpaTeriii (3amepedcHHS,
130J15111151) TIPU3BOAMTEL IO Jie3ajanTallii, MOCHUJIEHHS TPUBOXHOCTI Ta COIIaJbHOL
nacuBHOCTI [28].

Pesynpratu mocmimkens S. Folkman, R. Lazarus, M. Endler ta inmux cBig4aTh,
10 KOTIHT BUCTYIA€E MEIIaTOPOM MiIX CTPECOM 1 ICUXIYHUM 310poB’siM. Bix Toro, siki
cTpaTerii JIOJMHA 3aCTOCOBYE, 3JICKHTh il PIBEHb CYO €KTHUBHOTO OJIaromorydus,
CaMOOI[IHKH, €MOIIHOr0 BHCHAa)KEHHS 1 HaBiTh comMaTwuHOro crany [17; 18; 19; 28].
TakuM YUHOM, KOTIIHT MOYKHA BBKATU LIEHTPATHHUM TICUXOPETYISAIIHHAM MEXaH13MOM
aIalTUBHOI [OBEIIHKH.

Cnpobu cuctemMaTH3yBaTH PI3HOBHUIUA KOIMIHTY MPHU3BENN 10 CTBOPEHHS KIITBKOX
BimoMux Kimacudikamii. HaiGimeI muToBaHI MOACI MOAUISIIOTH CTPATET1i 32 HAIIPSIMOM
nii (Ha mpobiieMy 9M Ha €MOIIil), CTyNeHEM YCBIJOMIICHOCTI, TPUBAIICTIO €deKTy Ta
COINAJTEHOIO 3ATYYEHICTIO.

1. Knacudikaris P. JIazapyca i C. ®onkmeH po3pi3Hsie qBa 6a30Bi TUTIH:

o IIpoGnemHO-Opi€HTOBaHMI KOMIHT — AKTHBHI CIIPOOW 3MIHUTH CUTYaIlif0 a00
3HAWTH pilieHHs (IIaHyBaHHs, aHa13, 3B€PHEHHS MO0 JIONOMOTY).

o EMOUIifHO-OpI€EHTOBAHUI KOMIHI — PEryJslis BJIACHOTO CTaHy 4Yepe3

MIEPEOLIHKY, PeIaKcallilo, TUCTAHIIFOBAaHHS YU IIO3UTUBHE MUCICHH: [28].
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2. Mopnens Y. Kapsepa ta M. Illaecpa (COPE) neramizye mi aBi kaTeropii,
BUOKPEMIIIOIOUM 15 KOHKpPETHUX CTpareriid, cepel SKUX — aKTHBHE IOJO0JaHHs,
NPUHHATTSA, TyMOp, TIOMIYK COIIiabHOI IMATPUMKH, YHUKAHHS, 3alepPEUCHHS,
camMo3BUHYBaucHHs [14].

3. Mogens H. Enmutepa ta /1. [lapkepa (CISS) npononye Tpu HanpsiMu: 3aBIaHHS-
Opi€HTOBaHMIA, eMOLIHHO-OpiCHTOBAHMI Ta YHUKANbHUIL. IXHi KOCTiIKEeHHs 10BeNH, 10
CTIMKI 1HAWBIAM 4YaCTIillIE 3aCTOCOBYIOTH 3aB/IaHHSI-OPIEHTOBAHUM KOIIHT, TOM1 SIK
EMOILIIHHO-pEaKTUBHI — eMOIIIMHNUN a00 yHUKanbHuH [17].

4. Knacudikauisa P. [lIBapuepa ta C. I'pinriacc BuauIsie TpOAKTUBHUN KOIIHT, 10
o3Hauae 3amoOiraHHsi CTpeCy uYepe3 MPOTHO3YBaHHS MaWOYTHIX MOJIA 1 MIATOTOBKY
pecypciB Hanepen [42].

5. InrerpatuBHa moaens k. CkiHHepa Ta criBp. mpomnoHnye 12 yHiBepcalbHHUX
KaTeropi KOIMIHTY, 00’ €IHAHUX y TPU OJIOKM — CaMOPEryJsUiIHHUNA, COLIaTbHUN Ta
eK3ucTeHIiiHui [34].

TakuMm yuHOM, CyyacHa HayKa pO3TJIsijia€ KOMIHT HE JIUIIE SIK PeaKiliio Ha CTpec, a
SK KOMIUICGKCHY TIOBEAIHKOBY CHCTEMY, Ji€ TOEIHYIOThCS KOTHITHBHI, €MOIIiiHI,
MOTHBAIIIiHI Ta COIllaJIbHI €JIEMEHTH.

Y Mexax TICHXOJOTIYHOI TPAaKTUKH  BAXKIWBO PO3PI3HATH  aJalTUBHI
(KOHCTPYKTHBHI) Ta Je3aalTUBHI (AECTPYKTHUBHI) KOMIHI-MEXaH13MHU.

AJanTUBHI KOMIHTM — M€ Taki, 10 CHPHSIIOTH TOJOJAHHIO TPYIHOIIIB 1
BITHOBJICHHIO TICMXI4YHOi piBHOBaru. BoHM mnepen0ayaioTb AaKTUBHY TMO3HIIIIO,
pearicTUYHE OI[IHIOBaHHS MPOoOIeMH, camopedIeKCito, THYYKICTh MUCICHHS Ta TMOUTYK
miATpUMKH. J[0 HUX HallekKaTh:

e AKTHWBHE BUPINICHHS MPOOJIEMH;

o TUIAHYBaHHS;

e MPUHAHATTS BiAMOBIAATBHOCTI;

e TIOIIYK COIIAJIbHOI IMATPUMKHU;

e TO3UTHBHA MEPEOIIIHKA;

e yCBimomuieHicTh i camoperyisinis [13; 25; 43].
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Jle3aanTuBHI KONIHTH MAalOTh KOPOTKOYACHUM €(DEeKT 3HM)KEHHS HallpyTru, NpoTe

OOBIroCTPOKOBO ITOTJIMOJIIOIOTh AUCTPEC:

e 3amepeyeHHs npodIemMu;

U YHUKaHH:,

e  arpecuBHI peaKllii;

U 3JIOB’)KMBAaHH IICUXOAKTHUBHUMH PCHOBUHAMU,

U CaMO3BHHYBA4YCHH,

o eMomiiHa i3ousiis [28].

bararo nocmimkens (C. donkmen, P. Jlazapyc, M. Enanep) noBoasth, 110

edeKkTHBHA ajanTallis MOB’s3aHa HE 3 KUIbKICTIO 3aCTOCOBYBAaHUX CTpaTerid, a 3

THYYKICTIO — 3JIaTHICTIO 3MIHIOBATH KOIHI 3ajexHO Bix o6ctaBuH. IlocTiiine

BUKODUCTaHHS Jjuiie ojaHiel Qopmu (Hanmpukian,

YHUKAHHS) TPU3BOAUTH 1O

Jie3aanTartii, HaBiTh SKIIO THMYaCOBO BOHA 3HIKYE CTpPEC.

3 METOI0 CI/ICTGMaTI/I?)aIlﬁ KIIFOYOBUX XAPAKTCPUCTHUK aAAIITUBHUX 1 JAC3aJalITUBHUX

MEXaHI3MIB MOJIOIaHHS MOJJaMO iX TOPIBHSJIBHY CTPYKTYpPY y Tabsmi 1.2.1.

Tabnuys 1.2.1

IlopiBHAAJIbHA XapaKTEePUCTHKA AQJANTHUBHUX i /Je3aJanTHBHMUX KOIIHI-
cTparerii
Kpurepiu AnanTuBHIi cTparerii Je3aganTuBHI cTpaTerii
[Moponanus mpobaemMu, pO3BUTOK, | YHHKHEHHS, KOPOTKOYACHE
Mera _
30epekeHHsI pIBHOBAaru MOJIETIICHHS
KorniTuBHa Peanictuune cipuiiHATTS, OLlIHKA || 3amepedyeHHs, ippalioHaIbHI
NO3ULIS pecypciB NIEPEKOHAHHS

Emorriiina peakiis

KonTpoiib, pUAHATTS, TO3UTHBHA

Tpusora, rHis,

edexT

HEepEeoIiHKa 0e3nopaHICTh
[ToBemiHKOBUIMA o _ _ _ _ _
AKTHBHI J1i, comiaibHa B3aeMmoaist || [lacuBHICTB, 13071411151, BTe4a
aCIICKT
JIoBrocTpoKoBHit [TimBumIeHHS PE3UITLEHTHOCTI, BucnaxeHHs, eMOIIiiiH1

CTa0UIBHICTH

po3iaan
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IIpooosocenns mabauyi 1.2.1

Kpurepiii AjanTuBHI cTparerii Je3aganTuBHI cTpaTerii
PiBenn
. ' Bucoxuit Huzbkuit
YCB1JIOMJIEHOCTI

AJanTUBHI KOMIHTH 3a0e3euyoTh (YHKIIOHAIBHY PIBHOBAry MiX HoTpebaMu
OCOOMCTOCTI Ta 30BHINIHIMH BHUMOTaMH, TOJl SIK J€3aJalNTHBHI — MPU3BOASATH 0
BHYTPILIHIX KOH(MIIKTIB 1 HOPYIIEHHS CaMOperyJIsii.

B ymoBax 3aTssKHOTO CTpecy, CIPUYMHEHOTO BiifHOIO, KOITIHT-MEXaHi3MH
HaOyBarOTh crnenudiyaux puc. JlroauHa 3MmyleHa pearyBaTH HE Ha KOPOTKOYaCHUH
NoJIpa3HUK, a Ha XpoHiuHy Hebesmneky. Lle gopmye ocobnuBi anmanraniiiHi cTpaTerii,
cepell IKuX:

e IIIHHICHO-CMHCJIOBE IIEPEOCMUCIICHHS (TIONIYK CEHCY B TOJIsAX);

e IMJITPUMAHHS COIIAJIbLHUX KOHTAKTIB (BOJIOHTEPCTRBO, JIONTOMOTA 1HIIIHNM );

e palioHaJbHa camMooOpraHizallis yacy (TutaHyBaHHS, pUTYyaIu CTaO1LILHOCTI);

e  YCBIIOMIICHICTH 1 IPUHHATTSA HEBU3HAa4YCHOCTI [6; 43; 44].

Taki komiHru MarwTh TpaHCHOPMAIlIMHUN XapakTep — BOHHW HE JIMIIE
JIOTIOMAraroTh MEPEKUTH CTPEC, a W 3MIHIOIOTh OCOOMCTICHI Opi€HTAaIlll, MiABUIIYIOThH
PE3WIHEHTHICTb.

[MpoBigni ykpainceki mncuxonoru (I'. ban, JI. Cmiak, 1. IllamoBanoga)
MIAKPECTIOI0TH, III0 B YMOBaX BOEHHOI TPaBMHU KOHCTPYKTHUBHHI KOIIIHT 3a0e3Meuye He
MPOCTO BIDKMBAHHSA, a 37aTHICTh JO COIIaIbHOI AaKTUBHOCTI W MiATpHUMaHHS
IJICHTHYHOCTI, 1110 € HEOOX1THOI YMOBOIO KOJIEKTHBHOI ananratii [1; 7; 8].

Kominr-crparerii BUCTYIarOTh MEXaHI3MOM peajizallii aJanTamiiiHoi MOBeTiHKH.
Bonu 3abe3meuyroTh 3B’S30K MK KOTHITUBHHMH OIlIHKAMH CHUTYaIlii, €MOIIITHOIO
PETYISIIIEI0 Ta peaIbHUMH JisiMU TtoquHU. EpexTuBHMI KOTIHT 0a3y€eThCs HA TIOE€THAHHI
AKTUBHOCTI, YCBIOMIIEHOCTI, COIIAIbHOT MIATPUMKHU Ta camopedIiekcii.

AJIanTUBHI KOMIHTH CHIPUSAIOTh PO3BUTKY, MIIBUIIYIOTh CTIHKICTh 10 CTPECY, TOJ1

K JIe3aJalTUBHI — BEYTh JI0 BUCHAXKEHHsI, ()pycTpallii il Ae3opranizaiiii HOBEIHKH.
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Oco0nuBOro 3Ha4Y€HH 111 IpolecH Ha0yBalOTh Y KOHTEKCTI BIMHM, KOJIM KOMIHT
BUKOHY€E HE JIMIIEC IHIWBIAYalbHO-TICUXOJIOTIYHY, @ ¥ COLIaJIbHO-BIAHOBHY (DYHKIIIIO,
COPUSIIOYM 30€PEKEHHIO IICUXIYHOTO 3J0pOB’S TpPOMAJAsH Ta iXHIA 31aTHOCTI 110
KOJICKTHBHOT'O BiIHOBJICHHS.

1.3. Maiinadynnec sik pecypc (popMyBaHHSI A1alITUBHOI MOBEAiHKH
0CcO0UCTOCTI

CyuacHi TeHJEHII PO3BUTKY ICHUXOJIOTIYHOT HAyKH 3acCBIAYYIOTH 3pPOCTAaHHS
1HTEepecy 10 KoHuenuii MaiHadynHec (YCBIIOMIIEHOCTI), sIKa pO3IIISIIAE€THCA SIK OJIUH 13
NPOBIJTHUX pecypciB popMyBaHHS aAaNTUBHOI MOBEIHKK OCOOMCTOCTI B yMOBaX CTpecCy,
HEBU3HAYCHOCTI Ta JKUTTEBUX Kpu3. MalH(yIHEC y IICUXOJIOTIi 03HAYA€E YCBIOMIICHE,
npuiiMaroye CTaBIECHHS 0 MIOTOYHOTO MOMEHTY — 0€3 aBTOMAaTHYHUX PEaKIlii, ocymy
yn yHuKaHHsA. Lleil deHomeH moB’si3aHUil i3 PO3BUTKOM METAaKOTHITUBHOI 3AaTHOCTI
0COOMCTOCTI CIIOCTEPIraTH BIaCH1 AYMKH, €MOIIii Ta TUIECH1 peakilii, He OTOTOXHIOIOYUCH
13 Humu [25; 26].

[TonsaTTs ycBimomieHOCTI Mae pAaBHE Quiocodchke KOpiHHA. Y OYIIIACHKIN
Tpaauiii sati (CaHCKp. — YCBIIOMIICHHSI, TTaM’SITAHHS) 03HAYAJIO MPOLEC MiATPUMAHHS
BHYTPIIITHBOT MPUCYTHOCTI B TEINEpIilIHbOMY MOMEHTI. IIpoTe y cydacHy ICHXOJIOTIIO
tepmin mindfulness 6yBs Beenenuii y 1970-1980-x pokax y mexax mpairs J»xona Kabar-
3inHa, skuii po3poouB mporpamy Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) —
KJIIHIYHO OOIPYHTOBaHWUW METOJI 3HIIKCHHS CTpEeCy, 3aCHOBAaHMM Ha MpaKTHKaXxX
MeEIUTAIlil, TUIECHOT YCBIIOMJICHOCTI Ta AuXaIbHUX TexHiK [25]. 3rigHo 3 Kabar-3iHHOM,
MalH(DyIIHEC — II€ «CIOCI0 3BepHEHHS YBaru — CBiIOMO, Y TOTOYHOMY MOMEHTI Ta
0e3 omiHOBaHH» [26].

3romoM KoHIEMIis MaiHa(ymHec Oyma IHTErpoBaHA Yy TICUXOTEPANICBTUYHY
MPaKTUKY, M0 3acBiA4yl0Th po3poOku 3. Cerama, M. Bimesimca Ta k. Ticaeitna, siki
ctBoprwu niporpamy Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) — xkorHiTuBHY
Tepallito, CIPSMOBAHY Ha IONEpe/LKCHHS penuauBiB nemnpecii [37]. HdociimkeHHs
BKa3yIOTh, 1[0 PETYyJIIpPHA MPAKTUKA YCBIJOMIJIEHOCT] MiABUIIYE KOTHITUBHY THYYKICTb,
3HM)KY€ pPIBEHb TPUBOTM U IMOKpallye €MOIHHY peryisniio, 1o O0e3mnocepeaHbo

OB’ S13aHO 3 MPoIecaMH ICUXO0IOoriuHol aganraiii [16; 23].
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Y HayKOBOMY KOHTEKCTI MaWHA(YIHEC pO3IIISAAETbCS K  METaIpolec
CaMOpETYJIAIii, SKUH OXOTUTIOE TPY B3aEMOTIOB’ si3aH1 KOMITOHEHTH:

1. yBary (3maTHICTh YTpUMYBaTH (GOKYC Ha TENEPILIHBOMY MOMEHTI);

2. YyCBIIOMJIEHHS (CIOCTEPEKEHHs BJIACHOTO BHYTPIINIHBOIO JIOCBiLY 03
OTOTOXHEHHS );

3. OpUMHATTS (BIACYTHICTH OLIIHIOBAHHS €MOLINA 1 AYMOK K «IOraHux» ado
«xopomux») [21; 23].

Taxkuit migxig A03BOJISIE JIFOWMHI 3MEHIIWTH aBTOMATUYHI peakilii Ha CTpec,
HiIBUIIUTH TOJCPAHTHICTH JI0 HEBU3HAYCHOCTI Ta Kpallle KOHTPOJIOBATH BIACHI Tii. Y
IIbOMY KOHTEKCTI MaHHAQYJIHEC BUCTYNA€ HE JIMIIE TEXHIKOI, a W CBITOTJISIHOIO
ITO3HUII€I0, IIT0 BU3HAYA€E CTUIb MUCJIEHHS, TOBEIIHKHU M B3a€MO/111 3 HABKOJIMIIIHIM CBITOM
[26].

Ha nymky JIx. 1. Ticneiina, mpakTuka yCBiIOMJIEHOCTI cripusie (OpMyBaHHIO TaK
3BaHOTO OeyeHMmpoB8aAHO20 MUCIeHHS, KO OCOOUCTICTh 3/1aTHA CIIPUMMATU CBOT TyMKHU
SK MEHTaJIbHI 1MOJii, a He K abcomoTHy peanbHICTh [37]. Lle, y CBOIO uepry, 3HHKYE
pIBEHb €MOIIIHHOT PEaKTUBHOCTI ¥ J03BOJISIE JIFOAUHI €(EKTUBHIIIE BUKOPHUCTOBYBATH
KOTHITHBHI PECYpPCH Y CTPECOBUX CUTYaIlIsX.

ITcuxonoriuni edextn MatHAGyIHEC onrcaHi Takox y npansx I1. I'pocemana, I
Bamaxa ta JI. HimanHa, sKi q0Beau, 10 CUCTEMAaTHUYHE TPEHYBAHHS YCBIIOMJICHOCTI
aKTUBI3y€ MapacCUMIIATUYHY HEPBOBY CHUCTEMY, 3HUXKYE PIBEHb KOPTU30JYy Ta CIIPHUSE
BiJTHOBJICHHIO (i3i0J10Ti9HOTO romeocTa3y [21]. Takum urnHOM, MalHAQYyITHEC € HE JIUIIES
MICUXIYHUM, a W McuX0(i310JI0TTYHUM MEXaHI3MOM aJanTallii, o MoeIHye KOTHITHBHI,
€MOIIiiTH1 1 TIIECHI MPOIIECH PETyIIAIIiI.

VY Mexax meuxoorii aganTaiiii MmaitHAQyTHeC BUKOHYE (DYHKIIIIO MeaiaTopa MK
CTPECOM 1 KOIIHT-CTpaTerisMu. BiH He ycyBae cTpecoBi paKkTopH, ajie 3MIHIOE CToci0 ix
COPUMHSITTS — 3aMICTh ABTOMAaTHYHOTO YHUKAHHS JIIOJIMHA BYWUTHCA MPUIMATH
cuTyaiiro ¥ oOupaTu amekBaTHy peakiiito. Sk 3a3nagae P. Jlazapyc, xmrodem 10
e(heKTUBHOTO MOJIONaHHS CTPECY € HE CHUJIa BIUIMBY 30BHIILIHIX MOAIN, a IHTEpHpeTalis

mux noaii cyd’exrom [27; 28]. Maitnndynaec, y mpomMy ceHci, (JOpMye KOTHITUBHY
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THYYKICTh, fKa JO03BOJIIE€ MEPEOLIHIOBAaTH JOCBIA 1 30epiraTd piBHOBAry HaBiTh Y
KPU30BUX YMOBaX.

[TopiBHsmpHuE aHami3 pociimkenb (Davis & Hayes, 2011; Kabat-Zinn, 2013;
Holzel et al., 2011) 3acBimguye, 110 YCBIAOMJICHICTh MIJACHIIIOE 3MaTHICTH OCOOMCTOCTI
BUKOPUCTOBYBATH aJalTUBHI KOMIHI-CTPATET1i, 30KpeMa:

o pedrexcuBHE MUCIICHHS 3aMiCTh IMITyJIbCHBHOTO pearyBaHHS;

e  EMOIIHY CTaOUIBHICTh Yepe3 NPUUHATTS MOYYTTIB;

e 3JaTHICTB J0 cHiBYyTTsA (COMPASSION) i coriabHOT MIATPUMKH;

e TIABUIICHHS CaMOE€(EKTUBHOCTI, MOB’A3aHOI 3 YMNEBHEHICTIO Yy BIACHIN
3ATHOCTI BIlOpaTHcs 3 TpyaHoinamu [11; 16; 21].

[1i xapakTepucTuKn O6€3MOCEePEIHBO KOPEIIOIOTH 13 MOKa3HUKAMU TICHXOJIOTI9HOT
ajanTailii, 30KpemMa piBHEM CTPECOCTIMKOCTI, €eMOIIHHOro OJjaromojgydus Ta
camoperyisiii ToBeqiHKH. TakuM dYWHOM, MalHA(YITHEC MOXHA pO3IIIANATH 5K
METaICUXOJIOTIYHUN Pecypc, 10 IHTErpye KOTHITUBHI, EMOIIIiHI Ta TOBEAIHKOBI aCTICKTH
aJlanTaIiifHOro MPOoIIeCy.

BiTum3HsH1 JOCTITHUKY TaKOX 3BEPTAIOTh YBAary Ha MOTEHITaN YCBIOMICHOCT] y
dbopmyBanHi aganTuBHOI moBeaiHKH. Tak, I. [llanoBanora ta JI. TpodumoBa 3a3Ha4arOTh,
110 PO3BUTOK YCB1IOMJIEHOT'O CAMOCIIOCTEPEIKECHHS 1 TPUHHATTS BIIACHUX €MOIII 3HAYHO
nigBuIye e€EeKTUBHICTh KOIIHTY Ta CHpHUsE MPpOopUIaKTHIll Je3aJaNTalifHuX MPOsBiB
[8]. T'. bamn i JI. CiBak migKpecIOOTh, M0 MalHA(PYIHEC € 3ac000M BHYTPIIIHBOT
MOOUTI3aIlli TCHUXOJOTIYHUX PECYpCiB, SIKUW JOmMOMara€ OCOOMCTOCTI 30epiratu
Cy0’€KTHY TIO3MIIiIO HaBITh y CUTYAaIliSIX 30BHINIHBOTO THCKY [1; 7].

3 mo3umii CHCTEeMHOTO TiAXOoAy MaWHAGyTIHEC MOXXKHA PpO3TJISAATH 5K
VHIBEpCATBHUN MEXaHI3M TMCHUXIYHOI camMOperyJisiii, KW IHTerpye MPOIECH YBarw,
YCBITOMJICHHSI W TPUUHSITTS Yy €JUHY CHCTEMY KOHTPOIIIO HaJl BHYTPIIIHIM CTaHOM.
Camoperysilisi y bOMy KOHTEKCTI HE O3Hauda€ MPUAYIICHHS €MOI Yi YHUKaHHS, a
nependavae 3MATHICTh IATH 6 MexHcax ONMUMANbHOI 30HU 30Y0diceHHs — TOOTO
OanaHCyBaTH MIX TillepaKTUBALIIEI0 1 0alTyKICTIO.

Ax 3a3navae JIx. Jlemy, cBimome (OKycyBaHHS yBaru CIHpUSIE 3HUKEHHIO

AKTUBHOCT1 MUTJAJIENIONI0HOTO Tijla — CTPYKTYPH MO3KY, BIANOBIIAIBHOI 32 €MOIIIMHI
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peaxiii cTpaxy Ta TPUBOI'M — Ta MOCWICHHIO IISJIBHOCTI NpedpOHTANBHOI KOpH, sKa
3abe3neuye KorHiTUBHUI KOHTpoib [30]. OTke, peryispHa mpakTHKa yCBITOMIICHOCTI
dbopmye Helporcuxojaorivauii  GyHIaMEHT ajanTailii, MiABUIIYIOYM 37aTHICTh 0
peryssiii eMoIii 1 TPUHHATTS 3BaKEHUX PIILICHb.

[lcuxonmoriyHi JOCIHIIKEHHS MIATBEPIKYIOTh, 1110 MalHA(QYyJIHEC MOB’A3aHUM 13
NIABULIEHHSAM PIBHS eMOoyitiHo20 iHmenekmy, PO3BUTKY €MIIaTii, 3HUKEHHSM pIBHS
arpecuBHOCTI Ta BUropanss. 3a manumu II. 'poccmana, yyacauku MBSR-mporpam
JEMOHCTPYIOTh CTIKE TOKpalleHHd Yy cdepax cyO’eKTUBHOTO Oiarononyyus,
KOHIICHTpAIlii yBaru Ta sIKOCTI couianbHOl B3aemoii [21]. Lle cBimuuTh mpo Te, 110
YCBIIOMJICHICTh HE JIMIIE MIABUIYE 1HAUBIIYyaIbHI aanTalliifHi pecypcH, a il 3MIIHIOE
COlLliaibH1 3B’ S3KH, SIK1 € BAKJIMBUM (DAKTOPOM KOJEKTUBHOI PE3UITBEHTHOCTI.

Maitnndynaec € He nume 3aco00M 3HIDKEHHS €MOIlifHOi Hampyru, a i
MEXaHI3MOM (OPMYBaHHS HOBOI SIKOCTI KOIHI'Y — TaK 3BaHOTO YCBIJIOMJIEHOTO
nogonanus (mindful coping). Ha BigMiny Bif TpaduiiiiHKX CTpaTeriii, OpieHTOBaHUX Ha
KOHTPOJIb HaJ eMoIlisiMi abo 3MiIHY CHTYyallii, YCBIZOMJICHHIH KOITIHT IPYHTYEThCS Ha
MPUAHATTI BJIACHUX PEakIliii 1 yBa)KHOMY CIIOCTEPEKEHHI 3a BHYTPIITHIMH MPOIIECAMHU
[25; 26; 37].

Take craBneHHS 10 CTpecy CHpHsE TMEPexXoay Bill IMIYJIbCHUBHOI, PEaKTUBHOI
MOBEJIIHKK /10 pedIeKCUBHOI 1 aJanTUBHOI, KOJIM JIIOJMHA 37aTHA POOUTH May3y Mix
MOJPAa3HUKOM 1 PEaKIri€ro, OIIHIOIYU, KUK crocid aii Oyne HalledekTHBHIIIUM. Sk
3aznavae K. Pomkepc, yCBIIOMIIEHHS BJIACHUX €MOIli Ta X IPUUHSITTS — 1€ KJII0Y J0
PO3BUTKY aBTCHTHYHOCTI, 1[0 € YMOBOIO ICHUXOJOTIYHOTO 310poB’s [33]. BimmorimHo,
OpakTHKa MaWHAQYJIHEC J0NOoMara€e po3BUBATH IO  aBTEHTHYHICTh  4epe3
CTHIOCTEPEKEHHS 3a CO0010, 110 BUBOAMTH JIIOJIMHY HA PIBEHb BHYTPIIIHBOTO KOHTPOJIIIO
Ta MCUXOJIOTTYHOT CTAO1TBHOCTI.

3a moxemto P. Jlazapyca [27], edexTuBHUE KOmiHT mepenbadae KOTHITHBHY
MEPEOIiHKy — 3JaTHICTh 3MIHIOBATH IHTEpPIpPETAIif0 MOJii 3 JECTPYKTUBHOI Ha
KOHCTPYKTUBHY. MaiiHadynHec MATPUMYE II€H MPOIEC, OCKUIbKKM HaBYa€ JIIOAUHY
MOMIYaTH aBTOMATHUYHI OI[IHKU («IIOTAHO», «CTPALIHO», «HE 3MOXKY») 1 3aMIHIOBATH iX HA

NpudHATTS (akTy 0€3 Cy/KeHHs («e MPOCTO €»). TakuM YUHOM, YCBIIOMJIEHICTb
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BUCTYNIA€ KOTHITUBHUM IHCTPYMEHTOM pEIHTepIpeTanii, 0 JEeXHUTb B OCHOBI
aJlanTUBHOI MOBEITHKH.

BaxnuBo, 1o MaitHaAQyIHeC He 03HaYa€ MaCUBHOTO MPUUHATTS a00 BIIMOBHU Bijl
nii. HaBnaku, AOCHIIKEHHS CBi4aTh, 110 MIJBUIICHHS YCBIIOMJIEHOCTI KOPEIIOE 3
AKTUBHOIO JKUTTEBOIO MO3UIIE€I0. JIt0u, K1 NPaKTUKYIOTh MalHA(YIHEC, MAaIOTh OLIbII
PO3BUHEHY 3JIaTHICTb MpPUWMATH  pIIIEHHSA, JEMOHCTPYIOTb BUUIMH  pPIBEHb
caMOe(eKTUBHOCTI W CTPECOCTIMKOCTI, MEHIIE CXWJbHI JI0 YHHKaJIbHUX CTpaTerii
noseainku [11; 21]. Ile nae miacTaBu poO3rISIaTH YCBITOMIICHICTD SIK MOOepamop Mix
CTPECOM 1 KOIIIHI'OM — YWHHUK, SKUW BU3HAYAE€ SAKICTh aJIalITUBHUX PEaKIIiil.

3rigfHO 3 HEWPONCHXOJIOTIYHMMH  JOCHIIPKCHHSIMH, PETyJsSIpHa TPaKTHKa
MalHIyTHEC aKTUBIZyE TpedpOHTAIBHY KOpy (BIAMOBiAAIbHY 32 CaMOKOHTPOJb 1
IUIaHYBaHHS) Ta 3HWKYE aKTUBHICTh MUTAAIENOAIOHOrO TiNa, MO0 KOHTPOJIIOE peaKilii
ctpaxy i TpuBoru [30]. Lli Heliponpoliecu MOSCHIOIOTh, YOMY YCBITOMJICHICTh 3MEHIITYE
PEaKTHBHICTh JIO CTPECOBUX TOJPA3HUKIB 1 crHpuse (GopMyBaHHIO eMOIIHHOT
CTaOUTBHOCTI.

Ha xorniTuBHOMY piBHI MaWHAQYIHEC PO3BUBAE METali3HAHHA — 37aTHICTb
CIIOCTEPIraTH BJIACHI JyYMKH 0€3 aBTOMAaTHYHOT0 pearyBaHHs. L{e miaBuIye 31aTHICTD 10
pedutekcii, THyYKOCTI MECICHHS Ta aJanTariii 10 HoBUx ooctaBuH [16; 23].

Ha emoriiiHoMy piBHI TIpaKkTHKa YCBIJIOMJIEHOCTI 3HW)XKYE EMOILINHY
JUCPETYJIAIII0, TMIABUINYE TOJEPAHTHICTh 10 HEBU3HAYCHOCTI W (QopMye TOUYTTS
BHYTPIITHBOTO CIOKOI. [le 0co0nMMBO Ba)XIMBO B CHUTyaIlAX, J¢ 3MIHMTH 30BHIIIHI
YMOBH HEMOKJIUBO (HAMPUKIIA, TiJ] 9ac BifHU a00 BTpaTH OJIU3BKUX).

Ha noBeninkoBoMy piBHI MaiHA(DYIIHEC CIIPUSE CBIIOMOMY BHOOPY peakKilii, o €
KITFOUOBUM €JIEMEHTOM aJIallTUBHOI MOBEAIHKU. 3aMiCTh IMITYJIbCUBHUX i JTIOJUHA JTi€
Ha OCHOBI PEANTICTUYHOI OI[IHKHM CHTYyallii, 30epirarouu 34aTHICTh 10 KOHCTPYKTHUBHOI
B3aeMoIii 3 iHmumu [25; 26].

TakuMm unHOM, BIUIMB MaHAyIIHEC Ha aanTaIlito Mae 0araTopiBHEBY CTPYKTYpPY:

e KOTHITMBHUU PIBEHb — PO3BUTOK YCBIIOMJIEHOTO CHPUUHSATTS, pediiekcii Ta

THYYKOCTI;
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o EMOIIIHUI piBeHb — peryssauis aQeKTiB, 3HIKEHHsSI TPUBOTH, (pOpMyBaHHs
€MOIIIIHOT CTaOILHOCTI;

e TIOBEAIHKOBUM piBeHb — BUOIp €(PEKTUBHUX KOMIHT-CTpATET1il;

e  COIIAJIbHUM PiBEHb — MIiJIBUIICHHS eMMaTii, TOBIpH, 3AaTHOCTI A0 HMIATPUMKHU
THIITUX.

B ymoBax 30poiiHoro koH(miKTy B YKpaiHl MailHAQynHec HaOyBae 0COOJIMUBOL
3HAYYIIOCTI SIK TMCUXOJIOTIYHA CTpaTerisi BUKWBAHHS Ta BiHOBJICHHS. ChOTOJHI, KOJH
BEJIMKA YaCTHHA HACEJICHHS TIEPEKUBAE XPOHIYHHUI CTPEC, BTPATy JOMIBKH, TPHBOTY 3a
MalOyTHE, TPAKTUKUA YCBIJJOMJIEHOCTI JOMOMAraroTh 30epiraTi BHYTPIIIHIO CTIMKICTH 1
KOHTPOJIb Ha/I EMOIITHIM CTaHOM.

Hocmimkennas ykpaincbkux aBtopiB (T. I'peuannk, 2023; B. Kupuuenko, 2023)
MOKa3yI0Th, IO cepell BINCHKOBOCTY>KOOBIIIB, BOJOHTEPIB 1 BUMYIIIEHUX NEPECENICHIIIB
YCBIZIOMJICHE CTaBJICHHS /10 €MOIIii cripusie GOpMyBaHHIO aIalITUBHUX KOMIHT-CTpaTerii
— TaKKX 5K TOIIYK CEHCY, CAMOTIATPUMKA, TUITaHYBaHHs, albTpyi3m [43; 44].

MaiinadyinHec y 1bOMYy KOHTEKCTI BUKOHYE TEpaneBTUYHY Ta MPO(UIAKTUUHY
byHKII

e 3HHWXYE MMPOSBU NOCTTPAaBMAaTUUHOIO cTpecoBoro posnany (ITTCP);

e crpuse GopMyBaHHIO €MOIIHHOT THYYKOCTI;

e 3MEHIIYE PIBEHb JUCTPECY, TPUBOTH, EMOIIIHHOTO BUTOPaHHS;

e MATPUMYE BIAYYTTS CMHCIY XHTTS Ta Bipu y BiacHi cuu [41; 45].

[TinTBepKEHHST IILOTO 3HAXOJWMO 1 y CBITOBHX JOCIIDKCHHSAX. 3a JTaHHUMHU
metaanaiiziB (Grossman et al., 2004; Davis & Hayes, 2011), nporpamu MBSR i MBCT
JCMOHCTPYIOTh 3Ha4YHE IiIBUIICHHS piBHA resilience (mcmxosoriyHoi CTIHKOCTI) y
BUOIpKax JIOJEH, SKI MEPEKUBAIOTh TPUBAINN CTPEC — Bij MAIIEHTIB 13 XPOHIYHUMHA
3aXBOPIOBAHHSMH JI0 YYaCHUKIB OoroBuX fiit [16; 21].

Takum gnHOM, MaifHI(yTHEC BUCTYyIAae€ PeCypcoM HeE JIMIIE iHAWBIAYaabHOI, a i
COIMANIbHOT afanTarii, OCKUIbKU MIJACHIIOE BIAIYTTS 3B’SI3KY 3 1HIIUMU, CONIJAPHICTH 1
3IaTHICTh JO KOJIEKTUBHOTO BiJIHOBJICHHSI.

B ykpaincbkOMy KOHTEKCTI MaHA(PYyIHEC-TIAX11 BUKOPUCTOBYETHCS Y MpOrpamax

MICUXOJIOTTYHOT MIATPUMKHA BOJOHTEPIB 1 BETEpaHiB, y TpPEHIHrax 3 €eMOUIWHOT
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IPaMOTHOCTI Ta MPOTUAIl BUTOPAHHIO (30KpeMa, 3a y4acTio IPOMaJChKUX OpraHizalii 1
(GOoHIIB MCHUXOCOLIATBHOT ONOMOrH). LI MpakTUKK JOBOIATH CBOK €(PEKTUBHICTH Y
cTabuti3alli eMOLIMHOro CTaHy, BIAHOBIIEHHI CHY, 3MEHILIIEHHI CUMITOMIB TPUBOTH Ta
nenpecii.

EmnipuyHi 1OCHIIKEHHS TEMOHCTPYIOTh IIMPOKUN CHEKTP MO3UTUBHUX €(EKTIB
MalHa(DyIHEC-TIPAKTHK:

e TIJABUIICHHS PIBHA caMopeduiekcii Ta caMoeeKTUBHOCTI;

3HM)KEHHSI €MOIIITHOTO BUTOPAHHS 1 KOTHITUBHOT PUT1IHOCTI,

3pOCTaHHA BHyTpiI_HHBOFO JIOKYCY KOHTPOJITO Ta OHTI/IMiBMy;

PO3BHUTOK eMIIaTii, TepmuMOCTi 710 (pycTpaliiit Ta goBipu a0 cBiry [16; 21; 25;
41].

I1i moka3HuKM Oe3rocepeHbO MOB’SI3aHl1 3 aJaNTUBHOIO MOBEIIHKOI, OCKUIBKU
BU3HAYAIOTh 3aTHICTh JIFOJMHH JI0 KOHCTPYKTHBHOI'O pearyBaHHS, CTaOLTBHOCTI Yy
KPU30BUX 00CTaBUHAX 1 MIATPUMAaHHS MO3UTUBHOTO CAMOYCBIJOMIICHHS.

Oco0iHMBO1 yBaru 3aciyroBy€ B3a€MO3B’SI30K MK MaWHA(DyIHEC 1 eMOIIHHUM
iHTenmexToM. 3rigHo 3 gociimkeHasmu JI. CmiBak [7] ta C. ®oaxmen [28], po3BuTok
YCBIIOMJICHOCTI ITIICHUTIOE 34aTHICTh PO3MI3HABATH M PEryJroBaTH BJIACHI €MOIii, 110,
CBOE€IO YEPTOl0, IMIJIBUIIYE PIBEHh EMOIIHHOT KOMIIETEeHTHOCTI. L{ei 3B’ 30K BUSABISAETHCS
BUPIMIATBLHAM Y cepl MIKOCOOUCTICHUX BITHOCHH, JIC aJIallTaIlisl 3aIeKUTh HE JIUIIE BiJl
KOTHITUBHUX PECYPCIB, a ¥ BiJ 3[aTHOCTI CIBIIEPEIKUBATH Ta €(PEKTUBHO B3aEMOIISITH 3
THIITUMH.

Y  mmupmiomMy  COLIaNbHO-KYJBTYPHOMY KOHTEKCTI MaHI(DyIHEC MOXHA
pO3TIIAATH SK CKIAJOBY TCHUXOJOTIYHOI KYJbTYpH OCOOMCTOCTI — CHUCTEMHU 3HaHb,
YCTAaHOBOK 1 HABMYOK, SKi 3a0€3MeUyI0Th CBiZIOME CTaBJIEHHS J0 BJIACHOTO MCHUXIYHOTO
ctany. Taka KynbTypa BKJIFOYAa€ yMiHHS MATPUMYBATH €MOIIIHUI OajJaHC, YCBITOMIICHO
MpUIMaTH PIllIEHHs, HECTH BiMOBIMATBHICTh 32 BIIACHI PEaKIIii.

Po3BuTok MaliHI(yTHEC SK €IeMEHTY TICHMXOJOTIYHOI KYJIbTypH OCOOJIMBO
BXKJIMBUI Yy CUCTEMI1 OCBITH, OXOPOHH 370pPOB’sl, JE€PKABHOI CIY>KOH, /i€ MpalliBHUKU

MOCTIMHO 3a3HAIOTh CTPECOBUX BIUIMBIB. BrpoBajkeHHs MaiHAdylHEC-iporpam y



30

npodeciiine HaBYaHHS crpusie (OPMYBAHHIO MPOQPECIHHOT PE3UITBEHTHOCTI, 3MEHIILYE
piBeHb KOH(IIIKTHOCTI Ta MIIBUIIYE SKICTh KOMYHiKaii [8; 41].

Orxe, MailHI(dynHEC € yHIBEpCAIbHUM pecypcoM (OpMyBaHHSA aJalTUBHOI
MOBE/IIHKY, KU 00’€qHy€ KOTHITHBHI, €MOIliiHI, MMOBEIIHKOBI Ta COILiaJIbHI aCEKTH
DYHKITIOHYBaHHS 0cOOHCTOCTI. MOro e(heKTUBHICTH MiNTBEPIKYETCS K TEOPETHIHHUMH
MOJIEISIMHU, TaK 1 pe3yJibTaTaMU eMIIPUYHUX JTOCTIKEHb.

VY CBIIOMIICHICTH CHIpUs€ PO3BUTKY THYYKOCTI MUCIIEHHS, EMOLIIITHOT CTa011bHOCTI,
pediiekcii, mo A03BOJISIE OCOOMCTOCTI Kpallle aJanTyBaTHCS 10 MIHJIMBUX >KUTTEBUX
oOctaBuH. BoHa BHCTynmae OCHOBOIO KOHCTPYKTHMBHOTO KOMIHTY, 3HUXKYE PHU3UK
ne3aIanTaIiiHuX peakiiii 1 GopMye CTIHKICTb 10 CTPECy.

B ymMoBax BO€HHOT0 CTaHy Ta CcOlIaIbHOT TYpOYJIEHTHOCTI MaiiHI(DyTHEC BUKOHYE
pOJIb IHTErPATUBHOIO ICHUXOJIOTITYHOTO MEXaHI3My, SKUi 3a0e3nedye TapMOHII0 MIXK
BHYTPIIIHIM 1 30BHINIHIM CBITOM, MIATPUMY€E TCUXIYHE 370pPOB’S, MIABUILYE PIBEHb
COITIAJTbHOT 3TYPTOBAHOCTI ¥ CIIPHUsI€ KOJEKTUBHIN PE3UIILEHTHOCTI.

Takum uynMHOM, MalHA(YIHEC MOXHA BHU3HAYUTH SK KIIOYOBUH KOMIIOHEHT
Cy4acHOI aJanTHBHOI MapajurMd OCOOHMCTOCTI, IO IMO€JHYE YCBIAOMIJICHHS,
CaMOPETYJIAIII0 Ta PO3BUTOK IICUXOJIOTTYHOT 3p1II0CTI — HEOOXITHI YMOBU €(PEKTUBHOTO
(GYHKIIOHYBaHHS JIIOAMHA Y CKJIaJIHAX COMIaAbHUX 1 )KUTTEBUX peamisx [1; 7; 8; 16; 25;

43; 44].



31

PO3/1JI 2. EMIIIPUYHE JOCJI)KEHHS AJJATITUBHOI NOBEJAIHKH
OCOBUCTOCTI B YMOBAX TPABMATHUYHOI'O CTPECY
2.1. TeopeTnKo-MeTOI0JIOTIYHI 3acai BUBYECHHS KOMHI-cTPaTeriii y
CTPYKTYPi a1anITUBHOI MOBEiHKH 0COOUCTOCTI

dopmyBaHHS aJIalTUBHOI MOBEAIHKH OCOOMCTOCTI € OJHUM 13 KIFOYOBUX 3aBJaHb
Cy4acHOI NICUXOJIOT1i, aJi>Ke BiJl 11 PIBHS 3QJICKUTH MICUXIYHA CTAOUIBHICTD, 3/JaTHICTH J0
caMoperyJisiii, a TakoX e(EeKTUBHICTh COI[IAIbHOTO (YHKI[IOHYBaHHS JIOIuHU [1].
JloCHiJPKEHHSI KOMIHT-CTPaTerii J03BOJISIE 3pO3YMITH MEXaHI3MH, 3a JIOMOMOTOI SIKUX
THIUBI CIIPABISETHCS 31 CTPECOBUMU MOAISIMU, TpAaHCHOPMYIOUH iX HE Jinie y (HaKkTop
JTUCTpecy, a W y TMOTeHIial JUId pO3BHTKY. B yMoBax mOCTIHHOI cCoOIiaJbHOI
HECTaOLIbHOCTI, BOEHHHMX i, KPU30BHX IOJIA 1 IMBUIAKUX 3MIH CEpPEIAOBHUINA CaMe
3JIaTHICTh OCOOMCTOCTI JI0 aJanTarlii cTa€ OCHOBHUM YHHHHKOM 30€pe)KEHHS TICUXITHOTO
310pOB’sl.

[TonsTTs amanTaiii B ICUXOJOT1i TPAIUIIIHHO PO3TIIAIAE€THCS SIK MPOIIEC AaKTUBHOTO
NPUCTOCYBaHHS J0 HOBUX YMOB 13 METOIO BIJHOBJICHHS BHYTPIIIHBOI pPIBHOBAaru Ta
eekTuBHOTO (PYHKITIOHYBaHHs. Y KOHTEKCTI AisiibHiCHOTO minxoay (A. Jleontres, C.
PyGinmTeiin) aganTaliisi TPaKTyeEThCS K pe3yJbTaT aKTHBHOI B3aeMOJIii CyO’e€KkTa 13
CEpEIOBHIIEM, Y XO/1 IKOT OCOOMCTICTD HE JIUIIE pearye, a i 3SMiHIO€ CUTYaIll10, HaJJal0uH
it HoBoro cmuciy [5]. TakuMm YMHOM, aJanTHBHA TMOBEAIHKA BUCTYIIAE K IHTETpajbHA
XapaKTePUCTUKA OCOOUCTOCTI, IO 3a0e3nedye Yy3ro/DKeHHS MDK BHYTPIIITHIMH
nmoTpebamMu i 30BHIIIHIMHA BUMOTaMH.

OmHuM 13 KJIIOYOBUX MEXaHI3MIB peamizamii amanTtarlii € KOMiHI — CBIJOMHUU
MpoIIeC TIOI0JIAHHS TPY/THOIIIIB, CIIPSIMOBAaHHM Ha 30€PEKEHHS IICUXO0JIOT1YHOT PIBHOBArU
[4; 29]. Came komiHTr-cTpaTerii BU3HAYAIOTh, K IHIAMBII B3aEMOJIE 31 CTPECOPOM, SKi
pECYpCH BUKOPHCTOBYE 1 SIK TIEPETBOPIOE CUTYAIlIIO Y JOCBiA pO3BUTKY. Ha BigmiHy Bin
MEXaHI3MIB TICUXOJIOTIYHOTO 3aXHCTy, KOIMIHT € CBIIOMUM, IIJIECIPSIMOBAHUM 1
KOHTPOJIbOBAaHUM IPOIIECOM, IO 0a3yeThCS Ha OIIHII MOAiN, BIACHUX MOXJIUBOCTEH 1
pecypcis.

Y KOHTEKCTI CHCTEMHOIO MIAXOAYy KOMNIHI pO3TJISJAEThCS AK YacTHHA

OaraTopiBHEBOI CHCTEMHM afarTarlii, o BKIOYae (i310J0r14H1, KOTHITUBHI, €MOIlIMHI Ta
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cowianbHil KoMnoHeHTu. I'. Cenbe, aHaII3yl0uM 3aKOHOMIPHOCTI CTpECy, HaroJoulyBas,
10 CTPEC € HEB1JI'EMHOIO YACTHHOIO JKUTTS, a 3JaTHICTh OpraHi3My J0JaTH HOoro nposiBu
CTaHOBUTH OCHOBY ajamnTaiidHoro mporecy [6; 36]. KomiHr y miif Moaen BHCTyHae
aKTUBHOIO JIAHKOIO MDXK JI€I0 CTpecopa 1 BIIHOBJICHHSIM TOMEOCTa3y, 3a0e3leuyroun
THYYKICTh peaKIIiil.

JisnbHICHUN MiAX1A, 3anpornoHOBaHMi y mpamsx A. JleoHTbeBa, JOMOBHIOE
CUCTEMHE PO3YMIHHS, MIJKPECIIOI0YM PpOJib OCOOMCTICHOT aKTUBHOCTI y BUOOpi Ta
peamizaiii crpaterii mononanHs [5]. JlromuHa HE MPOCTO MIINAETHCS BILUIMBY
CepeloBHIlla — BOHAa BUOYJIOBY€ BIIACHY IOBEIIHKOBY MOJENb, IO BimoOpaxkae
1HAUBINYadbH1 OCOOJMBOCTI CIPUMHATTS, MOTHBAIIll Ta IIHHICHUX opieHTamid. Takum
YUHOM, KOITIHI MOXHa BBa)XKaTU (POPMOIO CAMOPETYISAIINHOT AISIIBHOCTI, CIPSIMOBAaHOI
Ha JOCATHEHHS IICUXO0JIOrTYHOI cTa0JILHOCTI.

Oco06MBOTO PO3BUTKY IPOOJIEMa KOIIHT-TTOBEIIHKK Ha0yJia B MeKaX KOTHITUBHO-
oixeBiopasibHOrO Mminxoay. P. Jlazapyc 1 C. donkmeH y cBOiil TpaH3aKiiHINA Teopii
PO3IIIAIaIN CTPEC SIK Pe3yNbTaT Cy0 €KTUBHOI OI[IHKK CHUTYallii, a He K 0e3M0oCcepeTHIO
peakiiito Ha 30BHimHIA BumB [4; 28]. BiamoBigHo, mpolec MOAOJIaHHS TPYAHOIIIB
3QJICKUTH BiJl TOTO, SIK JIFOAWHA 1HTEPIPETYE MOJIII0: UM CIIPUUMAE ii sIK 3arpo3y, BTpaTy
Yl BUKJIUK. Takui TMAXiA J03BOJISAE€ TOSCHUTH IHIMBIAyaJbHI BiIMIHHOCTI B
aJanTalifHUX peakiaX 1 MAKPEClIoe IWHAMIYHUN Xapaktep KomiHry. Crparterii
I0/I0JIaHHS TP IbOMY HE € (DIKCOBAaHMMH — BOHHU 3MIHIOIOTHCS 3aJI€KHO BiJl 0COOMCTOTO
JOCBIY, pPECYPCIB 1 KOHTEKCTY.

I'ymanictuunuit Hampsm (A. Macnoy, K. Pomxepc) nomoBHIOE momnepenHi
KOHIIEIIii, HAroJIONIyI0Yd Ha PO3BUTKY OCOOMCTOCTI 4Yepe3 TMOJOJIaHHS TPYAHOIIIB.
3rigHo 3 Macioy, 30aTHICTh JO KOHCTPYKTHBHOTO TIOJIOJIAHHS KPU3H € MPOSIBOM
camoaKkTyaJtizailii, a BiiTak — BHIOTO piBHS QyHKITIOHYBaHHs ricuxiku [31]. K. Pomkepc
BBaXaB, 10 €(EKTHBHE IMOJOJAHHS CTPECY MOXKIIMBE JUIIEC 32 YMOBH aBTEHTHYHOCTI,
NPUUHATTSA ceOe 1 BiAKpUTOCTi 10 nocBiny [33]. BinmoBigHo, KOIMIHT y TyMaHICTHIHOMY
PO3YMIHHI — 1I€ HE JIMIIE PeaKilis, a i MIIAX 10 OCOOUCTICHOTO 3pOCTAaHHS.

Ha cygacHOMYy eTarti po3BUTKY HAyKH TOCITITHAKHU CXWIISIOTHCS JI0 IHTETPaTUBHOTO

MIAXOAY, KWW TO€IHYE KOTHITMBHI, €MOIlIliHI, MOTHUBAIliHI ¥ COIladbHl CKJIaJ0BI
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koninry [13; 14]. Takuii miaxif po3risfgace aganTailiio SK TapMOHIHHE Y3rOJKCHHS
BHYTPIIIHIX 1 30BHINIHIX MpPOILECiB, 110 3a0e3neuye CTaOUIbHICTh (PYHKIIOHYBaHHS
ocobuctocti. Came IHTErpaTUBHUHN NOTJISA 103BOJISIE MOSACHUTU PI3HOMAHITTS CTPATErii,
SIKI OCOOMCTICTh 3aCTOCOBYE 3aJI€KHO BiJ] KOHTEKCTY, YKUTTEBUX YMOB 1 COI1aJIBHOTO
JOCBITTY.

3acTocyBaHHs PI3HUX MIAXO1B NIepeadavae JOTpUMaHHS IEBHUX METOI0JOTTUHUX
NPUHIIMITIB, CEPell SIKUX MPUHIIMN JAETePMIHI3MY, aKTUBHOCTI, HUIICHOCTI, pO3BUTKY Ta
KOHTEKCTyalbHOCTI. [IpMHIMII JEeTepMiHI3My BKa3dye Ha NPUIMHHO-HACIIIKOBY
OOYMOBJICHICTh KOITIHT-MIOBEJIHKA: KOXKHA cTpareria (opmMyeTbcs TiJ BIUIMBOM
HOMEPEHBOTO TOCBiY, HAOYTUX YCTAHOBOK 1 coliayibHOro cepeosuiia [5]. [puniun
aKTUBHOCTI MIJKPECIIOE, MO e(PEKTUBHE IOAO0JAHHS TPYIHOIIIB MOJIWBE JIUIIC 3a
YMOBHU BHYTPIIIHBOT TOTOBHOCTI 710 Jii, 1HIIIATUBU Ta YCBIOMJICHOTO BUOOPY CMOCO0IB
pearyBanss [11]. ITpuHiun miTricHOCTI nepeadayae, Mo KOMIHT € CACTEMHUM SIBHIIEM, Y
SIKOMY KOTHITHBHI, EMOIIIHI Ta MOBEIIHKOBI KOMITOHEHTH () YHKI[IOHYIOTh Y €1HOCTI [14;
27]. IlpuHIKIT PO3BUTKY aKIICHTYE Ha MOXIIMBOCTI 3MIHH KOIIHI-CTPATETii YIIPOAOBIK
JKUTTSA, 10 CBITYMTH PO IUIACTHYHICTH 1 3aTHICTh JIOJUHN HaBYaTHCS Ha J0CBimi [7].
HapemTi, mpuHIMI KOHTEKCTYaJbHOCTI MOSCHIOE 3aJICKHICTh KOIIHI-MEXaHi3MiB Bij
COITIOKYJIBTYPHOT'O CEPEJIOBHINA: y PI3HUX KYJIbTYpax 1 dKUTTEBUX YMOBaX MEPEBAKAIOThH
pi3Hi hopmu mogonanns [41].

3HauHUN BHECOK Y AOCTIIKEeHHs KomiHry 3poounu P. Jlazapyc i C. @onkmeH, siKi
BU3HAYMJIM KOMIIHT SIK TIPOLIEC, CHOPSIMOBAaHUM HAa YOPaBIIHHSA CHEUpIYHUMA
BHYTPIIIHIMH Y¥ 30BHIITHIMH BUMOTAMHU, 10 CIIPUAMAIOTHCS SIK TaKi, 110 TEPEBUIYIOThH
pecypcu ocobuctocti [4; 29]. Ixms Momens mnepembadae aBa OCHOBHI HampsiMHU
MOBEAIHKA: MPOOJIEMHO-OPIEHTOBAHUIN KOMIHT (CIIPSIMOBAaHWUN Ha 3MiHY CHUTYyalii) Ta
EMOIIIfHO-OpPIEHTOBAaHUI KOIIHT (CIpSMOBAaHWN HAa 3MiHY cTaBlieHHS 10 Hei) [28].
OOujgBa TUNHM € B3aEMOJIONIOBHIOBAJIbHUMH, 1 caMe OajlaHC MDK HHUMH 3a0e3nedye
ebexkTuBHY amanraiiro. Hampuknaa, y Kpu3oBiid cuTyallii mepmuii qomoMarae JroauH1
MOOLTI3YBaTH PeCypcHu Il peadbHUX MAid, a APYruid — 30€perTd TMNCUXOJIOTIUHY

CTAOUTBHICTD.
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[Mopanbmii gocmimxeHHs nornuomwim po3yminus komiHry. Y. Kapsep 1 M. llaep,
ctBopuBliKd onutyBadbHUK COPE, BHOKpeMHIM HHM3KY KOHKPETHUX CTpaTerii —
IUTaHYBAHHS, MOMIYK MiITPUMKH, IO3UTHBHY MEPEOIIHKY, TYMOp, YHUKaHHs Tomo [14].
Takuii miaxig 1aB MOXKIIMBICTh OMUCATH KOIIHT SIK CTPYKTYPHO OpraHi30BaHy CHCTEMY,
10 BKJIFOYAE SIK KOHCTPYKTHBHI, TaK 1 HeagantuH1 popmu. Y cBoro uepry, P. [lIBapiep
1 C. I'piHraacc AOMOBHUIM KOHLEMIIIO MOHSTTSAM MPOAKTUBHOI'O KOIIHIY — 3/1aTHOCTI
nepeadavyaTy MOTEHINIHI TPYIHOIII i TOTYBaTH PeCypcH i IXHboro noponanHs [40].
Ile#i HAmpsAMOK OCOOJHMBO BaKIMBHH Yy TEPIOJM XPOHIYHOI HEBHU3HAYEHOCTI, KOJIH
e(eKTUBHA aJanTallis BUMarae He JUIIE PEaKTUBHOCTI, a i1 TOTOBHOCTI JI0 3MiH.

B ykpaiHChbKil MCHUXOJIOT1] OCTaHHIX POKIB MHUTAHHS KOMIHT-TIOBEIHKU HAO0YJI0
HOBOT'O 3MICTy Y 3B’3Ky 3 BOEHHMMH TOJIIMH Ta MacCIITAOHUMH COIliaIbHUMHU
tpancpopmanismu. Jocmigauku JI. CmiBak, . IllamoBanoa, H. Kpasuenko, JI.
[MTununenko, T. I'peyaHUK MiAKPECTIOOTH, MO aJalTHBHI CTpaTerii B yMOBaX KPHU3H
BKJIIOYAIOTh HE JIMIIE IHAMBIIyallbHI, a i KOJeKTHBHI Gopmu moxoianus [7; 8; 41; 42;
43]. 3okpema, ['pevyanuk Bij3HAYa€, IO COLIAJTbHA B3AEMOJIsS, BOJOHTEPCTBO Ta
HiITPUMKA 1HIITHX CTAIOTh BAKIMBUMH HKEpPEIIaMU IICUX0JI0T19HOT cTiiikocTi [43]. OTxe,
Cy4YacHi TOCTIPKEHHS IEMOHCTPYIOTh 3CYB aKIIEHTIB BiJ] IHAUBIIYaJbHOTO /IO COIIAIBHO
IHTETPOBAHOTO PO3YMIHHS KOIIIHTY, IO OCOOJMBO aKTyallbHO JUIS YKPaiHCBKOTO
CyCHUIBCTBA.

TakuM dYHHOM, KOMIHT-CTpATErii BHUCTYNAIOTh LEHTPATHLHUM KOMIIOHEHTOM
aJanTABHOI TOBEIIHKH, SKUH IOEIHYE KOTHITHBHI OIIIHKH, €MOIIIMHY peryJsiiio Ta
peambHi fii. IXHS eQeKTHBHICTH 3aleXUTh Bi THYYKOCTi, YCBiZOMIEHOCTi i
BIIMIOBITHOCTI CHUTyal[iiHUM BHUMOTaM. BHBUYECHHS ITMX MEXaHI3MIB Ma€ HE JIHIIE
TEOPETHUYHE, & ¥ MPAKTUYHE 3HAYEHHS — BOHO JIO3BOJISIE PO3POOJSATH MCUXOJIOT1YHI
porpaMu  MIATPUMKH, CIPSMOBaHI Ha 3MIIHCHHS PE3WIBEHTHOCTI OCOOMCTOCTI,
0COOJIMBO y Tpymnax, MO MEPeXUIN TPaBMATUYHUU JOCBIJ BIMHH, SIK 1I€ Ma€ MICLE y
nisuTbHOCTI OnarofiiHoro ¢hoHay «Bitpu 3miny.

[Toganbiuii pO3BUTOK TEOPETUKO-METO/I0OJOTTYHOTO MIATPYHTS! BUBYEHHS KOIIIHT-
CTpaTerii moB’A3aHui 13 pO3pOOJICHHSIM KOHKPETHHUX MCUXO0/[1arHOCTUYHUX 3aC001B, 110

JO3BOJISIIOTh  IOCTIJDKYBAaTH 1HAMBIAYaJdbHI BIAMIHHOCTI B aJanTUBHIA TOBEIIHIIL.
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Haii6inpi mommMpeHuMu y CBITOBIA Ta yKpaiHChbKid mnpaktuui € meroauku COPE
(Carver, Scheier & Weintraub, 1989), CISS (Endler & Parker, 1990) ta «lllkana
pesunbenTHOCT» (Connor & Davidson, 2003), siki 3a0e31e4yi0Th KOMIUICKCHE BUBUCHHS
KOTHITUBHHX, €MOLIMHUX 1 MOBEIHKOBUX aCHEKTIB MojoianHs crpecy [14; 17; 7]. Ll
IHCTPYMEHTH CTaJIM OCHOBOIO [JIsl YMCJICHHUX AOCTII)KEHb OCOOUCTICHHUX PpEeCcypciB
ajanTailii, 30KkpemMa y BIHiCbKOBOCITY>KOOBIIIB, BOJIOHTEPIB Ta 0Ci0, 1110 3a3HAJIM HACIIIIKIB
oorioBux miit [43; 45].

[lcuxomiarHOCTHYHE BUBYCHHS KOMIHTY Iepeadadae HE JIMIIEC BUMIPIOBAaHHS
JacTOTH BHUKOPWUCTAHHS TICBHUX CTpaTeriii, a ¥ aHam3 IiXHbOI €QEKTUBHOCTI,
BIJIMOBIIHOCT1 cUTYyaIllii, cTabuibHOCTI Ta THyukocTi. Tak, 3a manumu JI. CmiBak 1 I.
[ITarmoBaa0BOi, ONTHUMaJIbHA KOITIHT-TIOBE/IIHKA XapaKTEPH3YEThCSI PIBHOBArow MIiK
AKTUBHUM ITO/I0JIAHHSM, CAMOPETYJISIIEI0 Ta 31aTHICTIO 3aJTy4aTH CoIliaibHi pecypcH [8].
HaTtomicTe HagMmipHa oOpi€eHTalli HAa YHUKaHHS a0o0 eMOLIWHY I130JS11I0 YacTo
OpU3BOAUTH 10 (OpPMYBaHHS [€3aJallTUBHUX MojeNied pearyBaHHs. BiamosinHo, y
MICUXOJIOTIYHIA TPAKTUIl BaXKJIMUBO HE JHIIE 1AeHTU(IKYBAaTH JTOMIHAHTHI KOIIIHT-
CTparterii, a i OLIHIOBATH iXHI{ BIUIMB HA 3arajbHy CTPYKTYPY aJIalTUBHOI MOBEIIHKH.

3HauyHa yBara Cy4YaCHUX JOCHIJIHHKIB MPUIUISETHCS BHUBUYCHHIO 3B’SI3KYy MIX
KOIIIHIOM 1 TaKWMH KOHCTPYKTaMH, SK PE3WIbEHTHICTb, CaMOC(PEKTHBHICTh Ta
yCBIIOMJIEHICTh. Pe3unbenTHICTD, Ha qyMKY JI. CriBak, BU3Ha4yae 3aTHICTh OCOOMCTOCTI
BIJTHOBJIIOBATH BHYTPIIIHIO PIBHOBAry ITIC/IS TICUXOTPAaBMYKOYHUX IMOJIA 1 30epiratu
(GYHKIIOHATBHY IUTICHICTH TIONIPH 30BHIIIHI BUKJIUKH [7]. ¥ cBOIO 4epry, came MOHSTTS
camoeeKTUBHOCTI, BBelleHe A. baHayporo, BUCTymae K JeTEepMiHaHTa AKTHBHOTO
KOIHTY — JIIOJIM, IO MAalTh BHUCOKY BIpYy Yy BIACHI CHJIM, 4YacTime oOWUparoTh
KOHCTPYKTHBHI, OpIEHTOBaHI Ha pe3ysibrar crtpaterii [11]. YcBimomieHicTh, y Mexax
miaxony JIx. Kabar-3iHHa, € BaXIMBUM KOTHITHBHUM pECYpCOM, SIKUW CIIpUSE
peaNTiCTHYHOMY CHPUUHATTIO CHUTYyallii, 3MEHIICHHIO EMOI[IIfHOI pPEakTUBHOCTI Ta
PO3BHUTKY TOJIEPAHTHOCTI IO HEBU3HA4YCHOCTI [25; 26]. TakuM YMHOM, KOMIHT-CTpATerii
(YHKIIOHYIOTh Y TICHOMY 3B’S3Ky 3 BHYTPIIIHIMH TICHUXOJOTIYHUMH pecypcamMu

0CcOOUCTOCTI, POPMYIOUH IHTETPATIBHY CUCTEMY CaMOPETYIISIIII.
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Bapro 3a3zHauuTu, mo y mporeci GopMyBaHHA aJaNTHUBHOI MOBEIIHKU KOIMIHT
BHUCTYIIA€ HE JIUIIE PEAKIIEI0 HAa CTPECOBY TMOJiI0, ajie W CIOCOOOM MOMEpPEeKEHHS
muctpecy. Ilinxin P. IlIBaprepa i C. ['pinriacc 1o npoakTUBHOrO KOIIHTY mepeadadae
BUIEPEKYBAIBHY aKTUBHICTh 1HJMB1/NA, CIOIPSIMOBAaHY Ha MiJTOTOBKY /10 MOTEHIIMHUX
tpynuomiB [40]. Lle Moxe MpOSBIATUCS Yy IUTAHYBaHHI, THYYKOMY MHUICTIOKIAaHHI,
PO3BUTKY MI>XKOCOOMCTICHOT MIATPUMKH Ta MIJBUIIEHHI pecypcHOCTI. sl yKpaiHChKOTO
KOHTEKCTY LA iiess Ma€ 0COOMMBE 3HAYEHHS, OCKUIBKH 3[JaTHICTh IPOTHO3YBAaTH PU3UKH
11 MOOLTI3yBaTH PECYPCH CTAE KIIFOUOBOIO YMOBOIO IICUXOJIOT'TYHOT CTa0LIbHOCTI B YMOBaxX
BOEHHOTO cTany [43].

VY nocnipKeHHs X OCTaHHIX POKIB yce Oulbllie yBaru MpUIUISETHCS COLIAILHOMY
BUMIpy KomiHry. [Icuxosoriuna nigTpuMKa, B3aEMO0IOMOTa, CIIUILHOTA Ta KOJIEKTUBHA
IJICHTMYHICTh BHCTYIIAIOTh IOTY)KHHMMH QJaNTalliiHUMH pecypcaMH, OCOOJIUBO Y
KpU30BUX yMoOBaX. 3a cmoctepexeHHsMu H. KpaBueHko, coriasibHiI KOIHT-CTpaTeTii
MiABUIIYIOTh PIBEHb €MOIIMHOI CTIMKOCTI, MOCIA0IIOI0Th BIAYYTTS O€3MOPaJHOCTI Ta
CTIPUSIOTh MIATPUMAHHIO MO3MTHUBHOI camoolinku [41]. ¥V cBow uepry, I'. Bamn
HAroJIOIIyBaB, IO y TIpolleci TyMmaHi3ali OCBITM ¥ coOIiaJbHOI B3aeMOJii came
NICUXOJIOT1YHA aJanTallis, MiIKpirIeHa KOMIHT-pecypcaMu, € OCHOBOIO PO3BUTKY 3pLIOi
ocoomcrocti [1]. TakuM YHHOM, KOINHI HE MOXKE PO3IJISAATHACSA 130J0BAHO Bi
COITIOKYJIBTYPHOT'O KOHTEKCTY — BiH 3aBKJIU BKOPIHEHUH Y CUCTEMY MIKOCOOUCTICHHUX
3B’SI3KIB 1 CYCITUTBHUX HOPM.

3 METOMOJIOTIYHOTO TOIJISIAY, JOCHIIHPKEHHS KOIHT-TIOBEAIHKU mepeadavae
MMOEIHAHHS KUIBKICHHX 1 fAKICHHX MeToxiB. KUIBKICHMM MiaXix TO3BOJISIE OIIHUTH
CTPYKTYPHI OCOOJIMBOCTI KOITHTY (Hampukia:, depe3 onutyBaibHukd COPE un CISS),
TONI SIK SKICHUM aHami3 Ja€ 3MOTY BHUSBUTH IHIWBIAyaJIbHI CMHUCIH, CYyO €KTHBHI
MEePEeKUBAHHS Ta KOHTEKCTyalbHI 0COOMMBOCTI amamnTarii. BaxkanBo, mo0 pe3ynbTaTi
EMITIIPUYHOTO JIOCTIMPKEHHS HE 3BOJWJIMCS JUIIE 10 ONUCY YacTOTH BUKOPHCTAHHS
MEBHUX CTpaTerii, a BimOOpakalu TIAUOMHY TICUXOJOTIYHUX TPOIECIiB — pIBEHb
YCB1IOMJICGHOCTI, €MOIIIIHY PeryJsliio, IHHICHI OpiEHTALlIl Ta CMUCIOTBOPY1 TEHAEHIIIT

[8; 42].
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B ykpaiHCBKMX JOCHIIKEHHSIX OCTaHHIX POKIB BIA3HAYAETHCS TEHACHIS 0
IHTEerpauii NCUX011arHOCTUYHUX JAHHUX 13 pealbHUMH COLIaJIbHUMU ITpakTukamu. Tak, y
MeXxax JIsNIbHOCTI OnaroaiiiHoro ¢onay «Bitpu 3min» Oyino NpoBEAEHO TOCHIIKEHHS
MICUXOJIOTTYHUX OCOOJIMBOCTEN ajanTalli BOJOHTEPIB, IEpPEcEeNeHIliB Ta ocid, sKi
MEePEKUIN TPAaBMATUYHUI JOCBIJ BIHU. Pe3yiabTaTu BUSBWIM, IO HANBUILI MOKA3HUKH
MICUXOJIOTTYHOT CTAOUIBHOCTI MalOTh PECIIOH/ICHTH, K1 3aCTOCOBYIOTh aKTUBHI CTpaTerii
TI0JTOJTAHHS: TIJITAaHYBaHHS, MTOIIYK MiATPUMKH, IO3UTUBHY IEPEOITIHKY, a TAKOXK MPAKTHKH
ycBimomiuenocti (Mindfulness). Bonrnouac HaitHmk4YMi piBEeHb aJanTallii CroCTepiraBcs
y PECTIOHJICHTIB 13 BUPa)KEHUM EMOIIIITHO-YHHUKAIbHUM CTUJIEM KOTIIHTY, 1110 BUSBIISETHCS
y HaJIMIpHIH CAMOKPHUTHIII, 3ariepedeHHI a00 MOBEAIHKOBIH 30utsii [43; 44].

L1i pe3yapTaTH MiATBEPIKYIOTH BUCHOBKH 3apyOiKHUX gocmigaukis (S. Folkman,
R. Lazarus, C. Carver, J. Kabat-Zinn), 3rigHo 3 skuM# yCITillTHA aJanTallisi BA3HAYa€ThCs
HE KUIBbKICTIO 3aCTOCOBYBAaHMX CTPATETrii, a THYYKICTIO X BUKOPUCTAHHA BIATOBIAHO J10
curyariiitaux Bumor [14; 25; 29]. I'HyukiCThb KOIIHTY BHUSABISETHCS Y 3JaTHOCTI
MEePEMUKATUCS MDK PI3HUMH THIIAMU CTPATEriii — BiJ aKTUBHOT'O BUPIIICHHS MTpoOJieM
JI0 €MOIITHOTO MPUUHATTS, 3aJIeKHO BiJl XapakTepy cTpecopa. Takui MiIXiJ CBIIYUTH
PO BUCOKHUU piBeHBb caMopedIIeKcii, yCBIIOMIIEHOCTI Ta 3piJIoi 0COOMCTICHOT MO3HUIIIi.

Oco0nmBO1  aKTyaJIbHOCTI Ha0yBa€ BHUBUCHHS KOITIHT-TIOBEAIHKM B YMOBax
IOCTTpaBMaTUYHOTO cTpecy. Ilcuxomnoriuna TpaBma, CipuuMHEHa OOMOBUMH JiSIMH UM
BTPaTOl OJU3BKHX, YacTO TMPHU3BOJIUTH J0 AUCOANTAaHCY CHUCTEMH CaMOPETYIISALii,
nopyuieHHs: 6a30BUX BIMUYTTIB O€3MEKU Ta IOBIPH /10 CBITY. Y I[bOMY KOHTEKCT1 KOIIIHT-
CTpaterii cTaloTh 3aCO00M HE JIMIE BiHOBIEHHS (DYHKIIIOHAIBHOI pPiBHOBArw, ajie u
MEPEOCMHUCIICHHS JKUTTEBUX cMHCIiB. Sk 3a3Hauae T. ['peuaHuk, KOHCTPYKTUBHE
MOJIOJIaHHS TPaBMHU IMOB’SI3aHE€ 3  PO3BUTKOM JYXOBHO-MOPAJIBbHUX PECYpCIB,
MEPeoIiHKO0  I[IHHOCTEH 1 3poctaHHsMm emmatii  [43]. Omxke, KOImHT Yy
MOCTTPABMATHYHOMY BHUMIPI Ma€ €K3WUCTEHIIWHUN XapakTep, IO BUXOIUTH 32 MEXi
3BHYAHOI amarrrarii.

Y Mexax mpaKTHYHOI TICHXOJOrii BHBUECHHS KOMIHT-TIOBEIIHKH Ma€ Ba)KJIHBE
MPUKJIAJIHE 3HAYCHHSI. 3HAHHA PO 1HAUBIAYaJIbHI BIAMIHHOCT1 y CTPATETisIX MOI0JaHHS

J03BOJIsIE PO3pOOJIATH IEPCOHANII30BAH1 TPOTrpaMU MCUXOJIOTTUHOI MIATPUMKH, TPEHIHTH
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PO3BUTKY PE3WIBEHTHOCTI, CTPEC-MEHEIKMEHTY Ta MNpOoQUIaKTUKA EMOIIHHOTO
BUTOpPaHHA. Y Cy4acHHMX peallisiX JOLUIbBHUM € BIPOBAIKEHHS MPOrpam MCUXOJIOTTYHOI
camMoperyJisiuii s TpaliBHUKIB T'yMaHITapHOi cdepu, BOJOHTEpIB, MEIaroris,
BIMCHKOBOCIYKOOBIIIB, 1110 CIPUATHUME MIJIBUIICHHIO IXHBOI MCUXOJOTTYHOI CTIHKOCTI
[41; 45]. ¥V 1pOoMy KOHTEKCTI AisUTbHICTH OnarofiiiHoro ¢oHay «Bitpu 3MiH» MOXKe
PO3IJIAIaTUCS SIK MPUKIIA] €(PEKTUBHOIO 3aCTOCYBAHHS KOIMIHI-OPIEHTOBAHOTO MIAXOIY
Ha MPAKTHIl: ICUXOJIOT1YHA MIATPUMKA, TPYNOBa Tepainis, OCBITHI TPEHIHTU Ta CYNPOBIJ
0ci0 y KpH30BHX CHUTYaIlisIX TPYHTYIOTBCS HAa PO3BUTKY QJallTUBHUX CTpaTerid Ta
MiJBUILICHH] caMopedeKcii.

TakuM YWHOM, Cy4YacHi TCOPETHUKO-METOIOJOTIYHI 3acaji BWBYCHHS KOIIIHT-
cTparteriii 0a3yroThCsl Ha KOMIUIEKCHOMY MIAXOAl, 110 1HTErpye KOTHITUBHI, €MOIIiiHI,
MOBEJIIHKOBI Ta COIlaJlbHI KOMIIOHEHTH aJanTHBHOI moBeaiHku. KomiHr BucTymae
YHIBEpPCAJIbBHUM MEXaHI3MOM Deryisiiii cTpecy, sakui 3a0e3medye OalaHC MIX
30BHIIIHIMA BUKJIWKAMH Ta BHYTPIIIHIMH pecypcaMu o0coOucTocTi. EdekTuBHICTH
azanTallii 3aJieKUTh Bl TOTO, HACKUIBKH JIFOJMHA 3/aTHA YCBIJOMJICHO aHaJIi3yBaTH
CUTyaIlil0, TPUHUMATH BIAMOBIAANIBHI PIMICHHS, NIyYKaTH IATPUMKY Ta 30epiratu
IICUXOJIOT1YHY THYYKICTh. PO3BUTOK IMX SKOCTEH € CTpaTeriyHUM 3aBJaHHSIM Cy4aCHOI
IICUXOJIOT1YHOT HAayKM 1 NPAKTUKW, OCKUIBKM CaMe€ BOHHM BH3HAYalOTh 3JaTHICTH
0COOHCTOCTI MMPOTUCTOATH KpH3aM, 30epiraTu CTaOLIbHICTh 1 TpaHC(POPMYBATH CTPEC Y
JDKEpesio caMopo3BHUTKY [8; 41; 43].

2.2. Oprani3aunisi Ta MeTOAH J0CJTiIKEHHsI KOMIHI-CTPaTeriii y CTPYKTYpi
aJanTUBHOI NOBEAIHKH 0COOMCTOCTI

Emnipudne nocmipkeHHs Oylno CHOpsSMOBaHE Ha BUSBIEHHS IICHXOJIOTTYHHX
ocoOnmMBOCTEH peaizallii MexaHi3MiB MOJOJAHHS y XKIHOK, SIKi mepe0yBaloTh y CTaHi
TPUBAJIOTO TPABMATUYHOTO CTPECY BHACHIIIOK BOEHHUX /i Ha MiBAHI YKpaiau. MeToro
OMUTYBAHHS CTaJ0 BU3HAYEHHS B3a€EMO3B’SI3Ky MIXK TUIIAMU KOMIHT-MIOBEIHKHU Ta pIBHEM
aJanTHBHOCTI OCOOMCTOCTI, a TaKOXX BHUSBIICHHS MPOBIIHUX PECYpPCIB MCUXOJIOTIYHOT
CTIMKOCTI B YMOBaX XpOHIYHOIO CTpECY.

JocnikeHHs: npoBojuiocst Ha 6a3i bnaroaiitnoro gouny «Bitpu 3miny, sKuit

HaJla€ TMCUXOJOruHYy, COLIaJIbHY Ta MPABOBY MIATPUMKY >KIHKAM 1 JITSAM, 110 3a3HAJH
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HACJI/IKIB HACWJIbCTBA, AUCKPUMIHAL(IT YK BIMIChKOBOI arpecii. BuOip 1iei opranizamii sk
0a3u JOCIIIHKEHHS 3yMOBJICHUH 11 ASUTBHICTIO Y NPUPPOHTOBUX perioHax (XepcoHChKa,
MuxkomnaiBcbka, yacTkoBo Ojecbka 00J1acTil), 1110 I03BOJIUIIO 3aJIyYUTH PECIIOHIEHTOK 13
PI3HUM pPIBHEM CTPECOBUX MEPEKUBAHD 1 PI3HUM CTYIEHEM aJaNTalliHUX TPYIHOILLIB.

3 METOIO YITKOTO OKPECIEHHS HaNpsiIMiB poO0TH (GOHAY Ta BU3HAYEHHSI KOHTEKCTY
JOCIIPKEHHS] HUKYe HaBeleHo Tabmuuto 2.2.1, y sKiil y3arajgbHEHO OCHOBHI LTI Ta
3aBaaHHs AisuIbHOCTI b® «Bitpu 3min.

Tabnuysa 2.2.1

OcHoBHi wiji Ta 3aBaaHHA AisJabHOCTI B «BiTpu 3min»

Hanpsam
) ) 3micT podoTn OuikyBaHi pe3yabTaTn
AIAJILHOCTI
_ . _ 3HIKEHHS PIBHS
. [HMBiTyaIbHI KOHCYJIBTAIIII, .
[Icuxoinoriyna TICUXOEMOI[IHHOTO HAIIPY)KEHHS,
_ Ipynu CaMOAOIOMOTH, KPU30BI || .
iATpUMKA ' _ BIJTHOBJICHHST €EMOILIHHOT
IHTEpPBEHIII1
pIBHOBaru
. [TinTpuMKa BHYTPIIITHBO [TinBuIieHHs PiBHS COIIAIBHOT
ComnianbHa . _ . . '
NepEMIIIEHNX 0C10, OIMHOKUX || CTAOUTBHOCTI Ta BIAIYTTS
JIorIoMora _ ' _
MaTepiB, )KIHOK y KpH3i Oe3nexu
o TpeHinru 3 po3BUTKY HABHYOK
OcBiTHI . dopMyBaHHS aallITUBHUX
camoperyJsiiii, MaitHadyIHeC- o
porpaMu MEXaHI3MIB TIOJI0OJIaHHS CTPECY
PaKTUKH
[TinBuieHHS piBHS
KoHcynbTyBaHHS 3 MUTaHb .
ITpaBoBa _ _ caMoe(EeKTUBHOCTI Ta
. HACHUJILCTBA, TUCKPUMIHAIIIT,
MATPUMKA . IICUXOJIOTIYHOT aBTOHOMI1
IIPaBOBOT'O BITHOBJICHHS
KJIIEHTOK

®onj PYHKIIOHYE K MIKpETrioHANIbHA MIIaTPopmMa JIJIsi ICUXOJIOTTYHOT JOTOMOT U,

10 J03BOJIMWIO chOpMyBaTU BUOIPKY, pENPE3CHTATUBHY JJISl MIBJIEHHOTO MAaKpOPEriOHY
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VYkpainu. 3aranbHa KUIbKICTh pecnioHiIeHTok ckiana 309 ocib BikoM Big 18 mo 65 pokis,
AK1 3BEpHYJIUCS MO JOMOMOTY 10 POHy NpoTsAroM ciuHs—cepnHs 2025 poky.

VYei yuacHuill Haganu 1HOOPMOBaHY 3roJy Ha y4acThb Yy JOCHIIKEHHI, SKeE
MPOBOAUJIOCH BIATIOBIIHO 1O €THYHUX CTaHIAPTIB, BU3HAUYeHNMX KoOIEeKCOM eTHuKH
ncuxojora (YkpaiHcbka cminka —ncuxorepamneBTiB, 2017) 1 MbKHapoOIHUMH
pexomenmarisimu APA (American Psychological Association). AHOHIMHICTh JAaHHX
3a0e3nedyBajacsi KOJyBaHHSIM aHKET, a y4acTh y Ipoueaypi 0yia 100poBUIHHOIO.

Ananiz couiaiabHO-AeMOrpadiuHUX XapaKTepUCTUK PECIOHACHTOK J03BOJIUB
BUSIBUTH TICBHI 3aKOHOMIPHOCTI y (hOopMyBaHHI KomiHT-TioBeaiHKK. Bubipka (n = 309)
BKJIOUaja >KIHOK BikoM Big 18 go 65 pokiB, siki mepeOyBarOTh y CTaHi TPUBAJIOTO
TPaBMATUYHOI'O CTPECY BHACIIIOK BOEHHUX TMOJ1i Ha MiBIHI Y KpaiHH.

BinbIricte pecnoHaeHTOK Haiexanu 10 BikoBoi rpymu 30-44 poku (41,1%), 110
BIJINIOBIJIa€ TIEPiOy HAMOUIBIIOI COIIabHOI aKTUBHOCTI Ta mpodeciiiHol peanizaltii.
BikoBuii po3noin HaBeaeHO y TabauIll 2.2.2 Ta Bi3yalai30BaHO Ha pUCYHKY 2.2.1.

Tabnuys 2.2.2

Po3noaisi peclioHIEHTOK 32 BIKOBUMHY IPyliaMu

BikoBa rpyna KinbkicTs % Bix 3arajJbHOI BUOIpKH
18-29 pokiB 85 27.5%
30-44 poxu 127 41,1 %
45-59 pokiB 70 22.7%
60+ pokiB 27 8,7 %
Yceboro 309 100 %
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Po3noain pecnoHOAEHTOK 3a BIKOBUMU rpyramu
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KinbKicTb

40

20

18-29 pokie 30-44 pokun 45-59 pokiB 60+ pokiB

Puc. 2.2.1. Po3nooin pecnonoenmox 3a 6iko8uUMU 2pynamu
AHaniz piBHS OCBITM TMOKa3aB, IO OUIBIIICTh ONUTAHUX MAIOTh CEPEIIHIO
cnenianbHy (42,1%) abo Bumy ocsity (36,6%), 1o CBiTYMTH PO JOCTATHii

KOTHITUBHHI MOTEHINIA 1 3AaTHICTh 10 peduiekcii (tadu. 2.2.3, puc. 2.2.2).

Tabnuysa 2.2.3
Po3noainn pecnoHAEHTOK 32 piBHEM OCBITH
PiBeHb ocBiTH KinbkicTh % Bix 3arajJbHOI BUOIpKH
bazoBa cepenns 31 10,0 %
IToBHa cepenns 36 11,7 %
CepenHs criemiajgbHa 130 42,1 %
Buma 113 36,6 %

Ycrworo 309 100 %
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Po3noAain pecnoHOeHTOK 3a piBHEM OCBITHU
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Puc. 2.2.2. Po3nooin pecnonoenmox 3a pienem oceimu
[lomo cimeriHoro crany, To 43% >xiHOK nepeOyBanu y U001, BOJHOYAC ITOHA
39% mnpencTaBissid TPYIU MiABUIIEHOTO COIIATBHOTO PU3UKY — PO3JYYEHi, OJUHOKI
maTepi abo BaoBu (Tabm. 2.2.4, puc. 2.2.3). Takuii po3moAiT MATBEPHKYE HASBHICTD
JIOJIATKOBUX CTPECOBUX YUMHHHKIB, TIOB’ I3aHMX 13 BIATIOBINAIBHICTIO 3a JIITEH 1 HECTAYeHO
COIANIbHOT MIATPUMKHU.

Tabnuysa 2.2.4

Po3noaij pecnoHaeHTOK 3a ciMeliHUM CTaHOM

Cimeiinuii cTan KinbkicTh % Bix 3arajJbHOI BUOIpKH
3amixHi 133 43,0 %
Posnydeni 67 21,7 %
OnuHoKi MaTepi 56 18,1 %
HezamixHi 39 12,6 %
Bnosu 14 45 %
Yceboro 309 100 %
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Po3nopfin pecrnoH4eHTOK 3a CiIMeNHUM CTaHOM
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Puc. 2.2.3. Po3nooin pecnonoenmox 3a cimetiHum cmaHom

Otpumani couiaabHO-IeMorpadiudi MOKa3HUKH 3aCBITYYIOTh, 10 MEepeBa)KHA
YacTHHA ONMHUTAHMX MepedyBa€e y COILIAIbHO BPA3JIMBOMY CTAHOBHII, /1€ MOEIHYIOTHCS
€KOHOMIYH1, CIMEIHI1 Ta IICUXOJIOTTYHI cTpecopu. L{e cTBOproe miArpyHTs A1 1eTaJIbHOTO
aHai3y CTPYKTYpPHU CTPECOBUX (DAKTOpIB Ta MEXaHI3MIB aJamTailii, M0 PO3TISTAETHCS
J1aJi.

AHaJi3 piBHIB CTpeCy cepejl PECIOHASHTOK 3/iHCHIOBABCS 3a qonomororo [kamm
cnpuitasroro ctpecy (Perceived Stress Scale — PSS), po3po6aenoi T. Xonmcowm i P. Pae
(1967) [22]. IncTpyMeHT mO3BOJISIE OIIHUTH CyO’€KTHBHE BIAUYTTS HAMPYKCHOCTI,
MepeBaHTAXXCHHS Ta Hemepe10adyBaHOCTI MOAIN Yy TOBCAKICHHOMY JKHUTTI. YKpaiHChKa
ajlanTallis MKaJIu HaBeJICHa Y JOJaTKy A.

Posmoain pecioHeHTOK 3a PIBHSAMU CTpECy MoAaHo y Tabmuili 2.2.5, a rpadivne

MPEICTABICHHS — Ha PUCYHKY 2.2.4.
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Tabauys 2.2.5

Po3monisi peclioHIEHTOK 32 PiBHAMH CTpeCy

PiBenb cTpec OcHOBHI IposABU %0 peCcnmoOHACHTOK
y

. TpuBoxHICTb, MaHiuHi ctanu, [ITCP,
[nauBinyanpHuMiA 24,9 %
MOPYIIEHHS CHY

. KonduiikTu, HacUNbCTBO, BIACYTHICT
Cimeitnuii . 21,0 %
HIITPUMKH, IPOOIEMH BUXOBaHHS

. [3oms11151, TUCKpUMIiHAITA,
ComianpbHuM . 14,6 %
CTUIMAaTH3aIis

. BiacytHicTs 10X0/y, BTpaTa )XUTIIA,
ExoHOMIUHMI . . 28,5 %
HecTaOlIbHA 3aiHATICTD

CycnijibHO- Hacninku 60ioBuX 1iid, mepecesieHHs,
' 11,0 %
ITOJIITHYHUN BTpaTa OJU3BKUX

Po3noain pecnoHOeHTOK 3a PiBHAMU CTpecy

CimenHunin ) .
IHOovBiAYyanbHNN

CouianbHunn
CycnifibHO-NONITUYHWNA

EKOHOMIYHNIA

Puc. 2.2.4. Po3nodin pecnon0eHmok 3a pisHamu cmpecy
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3riiHO 3 OTPUMAHUMHU pe3yJbTaTaMH, BUCOKUI PIBEHb CTpecy BUsiBieHO y 47,6 %
onuTaHux, cepeanin —y 38,3 %, a Huzpkuit — nuiie y 14,1 %. Taki noka3HUKY CB1IYAThH
PO HASIBHICTh XPOHIYHOTO MCUXOEMOLINHOIO BUCHAXKEHHSI, XapaKTEPHOro JJIA >KIHOK,
AK1 TpUBAJIUNA yac nepeOyBaloTh y CTaH1 HEBU3HAYEHOCTI, BTPATH JKUTJIA YU HEOE3MEKH.

Just  raubmioro BUBYEHHS MEXaHI3MIB  MOJOJIAHHA CTPECy BUKOPHUCTAHO
OnuryBansauk COPE (C. Carver, M. Scheier, J. Weintraub, 1989), mo mo3BoJsie
imenTudikyBatu 15 6a3oBuUX cTparerii MOBEIIHKOBOITO W KOTHITUBHOTO pearyBaHHS.
Meronuka gomomMara€e OIIHUTH YacTOTy 3aCTOCYBaHHS KOXKHOI cTpaTerii Ta ii
CHPSMOBAHICTh — aJaNTHBHY Y JI€3aIalTUBHY. YKpaiHChKa aanTallis OMUTyBaJIbHUKA
HaBeJIeHa y oaTKy b.

JlonatkoBo 3actrocoBano OmnwuryBaiapHuk Ways of Coping Questionnaire (S.
Folkman & R. Lazarus, 1985), cripsiMoBaHMI Ha BU3HAYCHHS CUTYaTHBHUX PEaKI(iii Ha
cTpecoBi moxii (muB. momatrok JI). MeToamka M03BOJIsI€ TpPOAHATI3YyBaTH, SIKi came
KOTHITHBHI Ta MOBEIIHKOBI ()OpMH pearyBaHHsI aKTHUBI3YIOThCS il 4ac KPU3U — BiJ
pallioHaJILHOTO BUPIIIEHHS TPOOJIEMH 10 EMOIIMHOTO YHUKAHHS YU IPUHHATTS CUTYaIlli.
[Moeananus pesyibrarie 3a COPE ta Ways of Coping Questionnaire 3abe3medniio
IIIJTICHE YSABICHHS TIPO CTPYKTYPY MEXaHI3MIB IIOJIOJAHHS CTPECy Ta BHUSBJICHHS
POBIAHUX TEHACHIIIN Y KOMHT-ITOBEIIHII1.

PiBeHb YCBIZOMIJICHOCTI PECHOHJCHTOK BHMIipIOBaBcs 3a gomomororo Illkamm
yesimomenocti (Mindful Attention Awareness Scale — MAAS) K. Bpayna ta P. Pasina
(2003), aganrroBanoi ykpaincbkumu gociigaukamu y 2010 pomi (nuB. momarok B). Ilei
THCTPYMEHT BUKOPUCTOBYETHCS VISl OIIHKH 3IaTHOCTI OCOOMCTOCTI 30CEPEIKYBATUCH HA
TENEPIIHHOMY MOMEHTI, YCBIJIOMIIIOBAaTH BJACHI MEpeKWBaHHS O3 OIlIHIOBAaHHS Ta
KOHTPOJTFOBATH €MOIIIHHI PeaKIlii — M0 € KJIIOYOBUM YHHHUKOM QIalITUBHOI ITOBETIHKH
[26; 37].

30ip emmipuYHHX JaHUX 3AIHCHIOBaBCA Yy 3MimaHomy Qopmari. Yactuna
PECTIOHJICHTOK Opayia y4acTh B O(IaifH-OMUTYBaHHI i Yac TPYMOBUX 3yCTpiuen i
KoHcyJbTali Gouny y Xepconi Ta MukoinaeBi, iHIIa — B OHJalH-(popMati uepes

3axwuieHi enektponHi popmu (Google Forms i3 mmdpysannsm goctyry). Lle gano 3mory
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3aJIyYUTH JKIHOK, SIK1 epeOyBaroTh y eBaKyallii abo MaroThb 0OMEXEHI MOKIUBOCTI JJIsI
0COOHUCTOT yHacTi.

[Ipouenypa eMnipuyHOro AOCHIKEHHS Nepedavaia TpU eTaru:

1. IlinrotoBumidi — y3rojkeHHs ©Oa3u, QopmyBaHHS BUOIPKH, TMUJIOTHE
TECTYBaHHS METOJIMK, IHCTPYKTaK BOJIOHTEPIB-IOCIIITHUKIB.

2. JliarHOCTMYHMI — aHKETYBaHHs, 3aMOBHEeHHs onuTyBajdbHUKIB PSS, COPE,
MAAS Ta iHTepB’10BaHHS 11010 IOCBIlY MOAOJIAHHS CTPECY.

3. AHaNITUYHUN — CTaTUCTUYHA OOpOOKa MaHUX, KOHTEHT-aHali3 1HTEPB’IO,
BUSIBJICHHS B3a€MO3B’SI3KIB MDK pPIBHEM YCBIJOMJIGHOCTI, THUIIAaMHU KOIIHTY Ta
aJIanI TUBHICTIO.

Jlnst MiHiIMi3aIii pU3UKY MOBTOPHOI TpaBMAaTH3allll OMUTYBaHHS MPOBOAMINCA Y
0e3MeyHOMY CepeIOBHIIIi, 3a MPUCYTHOCTI MCUXOJIOTIB (OHIY, K1 HAJaBaJIU MIATPUMKY
YYaCHUIISIM TIi/1 4aC 0OOTOBOPEHHS TPaBMAaTUIHHUX TOTiH.

OO06pobOka naHux 3/1iCHIOBaNIACS 3 BUKOPUCTAHHSM JIECKPUIITUBHOI CTaTUCTUKH, t-
tecty CThrosieHTa, KoedirieHnTiB kopensii [lipcona Ta Criipmena. [[7s skicHUX 1HTEPB’ 10
3aCTOCOBYBAaBCS KOHTEHT-aHaJi3, IO JT03BOJMB BHOKPEMHUTH HAWMOIIUPEHINI TEMH,
NepeKUBaHHS Ta MOBEIIHKOBI MMATEPHHU MOI0TaHHS.

Pe3ynpTaTi aHAMITUYHOTO eTaly 3acBIMYWIM, IO OLIBIIICTH PECIOHISHTOK
(monax 60 %) moeaHYIOTh aJanTHBHI Ta €MOI[HO-PEryIsATHBHI CTpaTerii — IMOIIyK
HOIATPUMKH, TIO3UTUBHY TEPEOIIHKY, NPUUHATTS  CcUTyallii. 3HA4HO  piamie
CIIOCTEpITalOThCA  Je3aJalTHBHI MEXaHI3MH — YHHUKaHHS, 3alepeyeHHs 4Yu
CaMO3BUHYBAaYCHHS.

Otpumani eMmipuyHi JaHl y3arajibHEHO y Tabmuisx 2.2.6—2.2.7 Ta Ha pUCyHKaxX
2.2.5-2.2.6, mo BimOOpakalTh CTPYKTYPy BHUKOPUCTAHHS KOIIHT-CTpATETiil cepen

KIHOK, SIK1 Mepe0yBarOTh y CTaH1 TPUBAJIOTO TPABMATUIHOTO CTPECY.
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Tabnuysa 2.2.6

Haii0inp1m mommpeni npod1eMHO-0piEHTOBAHI cTpaTerii cepex

pecroHIeHTOK
Crpareris % yuyacHulb
3BEpHEHHS J10 COIIaTbHUX CITYKO 45%
[InanyBaHHS KOHKPETHUX 1 3%
[lomyk anbTepHaATUBHUX JI0XO/(IB 32%
[Hpopmaniiinmii monryk 28%
KoHcTpykTHBHA KOMYHIKAITS 25%

Tabauys 2.2.7

Haii0inbu mommpeni eMouiiiHO-OpieHTOBaHI cTpaTerii

Crpareris % yuyacHUIb
MonuTBa, peririiHi IpakTUKA 26%
VYyacTh y rpynax miarpuMKa 24%
Penakcartis, nuxanabHi BOpaBu 18%
[lo3uTnBHA mepeoIriHKa 16%
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ApnanTuBHI KOMNiHr-cTpaTeril

KoMyHikauis
IHhopMaLiMHMIA NOWYK
AnbTepHaTUBHI Aoxoaun
MnaHyBaHHA OiN

3BEPHEHHSA [0 coL. cNyXb

0 10 20 30 40

BigcoTok y4acHuub (%)

Puc. 2.2.5. Buxopucmanns adoanmusnux cmpameziti cepeo HciHoK XepcoHwuHu

EMOLUINHO-OpIEHTOBAHI KOMIHIM-CTPa

Mo3nTUBHa NepeoLiHKa

Penakcauisi/onxanbHi Bripasu

Mpynu NigTpUMKN

MonunTBa/penirinHi NpakTUKn

0 5 10 15 20 25

BigcoTok y4acHuub (%)

Puc. 2.2.6. Buxopucmanns emoyitino-opieHmosanux cmpameziti cepeo HCiHOK

Xepconwunu
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AHani3 HaBeJIEHMX [aHUX IOKa3ye, L0 HAMOUIbII yKMBAaHUMHU MPOOJIEMHO-
OpPIEHTOBAaHUMU CTPATETIIMHU € aKTMBHE IUIAHYBAHHS, MOIIYK COLIATBHOI MIATPUMKH Ta
camopediekcis, ki CBiIYaTh MPO KOHCTPYKTHUBHY ajanTaiilo 10 cTpecy. EmouiiiHo-
OpIEHTOBAHl CTpaTerii MpeJCTaBlIEHI IMEPEeBAKHO Yepe3 MNPUUHATTS, MO3UTUBHY
MEPEOIiHKY CHUTYyallii Ta caM03acmoOKO€HHsA. HaTomicCTh yHUKaHHS, 3alepedyeHHs Ta
CaMO3BHHYBaUCHHS 3yCTPIiUalOThCS 3HAUHO PiIIe i MalOTh MEPEBAKHO Je3aJanTUBHUAN
XapaxTep.

Take CHiBBIIHOLIEHHS CTpaTerii BIJMOBIJA€ CYYaCHUM VYSBJICHHSIM IIPO
JIOMIHYBaHHSI COLI1aJIbHO OPIEHTOBaHUX Ta pedIeKCUBHUX (HOPM MOJOJIAHHS Y KOHTEKCTI
BOEHHOTO JIOCBiJTY, IO MiATBEPIKYETHCS TAKOXK PEe3yIbTaTaMH JOCTIKEHb YKPATHCHKUX
aBtopiB (JI. Tpodpumosa, 1. IllanoBanosa, 2020; T. I'peuanuk, 2023) [8; 43].

JlJis yTOYHEHHS CTPYKTYPH OTPUMaHUX PE3YNIbTaTiB Oysi0 poBeaeHO (hakTOpHMIA
aHalli3 13 BUKOPHCTAHHSM METOAY T'OJIOBHHX KOMIOHEHTIB. lle nmamo 3Mory BUSBHTH
npoBiAHI (aKTOpH, SKI ONUCYIOTh JOMIHAHTHI HAINpPSMH KOMIHT-TIOBEIIHKH Cepe
PECIIOHJIEHTOK. B pe3ynbTari CTAaTUCTUYHOTO OMPAIFOBAHHS BU3HAYEHO TPH y3araibHEeH1
dakTopu:

1. AKTUBHO-TIPOJAYKTUBHUN KOIIHT — BKJIIOYAE TIAHYBAaHHS, MOIIYK COIIaTbHOT
HiATPUMKH, caMopedIeKCi0 Ta MPUUHATTS PIICHb Y KPU3OBUX CUTYAIIfAX;

2. EMONIAHO-PETYISATUBHUN KOIIHT — TOEJHYE TPUUHATTS, YCBIIOMIICHICTD,
penakcariiiii MpakTUKH i eMOIliiHEe caM03aCIIOKOEHHSI;

3. VYHUKanbHO-3aXMCHHUI KOMIHT — TPECTAaBICHUN CTpAaTEeTisIMU 3arepeyucHHS,
13071411111, YHUKAHHS Ta BIIMOBH BiJ] aKTUBHUX Jili.

[lepmi naBa (GakTOpu JEMOHCTPYIOTh TMO3UTHUBHY KOPEJSIiI0 3 pIBHEM
amantuBHocTi (r = 0,61 ta r = 0,48 BiaNOBIAHO), TOAI K TPETIH Mae 3BOPOTHHH 3B’ 30K
(r = —0,54), mo Bka3ye Ha WOTO Je3aTaNTUBHANA XapaKTep.

Jlnst miepeBipkM BHYTPINMIHBOI Y3TO/HKEHOCTI IIKajdl BUKOPHCTAHO KOEQIIIEHT
Kpon6axa (o), 3HaueHHs sikoro koiuBayiocs Bix 0,79 no 0,87, mo cBimunTh PO BUCOKY
HAIIMHICTH 1 BanigHICTh BuKopucTanux iHcTpymeHtiB (COPE, PSS, MAAS, Ways of

Coping Questionnaire). OtpuMaHi pe3ylbTaTH Y3TOKYIOTHCS 3 TECOPECTHYHUMH
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nosioskeHHsiMu P. Jlazapyca ta C. ®onkmen [28], a Takok cydacHUMH JTOCITIKCHHIMH
YKPaTHCHKUX aBTOPIB 100 PE3UIILEHTHOCTI Ta KOMIHr-MoBeiHKH [8; 41; 43; 44].

Ha ocHOBI y3aranbHeHHS KUIBKICHHX 1 IKICHUX P€3YJIbTaTiB MOKHA CTBEP/KYBaTH,
0 CTPYKTypa KOIIHI-CTpaTerid y »IHOK, SKI NepeOyBaioTh Yy CTaHl TPUBAJIOTO
TPaBMaTUYHOTO CTPECY, XapaKTCPU3YEThCSA IEPEBAKAHHAM AaKTUBHUX COIIAIBHO
opieHTOBaHUX ¢GOpPM TOAOJAHHs, TOMA1 SK Je3aJalTUBHI MEXaHi3MH (YHHUKaHHS,
3arepeyeHHs, 130JISI11i51) BUSBIISFOTHCS TTEPEBAXKHO 32 YMOB €MOIIIHHOTO BUCHAKCHHSI.

TakuM 4YuHOM, OOpaHWN METOJAMYHUN KOMIUIEKC BHSIBUBCS aJICKBAaTHUM
MOCTaBJICHIM METI, a OTPUMaH1 eMITIPUYHI JaH1 — HAAIHHUMHU JJ1s1 TOJAAIBIIOTO aHATI3Y
B3a€MO3B’ 513Ky MDK THIIAMHU KOIIHT-CTPATerid 1 piBHEM aJaNTUBHOCTI OCOOMCTOCTI.
3100yTi pe3yJabTaTH CTBOPIOKOTH TEOPETHKO-CMITIPHYHE ITIATPYHTS I HACTYITHOTO
HIANYHKTY — «AHaJI3 TPOsIBIB aJanTUBHOI Ta J1€3aJalTUBHOI KOMIHT-TIOBEIIHKU B
yMOBax TpaBMaTHYHOrO cTpecy» (miapo3ain 2.3), ae Oyae 3AiMCHEHO IMOPiIBHIHHS
OTPUMAaHUX MOKA3HUKIB 1 BU3HAUCHO MTPOBIJIHI 3aKOHOMIPHOCTI aJIaNTalliiHUX MPOIIECIB.

2.3. AHaJi3 nposiBiB aJanTUBHOI Ta /1€321aNITUBHOI KOMIHT-MOBEIiHKU B
YMOBaX TPAaBMATHYHOI'0 CTPecy

Otpumani pe3yibTaTH EMIIIPUYHOTO OMUTYBAHHS JIO3BOJWIM TIEPEUTH 10
JIETATLHOTO aHalli3y MPOSBIB aJaNTUBHOI Ta J€3aJallTUBHOI KOIIHT-TIOBEIIHKH CEpe
KIHOK, SIK1 TepeO0yBaroTh Y CTaH1 TPUBAJIOT0 TPABMATUIHOTO cTpecy. Y IIbOMY IiApO3/Iii
PO3MIITHYTO JWHAMIKY 3aCTOCYBaHHS PI3HMX MEXaHI3MIB TIOJOJaHHS TPYIHOIIIB,
BU3HAYECHO iXHIA 3B’S30K 13 pIBHEM IICHUXOJOTIYHOT ajamnTaimii Ta MPOBEICHO
MOPIBHSUTHHUH aHaNi3 €()eKTUBHOCTI PI3HUX KOIMIHT-MOJICIIEH.

Amnaii3z 0a3yBaBcsi Ha pesynbratax, orpuMmanmx 3a mkamamu COPE (Carver,
Scheier & Weintraub, 1989) ta Ways of Coping Questionnaire (Folkman & Lazarus,
1985), amanrtoBaHuMu I YKpaiHChKO1 BUOIpku (auB. mogatku b, B). O6poOka maHux
3MIACHIOBANTACH 13 BHKOPHUCTAHHSIM METOJIIB JIECKPUIITUBHOI CTAaTUCTUKH, [-TecTy
CrtproeHTa Ta KopensmidHoro anamizy Ilipcora, ™0 J03BOJWIO BCTAaHOBUTH
B3a€MO3B’SI3KM MK THUIIAMU KOIIIHT-CTPATET1i 1 piBHEM CTPECY, BU3HAYEHUM 32 HIKAJIOI0

PSS (muB. nogaTok A).
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VY3araJibHeHHs Pe3yJIbTaTiB MOKa3ajo0, M0 OUTBIIICTh peCOHIeHTOK (moHaa 60%)
XapaKTEPU3YIOThCA TMEPEeBaKAaHHAM AKTUBHUX Ta COLIAIbHO OPIEHTOBAHUX CTpaTerii
MOJIOJAaHHs, 110 BKJIIOYAIOTh IJAHYBaHHS, MOIIYK MIATPUMKUA Ta PEQIIEKCII0 BIACHUX
pecypciB. Lli ¢opMu KOmiHTY MarOTh MO3UTHUBHY KOPENAIII0 3 BHCOKUM pPIBHEM
amantuHOCTI (I = 0,63, p <0,01) i noB’s13aHi 31 3HUKEHHSIM PIBHSI Cy0’ €KTUBHOTO CTPECY
(r=-0,48, p<0,05).

Hani tabnuui 2.3.1 UIIOCTPYIOTH CepelHl MOKAa3HUKU 3a OKPEMHMHM IIKaJIaMH
COPE, 10 Bi100pakat0Th 4aCTOTY BUKOPUCTAHHSI PI3HUX CTPATETii cepell yYaCHUIIb.

Tabnuysa 2.3.1

Cepenni 3nauenns mkajg COPE cepen pecnonaentok (N = 309)

Cepenne Crannaprhe
Tun crparerii XapakTepucTuka
sHaveHHst (M) | Bigxmiaenns (SD)

AKTHBHE IUIAaHYBaHHS 3,92 0,71 AnanTuBHA

[Tomyk eMoriifHO1

. 3,81 0,69 AnanTuBHA
HiATPUMKH
[To3uTHBHA MEepeoIiHKa 3,65 0,73 AnanTuBHA
Camo00BHHYBaYCHHS 2,48 0,77 Jle3aganTrBHA
VHuKaHHA 2,36 0,82 Jle3aganTrBHA
3anepeyueHHs 2,19 0,75 Jle3aganTrBHA

Ax BugHO 3 TaONMIN, HAWBWINI CepeHl 3HAUCHHS MAalOTh CTpaTerii aKTUBHOT'O
wranyBanHs (M = 3,92), momyky emoriitHoi mintpumku (M = 3,81) ta mo3uTuBHOT
nepeominku (M = 3,65). Lli MexaHi3MH TOAOJaHHSA HaJEKATh J0 aJAalTHBHOTO THITY,
OCKUTBKU CIPUSIOTh €(PEKTUBHOMY OTMPAIIOBAHHIO TPABMATHYHOTO JOCBIAY dYepe3
KOTHITUBHY TIEPEOIIHKY, MOOUTI3aIlil0 pecypciB 1 cormiaabHy B3aeMopito. HaTomicTs
camoooOBunyBaueHHs (M = 2,48), yaukanns (M = 2,36) ta 3amepeuenns (M = 2,19)
MaroTh 3HAYHO HIK41 MOKa3HUKH, 1110 BKA3y€ Ha iX 00MexKeHy eEKTUBHICTh Y CUTYaIIIsIX

TpuBasioro crpecy [8; 28]. BizyanbHe mopiBHAHHS cepeaHiX 3HAUYCHB M0JJaHO Ha PUCYHKY

2.3.1.
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3anepeyeHHs

YHWKaHHA

CaM00bBUHYBaYEHHS

Mo3nTuBHa NepeoLiHKa

3.81

Mowyk emoLiinHol NIATPUMKI

AKTUBHE nnaHyBaHHA 3.92

0 1 2 3 4 5
CepepHe 3Ha4yeHHA (M)

Puc. 2.3.1. Ilopiensinus cepeOnix 3naueHb a0anmusHux i 0e3a0anmueHux cmpameeiil 3a WKa1amu

COPE

Ax BuaHO 3 pucyHka 2.3.1, momMiHyBaHHsS aJanTUBHHUX CTpaTerid CBIIYUTH MPO
BHCOKHUH PiBEHB 3AaTHOCTI XKIHOK JJO KOHCTPYKTUBHOTO MOJIOJIAHHS CTPECOBUX CUTYAITiH.
AXTHBHE TUTAaHYBaHHS, 3BE€pHEHHSI 110 COLIaJIbHY MIATPUMKY Ta MO3UTHUBHA TIEPEOIliHKA €
HE JINIIE CTI0cO0aMM 3HIDKEHHS HANIPYTH, a i IHANKATOpaMH BHYTPIIIHBOT MOTHUBAIIIT 10
BITHOBJICHHS, camopediiekcii Ta ICUXI4YHOiI cTiiKocTl. Taka TeHIIEHIIIs Y3rOIKYEThCS 3
MOJIOXKECHHSAMH TpaH3aKIliitHoi Mmoneni ctpecy P. Jlazapyca i C. ®onkmen [28], 3rigHo 3
SKOIO KOITIHT BUCTYIIA€ IMHAMIYHUM TPOIECOM B3a€EMOIIT JIIOAUHH 3 CEPEIOBUIIIEM, IO
3a0e3nedye BIAHOBICHHS KOHTPOIIO HaJ CUTYAIII€I0.

Pe3ynpTaTé KOpENnAmiHOTO aHami3y MiATBEPAWIN, 1[0 BUKOPUCTAHHS aKTHBHO-
NPOJYKTUBHHUX CTPATETil MPSMO MOB’s3aHE 3 BUCOKUMH MOKa3HUKAMH aJdanTUBHOCTI (I
= 0,61, p < 0,01) i 3HmwkeHusM piBHs cy0’exktuBHOrO crpecy (r = —0,48, p < 0,05).
HaTtowmicTe eMoIiifHO-peaKTUBHI Ta YHHKadbHI CTpaTerii JEMOHCTPYIOTh HETaTHUBHUUN
3B’S30K 13 MOKa3HMKAMH IICHXOJIOTIYHOTO OJaromojayddsi, MO0 CBITYUTH MPO iX
Je3aIaNTUBHUAN XapaKkTep.

[TopiBHATBHUY aHATI3 CEpPEHIX 3HaYeHb MOKa3HUKIB 3a mkanamu COPE no3zBonus

BU3HAYHUTH TPU OCHOBHI KJIACTEPHU CTPATETIM:
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1. AKTHUBHO-TIPOAYKTUBHMI KOMIHT — aKTHBHE IJIAHYBAaHHS, MOMIYK MiATPUMKH,
MO3UTHUBHA MEPEOI[IHKA.

2. EMOUIHHO-PEryIsSTUBHUN KOIMIHT — MPUIHATTS, camopediieKcis, penakcaris.

3. VYHUKanbHO-3aXMCHMH KOMIHI — 3alepeyeHHs, CcaMOOOBHHYBayECHHS,
130JIA1114.

JIJ1st HAOYHOCT1 OTPUMAHI J1aHi y3arajibHeHo B Tabnuui 2.3.2,

Tabruys 2.3.2

IHopiBHSIHHS Pyl KOMIHI-CTPATerii 3a pIBHEM aJalTHBHOCTI

Cepenne
Mpuxaagu Kopeasiuis 3 Xapakrep
Tun komiHry 3HAYECHHS
cTpaTerii aganTuBHicTIO (I)|  BIUIMBY
(M)
AXKTHBHO- [TnanyBaHHS,
3,79 0,61** [No3uTnBHUN
NPOIYKTUBHUM || TTOIIYK ITIATPUMKH
Emortitino- [TputinsaTs, [TomipHO
. 3,44 0,48*
PEryISTUBHUN | camopedieKcis MO3UTUBHUMN
YHuKanbpHO- YHuKkaHns,
2,31 —0,54** Herarusuuii
3aXUCHUU 3arepeYeHHs

OtpumaHi pe3yJbTaTH CBiTYaTh, IO JKIHKH 3 aKTUBHOKO KUTTEBOIO MO3HIIIEI0 Ta
BHCOKHM PIBHEM YCBIJOMJICHOCT1 3HAYHO YACTIIlIe BUKOPUCTOBYIOTh aJalTHBHI KOITIHT-
cTparterii, mo mnependayaloTh IUIAHYBAHHS iii, COIIaIbHY B3a€MOMII0 U TONIYK
miaTpuMKu. HatoMicTh Ti, XTO IE€MOHCTPY€E HU3BKUI PIBEHb Cy0’ €KTUBHOTO KOHTPOJIIO,
CXWUJIbHI JI0O YHUKAHHS Ta 3alepeyeHHs, 0 MPU3BOAUTH JO MIJIBHUIIEHOTO PiBHS
TPUBOXHOCTI Ta eMOIlifHOTO BHCHaXKeHH: [8; 43].

Anaii3 igauBinyanbHEX iHTEpB't0 (N = 78) M03BOJMB yTOYHHTH, IO HABITh Y
MeXaxX aJanTHUBHUX CTpaTeTid CIOCTEPIraloThCs BIAMIHHOCTI 3a 1HTEHCHUBHICTIO
BUKOPHUCTAHHS: BOJIOHTEPCTBO, Y4acTh y TPyIMax B3a€MOITIATPUMKH, JOTIOMOTa IHITUM
4acTO pO3TIAIaliUCh SIK CIOCOOM BIAHOBJIEHHS KOHTPOJIO HaA JKUTTSIM 1 CEHCY

nismpHOCTL.  Lle  y3romkyerbcsi 3 pe3yJibTaTaMu  YKPAaiHCBKUX JOCIHIKEHb, Kl
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MIAKPECTIOITh 3pOCTAHHS 3HAYEHHS LIIHHICHO-CMHUCIOBUX KOIIIHTIB y NEPI0J BOEHHOI
HectabinpHOCTI [43; 44].

TakuM 4yMHOM, eMIIpUYHI Pe3yJbTaTH CBIAYATh, IO aJANTUBHI KOMIHI-CTPATETIi
3a0e31euytoTh (YHKI[IOHAIBHY CTIHKICTh 1 PE3WIBEHTHICTh, TOJI K J€3aJanTHBHI
BUKOHYIOTh JIMIIE KOPOTKOYACHY peryiasTuBHY ¢yHKUit0. L[i 3aKOHOMIpHOCTI cTanu
OIAIPYHTAM U1l PO3pOOJIEHHS Ta BIPOBAHKEHHS NPOrpaMH «YCBITOMIICHICTb JIs
BIJTHOBJICHHSI», CHOPSIMOBAHOI Ha PO3BUTOK YCBIJOMJICHOCTI, CaMOperyssiii Ta
BITHOBJICHHSI TICUXOJIOTIYHOI PIBHOBAaru cepejll *IHOK, SIKI TNEepEeKUBAIOTh HACHIIKU
BOEHHOTO CTpecy (IuB. 101aToK ).

2.4. BnpoBax:keHHsI MporpamMu «Y cBiIoMJIeHiCTh sl BITHOBJIEHHD) K
3ac00y pO3BUTKY a1aNITUBHOI MOBEAIHKHU

AHai3 pe3ysbTaTiB eMITIPUYHOTO JTOCTIAXKEHHS IMOKa3aB, 10 Cepela JKIHOK, sKi
nepe0yBarOTh y CTaHI TPUBAJIIOTO TPABMAaTUYHOTO CTPECY, TOMIHYIOTh aJalTHUBHI KOIIIHT-
CTparerii aKTUBHOTO IJIaHYBaHHS, MOIIYKY MIATPUMKH Ta TO3UTHUBHOI TMEPEOIIHKH.
BogHouac y 94acTMHM PECHOHJEHTOK CIIOCTEPIraeThCsl TEHACHINS 0 BUKOPUCTAHHS
7e3aJaliTUBHUX (POPM TOI0JIaHHS — YHUKAHHS, CAaMOOOBUHYBAYCHHSI, 3all€PEUCHHS, 110
CYNPOBOJIKYEThCSA TMIABUIIEHUM pPIBHEM CyO €KTHBHOTO CTpeCy Ta €MOIIHOTO
BUCHOKEHHA. [li  pe3ymbrat  MATBEPIKYIOTh MOTpedy Yy  BIPOBAKEHHI
IIJIECIIPSIMOBAHUX TICUXOJIOTIYHUX 1HTEPBEHIIM, CIPSIMOBAHUX HA PO3BUTOK HABUYOK
caMOpETYJIAII, YCBIIOMIICHOCT] Ta pe3UIbEHTHOCTI.

BpaxoByroun otpumaHi gaHi, Oylo po3poOJICHO Ta peani3oBaHO MPOrpamy
MICUXOJIOTIYHOT MIATPUMKH «YCBIOMJICHICTh JUIsl BIHOBICHHS», IO 0a3yeThCs Ha
npuHimnax Maaadpymaec-migxony (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR),
po3pobmnenoro J[x. Kabar-3innom (J. Kabat-Zinn, 1990) i agantoBanoro 10 ykpaiHChKHX
ymoB [25; 37]. Tlporpama mana Ha MeTi (GOpMyBaHHS HaBHUYOK YCBIOMJICHOT
NPUCYTHOCTI, E€MOLIWHOTO NPUUHATTS, CAaMOCIOCTEPEKEHHA 0e3 OcCyay, a TaKoxX
PO3BUTOK CTPECOCTIMKOCTI Yepe3 MPAKTUKY YCBIIOMIIEHOTO TUXaHHS, TUIECHOI yBaru Ta

KOTHITUBHOT O TiepedopMaTyBaHHs.



55

OcHOBHa MeTa IPOTPaMH — 3HIDKEHHS PIBHS TICUXOEMOIIHHOTO HAMPYKCHHS Ta
(opMyBaHHS aJaNTUBHUX KOMIHI-CTpPATEeTid Yy JKIHOK, Kl MEPEKUBAIOTh HACIIIKH
BOeHHUX Jil. Cepesl KOHKPETHUX 3aB/IaHb:

* PO3BUTOK HABHYOK CAMOCIIOCTEPEKEHHS Ta MPUHHATTS BIACHUX €MOIIIM;

* (opmyBaHHS BMIHHS 3HUXKYBaTH PIBEHb CTPECY 3a JONOMOIOI0 TUIECHHX 1
JTUXaTbHUX TEXHIK;

* MIiJBUIICHHS YCBIJIOMJICHOCTI 11010 BJIACHUX PEAKIIiH 1 TOBEIHKU Y CTPECOBUX
CUTYaIIISX;

* TIOCWJICHHS COIIaJbHOT MIATPUMKH Yepe3 TPYIOBY B3aEMO/IIIO;

* iHTerpaIlis MpakTUK MalHADYITHEC Y TOBCAKICHHE JKHUTTA.

[Iporpama «YcCBimOMIJIEHICTh ISl BIIHOBICHHS» Oyina ampoOoBaHa Ha 0a3i bd
«Bitpu 3min» y Xepconi Ta Mukonaei. J[o yyacTi 3aimydeHo /8 kiHOK, BiniOpaHux i3
3aranpHOil BuOipku (N = 309) Ha OCHOBI BHCOKHX IOKAa3HHUKIB CTpPECy 3a MIKanow PSS
(>25 OamiB). Tpeninrosa mporpama TpHBajia 8 THXKHIB 1 CKJIajganacs 3 IIOTHKHEBHX
IPYNOBUX 3aHATH TpuBaIicTiO 90 XBUJIMH, a TAKOXK CAMOCTIHHOI npakTuku Baoma (20-30
XBWJIWH IIOIHS).

3MicT mporpamu, ii CTPYKTypa Ta eTanu peaiizallii I1eTaJbHO HABENEHI Y TOJAaTKy

Jlns omiHkM €()EeKTUBHOCTI 1HTEPBEHIIIi MPOBOAMIOCS MOBTOPHE TECTYBaHHS 3a
mkanamu PSS, COPE i MAAS (nuB. nonatku A—B) micis 3aBepiienHs Kypcy. OTpumani
pE3yNbTaTH MOPIBHIOBAIUCH 13 TOKa3HUKAMU JI0 MOYATKY MPOTpaMu 3a JIOMOMOroro t-
tecty CThIOJIEHTA JUIsSl 3aJ€KHUX BUOIPOK, IO JO3BOJWJIO BU3HAYUTH CTATHCTUYHO
3HAUYIIli 3MIHU PIBHA CTPECY, YCBIJOMIICHOCTI T4 BUKOPUCTAHHS aJallTABHUX CTPATETIM.

Posmominm cepenHix 3HaYeHb 3a KIIOYOBUMH ITOKa3HUKaAMHA JO0 1 ITCISA
MIPOXOJKEHHS MPOrpamMu moiano B Tadsmii 2.4.1, a rpadivyne mpenacTaBieHHs TUHAMIKA

3MiH — Ha pucyHky 2.4.1.
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Tabnuysa 2.4.1
Po3moniJ cepeHix 3HaYeHb KJIIOY0BUX MOKA3HUKIB /10 i MICJI51 MPOXO0IKeHHS

NMPOorpamMu «Y CBiIOMJICHICTD VISl BiTHOBJICHHS

S—— Jo nporpamu | Ilicas nporpamu A% Hanpsam
(M£SD) (M£SD) 3MiHU 3MiH
PiBenb ctpecy (PSS) 28,4 +5,3 18,7+4,1 -34,2% || 3HWKEHHA
VY CBIIOMIIEHICTE
(MAAS) 3,26 £ 0,54 4,21 + 0,49 +29,1% | ITigBuIeHHS
Emoriiine
25,1+4,8 18,2+ 3,9 —27,4% || 3umxeHHs
BUCHa)KECHHS
AxicTh cHY 3,18+ 0,71 4,02 £ 0,68 +26,4% | ITokparmieHHs
Camoperysiiis
(COPE) 3,47 + 0,63 415+ 0,52 +19,6% | [TinBuIIEHHS
[lo nporpamu
Micns nporpamu
25}
= 20}
% 15
& 10}
@]
5 L
0 | A I o) I i) WA
cTpe enicT aul ex
s MARS (yeeir® e 3 kCamopef yh EMOL\MHe ancrd™

Puc. 2.4.1. Jlunamixa 3min nokazuuxie pisHs cmpecy, yc8i0oMaeHocmi ma

camope2ynayii 00 i niciisa npoepamu « Yceioomienicms 0151 BiOHOBIEHHL)
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[Ticas 3aBepiueHHs1 mporpamu OyJio TakoX y3arajabHEHO cdepu cyO’€KTHBHOIO
MOKpAILEHHs, 10 B1I0Opa)kaloTh 3MIHM y CTaHl yYacHULb HE JIMILIE 33 KUIbKICHUMHU
MOKa3HUKaMH, a W y MOBCAKACHHOMY (DYHKI[IOHYBaHHI. 3B€J€HI BIIOMOCTI MOJIaHO B
Tabnui 2.4.2, a rpadiyHy IHTEpIIpeTallito — Ha pUCYHKY 2.4.2, 1e Bi1oOpaxeHO OCHOBHI
HaIpsIMU MO3UTHUBHUX 3MIH: €eMOLIHHY CTaOUIbHICTh, KOHUEHTPALIIO YBaru, sIKICTb CHY,
COlLllaJIbH1 KOHTAKTH Ta PIBEHb CAMONIPUNHSATTS.

Jnst riiuOuoro po3yMiHHS €QEeKTUBHOCTI MPOrpaMu OyJio MPOBEACHO SKICHHIM
aHai3 IHIUBIIyalbHUX 1ICTOPIN yYaCHMIIb, KU J1aB 3MOTY BUSIBUTH CYO’ €KTHBHI 3MIHU

y CIIPUHHATTI CTPECY, EMOLIHHOMY CTaH1 Ta MOBEIIHKOBUX PEAKIIIsIX.

Tabauys 2.4.2
Keiic-icTopii yuacHHMIb POrpamMu «Y CBiIOMJIEHICTD VISl Bi/ITHOBJIEHHSI»
IHonepenniit OcHoBHI 3Minm micast Tun komiHry
Ne|| Bik
CTaH TPYIHOLII nporpamMmu MiCJISl TPEHIHTY
Brpara nomy,
. 3HUKEHHS TPUBOTH,
XpOH14Ha pobora [TpuitHsTTA,
MOKpAUIEHHS CHY,
1| 34 | TPUBOXHICTD, | BOJIOHTEPOM Y YCB1JIOMJICHICTb,
HAaBHYKH «3a3EMJICHHS
0e3coHHs CTPECOBUX IJIaHyBaHHS
yepe3 JUXaHHs
yMOBax
BincyrtHicTh
. . . : TTonryx
Emomiitae COI1aJIbHO1 BigHoBieHHs 1HTEpECY
MIATPUMKH,
2| 41 | Buropanss, MiATPUMKH, 710 CIIUTKYBaHHSI,
. MO3UTHBHA
amaTist MOYyTTS camopediekcis .
nepeoliHKa
oe3cus
HaBuwniacst 103BOISITH
HanxouTtposns, PobGota 3 .
co0i «He KoHTpotoBaTh|CaMocrocTepexe
3| 29 |rimepBignoBiza| mepeceIeHIIMH,
_ BCE», OLIBIIIE HHSI, peaKcaris
JBHICTD CTpax MOMMIIOK
E€MOIIHHOTO MPUUHSITTS
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IIpooosocenns madauyi 2.4.2

Bi IHonepennii OcHoBHi 3MiHM micast Tun komiHry
iK
CTaH TPYAHOLII nporpamMu MiCJIsl TPEHIHTy
BiguyrtTsa cmucny uepes .
CoulanpHa
HenpecuBHi | Btparta donoBika, JIOTIOMOTY 1HIIINM,
50 _ . . B3a€MOJ,
TEHJEHIIi || TpUBajia 130JIALlis | peryaspHa NpakTHKa
BOJIOHTEPCTBO
MeauTail
Emoriina
Kondmniktu y 3MEHILIEHHSA
ITigBumeHa peryJsiis,
37 . . pOaMHI, KOH(JIIKTHOCTI, Kpallie _
IPAaTIBINBICTh _ _ YCBIJOMJICHE
IIEPEBTOMA YCBIJJOMJICHHS TPUTEPIB
JIXaHHS

AxicHui aHami3 CBIAUUTH, IO OUIBNIIICTH JKIHOK BIJ3HAYWJIM TOKPAICHHS

e€MOIIIHHOT CTaOLILHOCTI, SKOCTI CHY, 3AaTHOCTI PO3Ii3HABAaTH CBOi €MOIIli, a TaKOX

MOSIBY YCBIOMJICHOI MAHMCTAaHII BiJl TpaBMaTUYHUX croraniB. BoHu HaBummucs

i1eHTU(diKyBaTH BIaCHI peakilii, 3HIMKYBaTH PIBEHb HAIIPYTU Yepe3 TUIECHI MPaKTUKHU Ta

3aCTOCOBYBATH KOPOTKI TEXHIKH CAMOITIATPUMKH Y IIOJEHHOMY JKUTTI.

Cchepu

3[aTHICTb A0 caMoperynauii

MNMcuxonoriyHa ycBifOMEHICTb

®i3nYHe caMomnovyTTS

Couia/ZibHa aKTUBHICTb

AKiCTb CHY

EMoLiiHNI cTaH 39%

0 5 10 15 20 25 30 35 40
[MokpaleHHs, %

Puc. 2.4.2. Cihepu nokpawenns nicis npoxooxceHHs npoepamu MatuHogyinec
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Pe3ynbTaTi Kelic-aHali3y y3roKyrOThCs 3 KUIbKICHUMU TaHUMU, IEMOHCTPYIOUH,
10 MaHA(YITHEC-TIPOTPaMU CIIPHUSIFOTH BiTHOBJICHHIO TICUXOJIOTIYHOT TOMEOCTa3y 4epe3
PO3BUTOK METAKOTHITHBHMX HAaBUYOK, IPUAHATTS 1 camocrocTepexenns [21; 23; 25].

[lopiBHsIBHUE aHAMI3 A0 1 Micis IHTEPBEHIIIT 3aCB1TUMB:

e 3HIKEHHA PIBHS AMCTpecy 3a mkanow PSS Ha 34%;

e MJBUIIEHHS MOKa3HUKIB ycBimomieHocTi 32 MAAS na 29%);

o axTuBi3aiito agantuBHUX ctpateriii 3a COPE na 20%;

e 3MEHIICHHS YaCTOTU BUKOPUCTAHHS YHUKAJIbHUX KOMIHT1B Ha 18%.

Taxi 3MiHM cBiT4aTh Npo (POPMYBaHHS CTAOUIBHINION aIalITUBHOI MOBEIHKH, 110
NPOSIBIIIETHCA Y MiJIBUILIEHHI CaMOe(EKTUBHOCTI, 3HM)KEHH1 €MOIIIITHOT peaKTUBHOCTI Ta
MOCWJICHH1 BHYTPIITHBOT'O KOHTPOJIIO HaJ| CUTYAITIEIO.

Otxe, BIpoBaKeHa porpamMa « Y CBIIOMJIEHICTb JIsl BITHOBJICHHSI) TiITBEPIUIIA
CBOI0O €(EeKTUBHICTh SK 3aci0 TIICHXOJOTIYHOTO BITHOBJICHHS Ta PO3BHUTKY
CTPECOCTIMKOCTI cepesl JKIHOK, SKI TIepeKWIM HaCHiAKA BiMHH, 1 MOXe OyTu
pEKOMEHJ0BaHa JIsl MOAANIBIIOT0 BUKOPUCTAHHS B CUCTEMI TICUXOCOIIATBHOT MIATPUMKHU
HACEJICHHS.

[IpoBenene emMmipuyHe TOCITIJKCHHS JO3BOJIIIO BCEOIYHO OXapaKTepu3yBaTH
CTPYKTYpY KOMIHT-CTpaTerii y JKIHOK, sKi TepeOyBaloTh y CTaHI TPHUBAJIOIO
TPaBMAaTHYHOTO CTPECY, CIPUYMHEHOTO BOEHHMMH TOMIsIMH Ha MiBaHI YKpainu. Ha
OCHOBI KUIBKICHMX 1 SKICHUX METOJIIB aHali3y BCTAHOBJICHO, IO JOMIHYIOUHMH €
aganTuBHI POPMU TMOOJIAHHS — aKTUBHE TUIAHYBAHHSI, MONIYK COIIAIbHOT MIATPUMKH,
MO3WTHUBHA TIepeoliHka Ta camopediuekcis. BomHowac ne3amanTtuBHI CTpaTerii
(yHUKaHHS, CaMOOOBMHYBAYCHHs, 3all€PEUYCHHS) BHUSABIAIOTHCA MEPEBAXKHO Y
PECTIOHJICHTOK 13 BUCOKMMU MOKa3HUKAMH TICUXOEMOIITHOTO BUCHAKCHHS.

BusiBrieno, mo piBeHb ycBimomuieHocTi (3a mkanoro MAAS) mipsiMo Kopelroe 3
AKTHBHUM KOIIIHTOM 1 3BOPOTHO — i3 cy0’€KTHBHUM piBHeM ctpecy. Lle miarBepmkye
3HAYEHHS YCBIIOMJICHOI PETyJNAIii SK KIHOUYOBOTO PECYpPCY aJanTalliiiHOI TMOBEIHKH.
Po3pobiiena it anpoboBaHa mporpamMa «Y CBiIOMJIEHICTb JIJIs1 BIIHOBJICHHS» JIOBEJA CBOIO

€(DEeKTUBHICTb: MICIS MPOXOJKEHHSI TPEHIHTY CIOCTEPIrajgocsi CTATUCTUYHO 3HAUYIIE
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3HWJKEHHA PIBHA CTpecy, IOKpallleHHs €MOLIHHOI CTaOUIbHOCTI, SIKOCTI CHY Ta
MIJIBUIIICHHS MTOKAa3HUKIB CAaMOPETYJISIIII.

OTtpumani pe3yabTaTH CBIIYATh, 110 IUIECIPIMOBAHUNA PO3BUTOK YCBIJOMIIEHOCTI
Ta AJAaNTUBHUX KOIHI-MEXaHI3MIB €  JIEBUM  IHCTPYMEHTOM  BIJHOBJICHHS
MICUXOJIOTTYHOTO OJIarononyyusi Ta Pe3uIbEHTHOCTI KIHOK, SIKI MEPEKUBAIOTh HACTIAKU
BOEHHMX MOA1H. Lle cTBOprO€ MiArpyHTS AJis MOAAIBIINX MPUKIIATHUX pO3po00K Yy chepi
NCUXONPO(DUIAKTUKK Ta TICUXOJOTIYHOI MIATPUMKH HACEJICHHS B KPHU30BUX 1

MMOCTTPAaBMATUYHUX YMOBAX.
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BUCHOBKH

[IpoBeneHe TEOPETHKO-EMITIPUYHE JOCHIUKCHHS  JO3BOJWIO  KOMILJIEKCHO
PO3KPUTH MCUXOJIOTTYHI MEXaHI3MU (POPMYBaHHS aJaNTHUBHOI MOBEIIHKHM OCOOMCTOCTI
3acobamMu KomiHr-ctparerii. Ha ocHOBI aHamizy HayKOBUX MiIXOMIB 110 MpoOieMu
ajanTailii, KOMIHIYy Ta CTpPeCy BHU3HAYEHO, IO KOIMIHT-CTpATerii BUCTYIMAIOTh
IHTErpaTUBHUM MEXaHI3MOM ICHUXIYHOI caMOperyJidiii, aKuil 3a0e3neuye 30epexeHHs
BHYTPILIHBOI PIBHOBarM OCOOMCTOCTI B yMOBax [ii CTPECOBUX YHMHHHUKIB. Y POOOTI
y3arajibHeHO MiAXOAM MPEJACTABHUKIB KOTHITUBHOI, T'YMaHICTUYHOI Ta CTPECOJOT14HOi
napagurm (P. Jlazapyc, C. @onkmen, I'. Cenbe, K. Pomxepc, A. banaypa), a Takox
cyuacHi ykpainceki pocmimpkenns (I. bamn, JI. Tpodwumona, 1. Illanmomamora, T.
I'peuanuk, B. Kwupuyenko), mo gamo 3MOTYy OKpPECIUTH CYTHICTh aJIallTUBHHUX 1
Jie3aTaNTUBHUX KOIIHTIB Y KOHTEKCTI TMICUXIYHOT CTINKOCTI Ta PE3WIILEHTHOCTI.

3’sCOBaHO, 1110 aJaNTHUBHI KOMIHI-CTPATET1i XapaKTepU3yIOThCS OPIEHTAIIEI0 Ha
KOHCTPYKTHUBHE IIOJIOJIAaHHS TPYAHOIIIB, PO3BUTOK BHYTPIIIHIX PECYpPCiB, COIIAJbHY
HIATPUMKY W YCBIOMIJICHE TIPUHHATTS CUTYaIlli, TOJI K Je3aJaNTUBHI — HAa YHUKaHHS,
3amepeyeHHs: ab0o0 CcaMOOOBHHYBAau€HHs, 1[0 MPU3BOJUTH JIO BUCHAaXEHHS U
aecrabimizaiii emomiiHol cepu. Y pesynprari HOpiBHAAHOrO aHamizy (tadm. 1.1.1)
BH3HAYCHO KJIFOYOB1 BIIMIHHOCTI MK ITMMH THUTIAMH CTPATET1H, 30KpeMa 3a KOTHITUBHUM,
E€MOIIIMHHUM 1 TTOBEIIHKOBUM PIBHSIMHU pearyBaHHS.

Emmipruna gactrHa pobotu Oyna crnpsMoBaHa Ha JOCIIKCHHS OCOOJHMBOCTEH
KOITIHT-TIOBEIIHKH JKIHOK, SIKl TIepe0yBaloTh y CTaHl TPUBAJIOTO0 TPABMATUYHOTO CTPECY
BHACIIIOK BOEHHHUX TMoAiid. OnuTyBaHHS TpoBeacHO Ha 0a3i bmaroxiitHoro doHmty
«Bitpu 3min» (Xepcon, Mukonais, Oneca) cepen 309 pecrionieHToK BikoM Bin 18 mo 65
pokiB. OTpuMaHi JaHi MOKa3aid, MO OUTBIIICTh YYaCHUIIh MOEAHYIOTh aJanTHBHI Ta
EMOIIIITHO-OpiEHTOBaH1  cTpaTerii ToMoNaHHs (IUIaHyBaHHS, TONIYK —COIIaTbHOT
MIATPUMKH, TO3UTHBHA TIEPEOI[IHKA), MO0 KOPENIOE 3 BHUIIMM PIBHEM ICHUXOJOTIUHOI
ajganTaiii Ta HIKYMM pIiBHEM CYO €KTHBHOTO cTpecy. BomHouac cmocrtepiramocs
BUKOPHUCTAHHS J1€3aJallTUBHUX CTpATEeridi y >KIHOK 13 BHCOKUM PIBHEM EMOIIHHOIO

BUCHAXXCHH:I.
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[TopiBusuibHUM aHani3 3a mkanamu COPE, PSS 1 MAAS mnoka3zaB, 110 akTUBHE
wianyBauds (M = 3,92), momyk miarpumku (M = 3,81) i mo3utuBHa nepeominka (M =
3,65) MaroTh HalBHINI cepe/iHI MOKAa3HUKH, ToAl sk yHuKaHHs (M = 2,36) 1 3anepedcHHs
(M = 2,19) — HaiiHWXK4i, 10 CBIYUTH NPO TMEPEBaXKAHHS KOHCTPYKTUBHUX (HOpM
pearyBaHHs. BHUSBIEHO TakoX HETaTUBHY KOPEJALII0 MK PIBHEM YCBIIOMJIEHOCTI Ta
auctpecoMm (r = —0,42, p < 0,05), mo miaTBepKy€e 3HAYCHHS MalHAPYIHEC-TIX0AY Y
dbopMyBaHHI PE3UIHLEHTHOCTI.

3 ypaxyBaHHSM OTPUMAaHUX pe3yibTaTiB Oyna po3poljeHa Ta ampoOoBaHa
nporpaMa IMCUXOoJIOTTYHOT MIATPUMKH «Y CBIJOMIICHICTD JUTSI BITHOBJICHHSI», CIIPSIMOBaHA
Ha PO3BUTOK HABHYOK CaMOCIIOCTCPEKEHHS, MPUUHATTA BIACHUX CMOIIHA 1
caMOpeTyJIsAIi Yepe3 MPaKTUKU YCBIJOMIICHOCTI. Y4acTh y Mporpami B3sau /8 KIHOK 13
BUCOKMM piBHeM cTpecy (3a mkamoro PSS > 25 GanmiB). Ilicis BOCEMHUTHXKHEBOI
IHTEpBCHIIT BUSBJICHO CYTTEBE 3HWXKCHHsA piBHA crpecy (34,2 %), ninBUIICHHS
noka3HuKiB ycBigmomieHocti (+29,1 %) ta camoperymsmii (+19,6 %), o miaTBepaKeHo
KiabKicHUMU (Tabu. 2.4.1) Ta sikicaumu (tadur. 2.4.2) naHuMu.

OTxe, ynOpoBaKEHHA MalHAQYTHEC-TPAKTUK Yy TMPOLEC ICHUXOJIOTTYHOT
HIATPUMKH ~ COPHSE  PO3BUTKY  QJaNTHBHUX  KOIIHT-MEXaHI3MiB, IIJBUIICHHIO
e(hEeKTUBHOCTI caMOpPETyYJIAIIi Ta BITHOBJICHHIO INCHXOJIOTIYHOI piBHOBaru. IIpakTtuuHi
pe3yabTaTH MiATBEP/KYIOTh JOULIBHICTE BUKOPHUCTAHHS TaKUX IporpaMm y poboTi 3
MOCTPXKIATMMH BiJ] BOEHHUX A1d, BHYTPIIIHBO MEPEMIIIEHUMH OCOOaMH Ta 1HIIMMHU
rpynamMu pu3uKy.

[lincymoByrouUHM, MOKHa CTBEP/DKYBaTH, IO KOMIHT-CTpaTerii € 0a30BUM
KOMITOHEHTOM QJIallTUBHOI TOBEIIHKH OCOOMCTOCTI, a PO3BUTOK YCBIAOMIIEHOCTI
BUCTYNAE JII€BUM YMHHUKOM T1ABUIICHHS ICHUXOJIOTTYHOI CTIHKOCTI B YMOBaxX TPUBAJIOTO
ctpecy. OTpuMaHi pe3yJabTaTd PO3MUPIOIOTH HAYKOBE YSBIEHHS MPO MPUPOY KOIIHTY
B KPHU30BUX YMOBax 1 MalOTh 3HAYHWA NPUKIATHANA TMOTEHIIAN IS TCUXOJOTIYHOI

MPAKTUKH, OCBITH i COIiaIbHOT pOOOTH B CydacHi YKpaiHi.
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JOJATKH

JopaTok A

IKAJIA COPUMHSTOIO CTPECY (Perceived Stress Scale — PSS, T. Holmes
& R. Rahe)

Merta: o1liHKa Cy0’ €KTUBHOTO PiBHS CTpECY.

Onuc: cknagaerbes 3 10 NOyHKTIB, 10 BiLAOOpaXkarOTh YacTOTy BIAYYTTS
HANPYXXEHHS, IEPEBaHTAXCHHSI, BTPATH KOHTPOJTIO.

dopmart BignmoBigeii: 5-0anpHa mikana Big «Hikoan» (0) 10 «1yxe yacto» (4).

IncTpykuis:

OOGepiTh BINOBIAb, sIKAa HAWTOYHINIE BijgoOpaxae, SK YacTO BU BiIUyBaIU
HaBEJICHE TIPOTATOM OCTAHHBOTO MICSIIS.

1. Sk 9acTO BMW BiIUyBajH, III0 HE MOXETE BIIOPATHCS 3 yCiM, [0 BaM MOTPIOHO
3poouTn?

2. Sk 4acTo B BiUyBaJld HEPBOBE HANPYKEHHA?

3. Sk yacto Bu OynuM BIEBHEHI y CBOill 34aTHOCTI BHUPINIYBaTH OCOOMCTI
npoOaeMu?

4, S$lk 4acto BM BIA4YyBaJIH, 11O BCE i€ HE TaK, K BU XoueTe?

5. Sk yacto BM BiI4yBaJIH, 110 KOHTPOJIFOETE BAXKIIUBI peUi Y CBOEMY SKUTT1?

6. Sk yacto BM OynM po3paToBaHi MOISIMH, SIKi HE MOTJIM KOHTPOJIIOBATH ?

7. Sk wacTo BW BimuyBaJH, 110 BCE He 3a TUTAHOM?

8. Sk wacto BM Oynu po3npaToBaHi yepe3 ApiOHUII?

9. Sk wacTo BW BimUyBaIH, IO TPYAHOIIl HAKOIMYYIOTHCS HACTUIBKH, IO BU HE
MOXETE iX Mo107aTh?

10. Sk yacTo BM BIiAYYyBaJX CIOKIN Ta KOHTPOJIb HAJ CUTYyaIli€l0?

IlinpaxyHok pe3yJbTaTiB:

[TincymoByeTbCs KiTBKICTh OalliB 3a BCiMa MyHKTaMHU 3 ypaxyBaHHSM peBepcii
MO3UTUBHUX TBEPKEHB (3, 5, 7, 10).

* 0-13 GamB — HU3BKHUH PIBEHBb CTPECY

e 14-26 GamiB — cepeaHii

o 27—40 0aiB — BUCOKUIA
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Jonatok b
OIIUTYBAJIBHUK COPE (Carver, Scheier & Weintraub, 1989)
MeTa: BUSBJICHHS NEPEBAXKHUX CTPATET1H MOJOJAHHS CTPECOBUX CUTYAIIli.
Onuc: ONUTYBAIBHUK CKIIAAETHCS 3 60 TBEpIKEHb, 3rpynoBaHux y 15 mkain o 4
TBEPJIKEHHS B KOXKHIH.
®opmart BignoBineii: 4-0anpHa 1IKaga BiJ «HIKOIW» J10 «3aBKIN.
IIpuxiaam TBepIKeHb:
1. S 30cepemxyrocs Ha TOMY, 10O 3HANTH PiILIEHHS TPOOJIEMH.
2. 5l Hamararocs OTpUMAaTH €MOLIMHY TIATPUMKY B IpYy31B a00 OJIU3bKUX.
3. S mepeocmuciiow cuTyailito, o6 modauyuTu B Hili M0CH MO3UTHUBHE.
4. 4 yHuKar JyMOK IIpO Mpoosiemy.
5. S mpuiimaro cuTyallito TaKoro, sIK BOHA €.
6. S 3BuHyBauyio ceGe B TOMY, IIO CTATIOCH.
OcnosHi mxaaun COPE:
AXTUBHE NIOJI0JIAHHS
[manyBanHA
[Tomyk iHCTpyMEHTAJIBHOT MATPUMKHU
[Tormyx eMOIiiMHOT MATPUMKH
[To3uTHBHA MEepeoITiHKa
[TpuiiHATTS

[TouyTTs rymopy

PeniriitHe KomiHTyBaHHS

© 0 N o 0o~ w D E
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[arepnperariis:
*  Bucoki noka3HuKH 32 aKTUBHUMH [IKAJTaMH CBiI4aTh PO aIaliTUBHUHN KOITIHT.
* BuCOKi MOKa3HWKH 3a YHHKAIbHHUMH MIKATaMH — TIPO J€3aJalTHBHY

MOBE/IIHKY.
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Jonatoxk B

HIKAJIA YCBIJOMJIEHOCTI (Mindful Attention Awareness Scale — MAAS,

K. Brown & R. Ryan)

MerTa: o1iHKa piBHS YCBIJOMIIEHOCTI Ta 3JaTHOCTI OCOOMCTOCTI 30CEPEIKYBATUCH

Ha TENepilIHbOMY MOMEHTI.

Omnuc: mkana MICTUTh 15 TBepIXeHb, IO OLIHIOITh YACTOTY aBTOMATHYHHUX

peaKIlii.

InTepnperanisi: BUCOKi 0anu CBIAYATH MPO OUIBITY YCBITOMIICHICTb.

IHCprKHiﬂ: OL[iHiTB, K YaCTO KOXHC TBCPIKCHHA € IIPaBIWUBUM IJIsI BAC, 3ad

mkasoro Bix 1 («maiike 3aBxamn») 10 6 («MaiKe HIKOJIN).

© © N o g &~ w DN E

L e o i =
A W N L O

A nito, HE YCBIIOMIIIOIOYH TOTO, 1110 POOIIIO.

51 BTpavaro BiIUyTTS Yacy, KOJIU M0Ch POOIIIO.

S1 BiIBOJIIKAIOCA HACTUIBKH, 11O HE ITOMIYal0 JIeTajIell HaBKOJIO.
A momivaro, KoJId MOi TyMKH MTOYUHAIOTH OJTyKaTH.

S mOBHICTIO 30CepeKEHNI Ha TOMY, 110 pOOJIIO 3apas3.

S mBuIKO pearyro, He 00 IyMyIOUH CUTYAIIIIO.

A 3Bepraro yBary Ha TUIECHI BITUyTTS.

S BUKOHYIO /i1 aBTOMAaTUYHO, HE YCBIIOMJIIOIOYH IHOTO.

S momivaro 3MiHH B HACTPOI Ta €MOIIisX.

. 51 mito 3a 3BMYKOI0, HAaBITh KOJIH 11€ HE KOPUCHO.

. 51 yCcBimOMITIOIO CBOT TYMKH ITi]T YaC PO3MOBH.

. Sl 9acTo «3arauOII0OCh) Y BIACHI JyMKH.

. 51 He MoMIYaro, KOJIM 3MIHIOETHCS Mili eMOIIIMHUM CTaH.

. 51 pearyro iMITyJIbCUBHO, a TTOTIM IIIKOJTYIO.

15.

S 30cepemKeHo CrocTepiraro, Mo BiI0YBAETHCS HABKOJIO MEHE.

IMinpaxyHok: cepenHe apudMeTHIHE 32 BCiMa IMMyHKTaMU (3 ypaxyBaHHIM peBepcii

nyHkTiB 1, 2, 3, 6, 8, 10, 12, 13, 14).

* 1-2,9 — HHM3bKUI PiBEHb YCBIIOMIICHOCTI

* 3-4,5— cepenHiii

* 46-6,0 — BucoOKwUit
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Homarok I'
IMPOT'PAMA IICUXOJIOTTYHOI NIITPUMKH «YCBIJIOMJIEHICThH
JJIs1 BITHOBJIEHH $1»

ABTOpcbKa po3pooka: Kynens /liana Bacunisna

Bba3za anpoo6anii: braarogiiinuit pong «Bitpu 3min» (M. XepcoH, M. MukoaiB)

[innoBa rpyma: >kiHKH, SIKI IEPEXKUBAIOTh HACTIIKM TPUBAJIOTO TPAaBMATHYHOIO
CTpeCy B YMOBaX BOEHHUX MOJI1i.

TpuBasicTb: 8 THXHIB

®@opmat: rpynoBi 3aHATTA (1 pa3 Ha TwxaeHb Mo 90 XBWIMH) + HIOJIEHHA
camocrTiiiHa npakTuka (20—30 XBUIUH).

KinbkicTh yuacHunb: 78 oci0, BiniOpanux 13 3arainbHoi BuOipku (n = 309) 3a
BUCOKMMHU TTOKa3zHukamu ctpecy (PSS > 25 6aimiB).

Meta: GopMyBaHHS aJalTHBHUX KOITIHT-CTPATETi, PO3BHTOK YCBiIOMJICHOCTI,
3HI)KCHHSI PIBHS TICHXOEMOIIIMHOTO HANPY)KEHHS Ta IMIABUINCHHS CTPECOCTIHKOCTI Y
KIHOK, K1 ITepe0yBalOTh y CTaH1 TPUBAJIOTO TPABMATHYHOTO CTPECY.

OcHOBHI 3aBIaHHA:

e PO3BUTOK HABUYOK CAMOCTIOCTEPEKEHHS Ta MPUMHSTTS BIIACHUX €MOII1H;

o (opMyBaHHS 31aTHOCTI PO3ITiI3HABATH CTPECOBI PEaKIIii i PeTyIIOBaTH iX;

e HaB4YaHHS 0a30BHM TeXHIKaM ycBimomuieHocTi (mindfulness);

e PO3BHTOK CaMOCITIBUYTTS, BHYTPIIIHBOI MATPUMKHU Ta PE3HIHEHTHOCTI;

e IHTErpaIis yCBiIOMJICHOI ITOBEIIHKH B TOBCSKICHHE KUTTS,

e TIOCHJICHHS COILIAJIBHOI MATPUMKH Ta MI>KOCOOHCTICHHUX 3B’ 3KiB.

[Iporpama moOymoBana Ha npuHOHMNAX MaHAyTHEC-TIiAXx0ny (Mindfulness-
Based Stress Reduction — MBSR), po3po6nenoro . Kabar-3innom (J. Kabat-Zinn,
1990), sikuii AOBIB CBOIO €(DEKTHUBHICTH y 3HI)KCHHI CHUMIITOMIB TPHBOTH, Jempecii Ta
MOCTTPABMAaTHUYHOTO cTpecy [25; 26].

Mexanizm aii MaiHAdyIHEC-TEepalii Moisrac y MiABHIICHHI YCBIIOMJIEHOCTI
TEMEPIIIHHOTO MOMEHTY, PO3BUTKY €MOLIIMHOTO MPUNHATTS 1 3MEHILIEHH] aBTOMAaTHYHHX
peakilii. Lle 103BoJIsi€ NIOAMHI AUCTAHIIFOBATUCS BiJ HAB SI3JIUBUX JYMOK, PETyJIIOBATH

adexTu Ta hopMyBaTH OUIBLI AJANITUBHI CIOCOOU pearyBaHHsI Ha CTpecC.
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Hocmikennst Holzel et al. (2011) mokazanu, mo peryisipHa maiHadysHeC-
MpPaKTUKA CIpPUS€E€ CTPYKTYPHUM 3MIHaM Yy MO3KYy, 30KpeMa IiJIBUILYE AKTUBHICTh
npedppOHTATBHOT KOPU Ta 3MEHILYE pEaKTUBHICTh MUTAANIENIOAIOHOrO Tia [23].

B ykpaincekux nocnimkenHsax (Tpopumona, lamosanosa, 2020; I'peuanuk,
2023) miaTBEpAKEHO, IO YCBIAOMIIEHI MPAKTUKH 3HUXKYIOTh PIBEHb EMOIIIHOro

BHUCHA)KEHHS Ta COPUSIIOTH (POPMYBAHHIO COIIAJIbHO OPIEHTOBAHUX POpM KOMIHTY [8; 43].

CrpykTypa nporpamMmu
OuikyBaHi
Tuxknenn|| Tema 3aHATTA 3micT podoTn
pe3yJabTaTH
O3HallOMJICHHS 3 IPUHITUTIAMU || Y CBIIOMJICHHS BJIACHUX
1 Beryn. «4 Tyt 1 || yeBimomiieHOCTI, OpMyBaHHS peaxiiiii, pO3BUTOK
TeTep» 0€3MeuHOro MpoCcTopy. yBaru 710 MOTOYHOTO
[IpakTuka: «aKip y Tia». MOMEHTY.
JlnxanpHi TEXHIKH: «4—7—8»,
. SHUKCHHS
YcBinomiene «KBaJpaTHE TUXaHHS», o _
2 (b1310JI0T1YHOT HATIPYTH,
JTUXaHHA CIIOCTEPEKEHHS 32 PUTMOM o
cTabumi3aris cTany.
JTUXaHHS.
TexHika «CKaHYBaHHS Tijay,
. YCBIJIOMJICHHSI CUTHAJIIB BinHOBICHHS 3B’ SI3KY 3
3 Tino six pecypc _ ' _
HaANPYXKEHHS, TUIECHA T1JIOM, PEJTaKcaIlis.
pemakcartis.
CnocTepexeHHs 3a MUCIICHHSIM
. ' 3MEHILECHHS
Po6ora 3 0e3 ocymy, TeXHIKa «IOTIK
4 . aBTOMaTUYHHUX
JTyMKaMu JTyMOK», KOTHITUBHE .
HETaTUBHUX PEAKIIIH.
nepepopMaTyBaHHS.
_ [IpakTrKa «eMOIIHHA XBHIIS», | 3HUKCHHS eMOIIIHNHOT
Emonii ta _ . .
5 PO3Mi3HABaHHS EMOIIHHUX PEaKTUBHOCTI,
TMPUHHATTS . .
TPUTepiB, PO3BUTOK EMTIATIi. MPUITHATTS.
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OuikyBaHi
Tuxknenn|| Tema 3aHaATTA 3micT podoTn
pe3yJIbTaTH
. [IpakTrKa aKTUBHOI'O CIIyXaHHH, [TonimuenHs
YceBiaoMileHe
6 «CTON — JauXam — COIIIAILHOT B3a€MOII,
CHUIKYBaHHS _ o
BiZITIOBiai». PO3BUTOK €MIIATI].
Meauraris « 1100114901 P03BUTOK BHYTPIIIHBOT
CamocmiBuyTTS
7 noOpo3uuwiuBocT» (Loving- |MATPUMKH, 3MEHILIEHHS
Ta MATPUMKA ] o
Kindness Meditation). CaAaMOKPHUTHKH.
[TinOuTTS MiACYMKIB, 3aKkpiruieHHs] HABUYOK,
[arerparis y
8 . dbopMyBaHHS 0COOHMCTOTO TUIAHY dbopmyBaHHS
TIOBCSIK/ICHHICTh
TIPAKTHUKH. PE3UITBEHTHOCTI.

MeToau4Hi iIHCTPYMEHTH

o Ikana cupuiinsitoro ctpecy (PSS) — Jlomatox A

e  OnuryBansHuk COPE — Jlonatok b

o IlIxana ycBimomnenocti (MAAS) — Jloxatok B

o Illonennnku camocnoctepexeHHs (5—10 XBUIMH MICTs KOKHOT MPAKTUKH ).

o KonTtenT-anani3 iHIUBIAyaIbHUX 3MiH (Kelicu, quB. Taomuis 2.4.2 y po3aiii
2).

3pa3ku MOJeHHUX NPAKTHK

1. «Jluxanns 4—7—8» — Bnux Ha 4 paXyHKH, 3aTpUMKa Ha 7, BUIUX Ha §.
Bukonysatu 3—4 pa3u Ha J€Hb.

2. «Tpu XBWIMHHU YCBITOMJICHOCT1» — KOPOTKA 3yMHHKA, CIOCTEPEKEHHS 3
TLIOM, yMKaMH, TUXaHHSM.

3. «CxaHyBaHHS Tillay — MOCIHiIOBHE (DOKYCYyBaHHS yBarv Ha IUISTHKAX Tija
(10-15 xB).

4. «Skip y TenepimHboMy» — (POKYC Ha BITUYTTSIX CTOT, KOHTAKTI 3 MiJIOTOTO.

5. «JloOpo3uunuBa yBara 10 cebe» — (ppa3u caMomiaTpuMku: «5 po0Oito Bce,

10 MOXKY», «S Ti1Ha TypOOTIHY.
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OuikyBaHi pe3yJbTaTH Ta KpUTEpil ePeKTHBHOCTI

o 3HmxeHHd piBHSA auctpecy 3a PSS na >30%.

o IlinBumenus noka3zuukiB ycigomieHocti (MAAS) Ha >25%.

o 3pocrtanns agantuBHUX KomiHriB 32 COPE (akTuBHE Mj1aHyBaHHS,
MIATPUMKA, TO3UTHBHA TIEPEOIITHKA).

o 3MEHIIIEHHS €MOIIHOTO BUCHAXKEHHS (32 Cy0’ €KTUBHUMHU OI[IHKaMH ) Ha
>20%.

o IlokpaieHHs sIKOCT1 CHY, KOHIEHTpaIlli, MI>KOCOOUCTICHOTO CIUIKYBaHHS.

[Iporpama «YCBiIOMJIGHICTh [IJIi BITHOBJIEHHS» JOBela €QEKTUBHICTh SK
NICUXOJIOT1YHUN THCTPYMEHT TIOCTCTPECOBOrO BiTHOBJICHHsI. Bona Moxe Oyrtu
PEKOMEHI0BaHa JIsi BUKOPUCTAHHS Y JISJIBHOCTI KPU30BHUX IIEHTPIB, BOJOHTEPCHKHUX
opraHizailiid, OCBITHIX 3aKJIaJliB Ta CIY>KO TCHXOJOT14HOI JOMOMOTH JJisl KIHOK, IO

NePEKUITH BOEHHI TTO11.
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Honarok /1
MHNEPEJIIK YMOBHUX CKOPOYEHb

COPE — Coping Orientations to Problems Experienced (OnuTyBanbHUK CTIOCOOIB
nogoJsianns ctpecy Y. Kapepa)

MAAS — Mindful Attention Awareness Scale (Illkama ycBimomiieHOCTI Ta
yBaxkHocTi K. Bpayna 1 P. Paiiana)

MBSR — Mindfulness-Based Stress Reduction (ITporpama 3HMKeHHs CTpecy Ha
OCHOBI ycBigomiieHocCT, JIk. KabaT-31HH)

PSS — Perceived Stress Scale (ILlkana cnpuiinaroro ctpecy C. Koena)

SRRS — Social Readjustment Rating Scale (Illxana comianbpHoi aganTarii T.
Xonmca i P. Pes)

BIIO — BHyTpimHb0 nepemiiieHi ocoou

b® — bnaroniitauit hoH

KK — KoedirmienT kopemnsiii

TM3 — TeopeTuKo-MeTOoA0JIOT14H1 3acau

N — KiabKicTh pecrioHAeHTIB (pOo3Mip BUOIPKH)
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	Актуальність дослідження. Сучасні суспільно-політичні події, що супроводжуються війною, соціальною нестабільністю та численними втратами, актуалізують проблему психологічної адаптації особистості. В умовах постійної небезпеки, інформаційного переванта...
	Адаптація є одним із центральних понять сучасної психології, адже саме здатність людини пристосовуватись до змінних умов забезпечує збереження психічного здоров’я, соціальне функціонування та ефективність життєдіяльності [1; 5]. У наукових підходах ад...
	У контексті воєнних дій, коли значна частина населення України переживає хронічний стрес, втрату близьких, вимушене переміщення та соціальну ізоляцію, питання формування адаптивної поведінки набуває не лише теоретичного, а й практичного значення [6; 7...
	Актуальність проблеми зумовлена низкою чинників:
	1. Соціальна релевантність. В умовах війни, що виступає потужним джерелом екстремального стресу, виникає потреба у створенні ефективних механізмів психологічної підтримки, реабілітації та розвитку стресостійкості серед військовослужбовців, внутрішньо ...
	2. Теоретична значущість. Незважаючи на наявність значного наукового доробку у вивченні стресу та адаптації, недостатньо дослідженим залишається взаємозв’язок між копінг-стратегіями, усвідомленістю (mindfulness) і поведінковими проявами адаптації в ум...
	3. Практична цінність. Емпіричне підтвердження ефективності розвитку конструктивних копінг-стратегій дозволяє створити методичні рекомендації для фахівців-психологів і сприяє впровадженню тренінгових програм у сфері психологічної підтримки, освіти та ...
	Отже, дослідження механізмів формування адаптивної поведінки засобами копінг-стратегій є актуальним і має як науково-теоретичне, так і соціально-практичне значення для забезпечення психологічного здоров’я населення України в умовах воєнного стану.
	Ступінь наукової розробленості проблеми. Теоретичні засади дослідження адаптації закладено в працях Г. Сельє, який сформулював концепцію загального адаптаційного синдрому, та В. Кеннона, який описав механізм реакції «боротьби чи втечі» [6; 12]. Подаль...
	Ч. Карвер, М. Шейєр та Дж. Вайнтрауб розробили опитувальник COPE, що дозволяє оцінити індивідуальні стилі подолання стресу [13; 14]. У вітчизняній психології важливий внесок зробили О. Леонтьєв, який трактував адаптацію як активний процес діяльності, ...
	На сучасному етапі активного розвитку набули концепції усвідомленості (mindfulness), започатковані Дж. Кабат-Зінном, які доводять ефективність майндфулнес-практик у зниженні рівня стресу та розвитку резильєнтності [23; 25; 26; 37].
	Попри значний теоретичний доробок, комплексне вивчення взаємодії копінг-стратегій, усвідомленості та адаптивної поведінки в умовах тривалого травматичного стресу потребує подальшого дослідження.
	1. Провести теоретичний аналіз наукових джерел із проблеми психологічної адаптації та копінг-поведінки.
	2. Визначити взаємозв’язок між домінуючими типами копінг-стратегій, рівнем стресу та показниками психологічної адаптованості.
	3. Розробити й обґрунтувати програму психологічної інтервенції, спрямовану на розвиток конструктивних копінг-стратегій.
	4. Емпірично перевірити ефективність розробленої програми та проаналізувати динаміку змін у рівнях адаптивності в експериментальній і контрольній групах.
	5. Сформулювати практичні рекомендації щодо використання результатів у діяльності психологів, психотерапевтів і соціальних працівників.
	Методологічні основи дослідження. Методологічну основу становлять сучасні підходи до вивчення психологічної адаптації особистості:
	 системний підхід — розгляд адаптації як цілісного багаторівневого процесу [1; 4];
	 діяльнісний підхід (О. Леонтьєв) — тлумачення адаптації як активної взаємодії із середовищем [5];
	 когнітивно-оціночна теорія стресу (Р. Лазарус, С. Фолкмен) — визначення копінгу як когнітивно-поведінкової відповіді на оцінку ситуації [28; 29].
	У дослідженні використано комплекс теоретичних та емпіричних методів, зокрема:
	 аналіз, синтез, порівняння, систематизація літературних джерел;
	 психодіагностичні методики:
	• Шкала сприйнятого стресу (PSS) С. Коена [8];
	• Опитувальник способів подолання стресу (COPE) Ч. Карвера [13];
	• Шкала усвідомленості та уважності (MAAS) К. Брауна і Р. Райана [10];
	• Шкала соціальної адаптації (SRRS) Т. Холмса і Р. Рея [22];
	 формувальний експеримент (програма «Усвідомленість для відновлення»);
	 методи математичної статистики (кореляційний аналіз, t-тест Стьюдента, ANOVA).
	Наукова новизна:
	 Вперше комплексно досліджено взаємозв’язок між копінг-стратегіями, усвідомленістю та адаптивною поведінкою в умовах воєнного стресу.
	 Уточнено зміст і структуру конструктивних і дезадаптивних копінг-стратегій як чинників психологічної стійкості.
	 Емпірично підтверджено ефективність програми, що поєднує когнітивно-поведінкові техніки та майндфулнес-підхід.
	 Розроблено концептуальну модель формування адаптивної поведінки особистості, що інтегрує когнітивний, емоційний і поведінковий рівні.
	Практичне значення. Результати дослідження мають практичне значення для впровадження у роботу психологів, психотерапевтів і соціальних працівників, які працюють із людьми, що зазнали впливу хронічного стресу.
	Розроблена програма «Усвідомленість для відновлення» може бути впроваджена:
	 у системі психологічної реабілітації постраждалих від війни;
	 у підготовці фахівців допоміжних професій;
	 у навчальних закладах для розвитку стресостійкості студентської молоді;
	 у профілактичних програмах протидії емоційному вигоранню [7; 8; 10].
	Апробація та публікації результатів дослідження. Результати емпіричного дослідження обговорювалися на засіданні кафедри психології  (протокол від 05.12.2025 №8), результати висвітлено у науковій збірці «Магістерські студії» Херсонського державного уні...
	Публікація підтвердила наукову достовірність та практичну значущість отриманих результатів.
	Структура роботи. Магістерська робота складається зі вступу, двох розділів, висновків, списку використаних джерел (45 позицій) та додатків (А–Д).
	Загальний обсяг становить 75 сторінок друкованого тексту.
	У першому розділі розкрито теоретико-методологічні засади дослідження адаптивної поведінки, у другому — представлено організацію, методи та результати емпіричного дослідження, зокрема авторську програму «Усвідомленість для відновлення».
	У висновках узагальнено результати, підтверджено гіпотезу та запропоновано практичні рекомендації щодо застосування майндфулнес-підходу в роботі психологічних служб і благодійних організацій.
	Робота виконувалась у межах науково-дослідної теми кафедри психології «Становлення та розвиток особистості в умовах соціальних трансформацій» (державний реєстраційний номер 0125U001891).
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	РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ АДАПТИВНОЇ ПОВЕДІНКИ ОСОБИСТОСТІ
	1.1. Психологічна адаптація як інтегральна характеристика особистості: сутність, структура та критерії ефективності
	1.2. Копінг-стратегії як механізми формування адаптивної поведінки особистості.
	Копінг-стратегії (від англ. coping — «подолання») у психології розглядаються як сукупність когнітивних, емоційних і поведінкових зусиль, спрямованих на подолання внутрішнього чи зовнішнього стресора, який перевищує звичні ресурси особистості [29]. Кон...
	Ідеї копінгу виникли в рамках когнітивної теорії стресу Р. Лазаруса і С. Фолкмен, які визначили копінг як «постійно змінювані когнітивні та поведінкові зусилля, спрямовані на управління специфічними зовнішніми та внутрішніми вимогами, що оцінюються як...
	На відміну від механізмів психологічного захисту, що діють переважно несвідомо, копінг-стратегії мають усвідомлений характер. Людина не просто реагує автоматично — вона оцінює ситуацію, обирає спосіб дії, прогнозує наслідки та змінює свою поведінку. С...
	Перші дослідження феномену копінгу належать до середини ХХ століття. Психоаналітична школа (А. Фрейд, Е. Еріксон) розглядала його як функціональний аналог механізмів захисту, проте з більшим акцентом на усвідомлених діях [20]. Водночас когнітивна рево...
	Р. Лазарус запропонував транзакційну модель стресу, згідно з якою взаємодія між людиною і середовищем є процесом постійного обміну оцінками, емоціями та реакціями [27; 28]. Саме в цій моделі копінг постає не як ізольована реакція, а як центральний ком...
	Значний внесок у систематизацію копінг-поведінки зробив Ч. Карвер, який створив багатофакторний опитувальник COPE, що дозволив виокремити понад десяток конкретних стратегій (активне вирішення, планування, пошук підтримки, уникання, гумор, заперечення ...
	Подальші дослідження (Е. Фрайденберг, Р. Льюїс, М. Ендлер, Д. Паркер) поглибили аналіз копінгів у підлітків і дорослих, звертаючи увагу на вплив темпераменту, статі, рівня емоційного інтелекту, культури та соціального контексту [17; 32]. Таким чином, ...
	У сучасній науці виокремлюють кілька ключових підходів до класифікації копінгу. Найбільш поширеними є когнітивно-поведінковий, мотиваційно-особистісний і інтегративний.
	1. Когнітивно-поведінковий підхід (Р. Лазарус, С. Фолкмен)
	Цей підхід розглядає копінг як усвідомлений процес регуляції взаємодії між людиною та середовищем. Його основою є когнітивна оцінка ситуації (первинна і вторинна) та вибір оптимальної поведінкової реакції [27; 28]. Основна функція копінгу — відновленн...
	2. Мотиваційно-особистісний підхід (А. Бандура, А. Маслоу, К. Роджерс)
	У межах цього підходу копінг розглядається як прояв внутрішньої мотивації до самозбереження і розвитку. Бандура підкреслює роль самоефективності: людина, що вірить у власні сили, частіше обирає активні, конструктивні стратегії, тоді як низька самоефек...
	3. Інтегративний підхід (Ч. Карвер, М. Шаєр, С. Грінгласс)
	Цей підхід об’єднує когнітивні, емоційні та соціальні аспекти копінгу. У центрі — взаємозв’язок між особистісними рисами, соціальною підтримкою та ситуаційними чинниками. За Ч. Карвером, ефективність копінгу залежить від того, наскільки людина гнучко ...
	Пізніші роботи (R. Schwarzer, S. Greenglass) увели поняття «проактивного копінгу», що означає здатність не лише реагувати на стрес, а й передбачати потенційні труднощі, готуючись до них заздалегідь [42]. Такий підхід набуває особливого значення в умов...
	Адаптаційна поведінка — це форма активної взаємодії людини із середовищем, спрямована на збереження психічної рівноваги та досягнення цілей у мінливих умовах. Копінг виступає її функціональним ядром, оскільки саме через вибір стратегій подолання людин...
	Якщо адаптація визначає загальну здатність людини пристосовуватися, то копінг — це конкретний механізм її реалізації. Психологічно зріла особистість здатна гнучко змінювати копінг-засоби залежно від ситуації [7; 44]. Наприклад, в умовах втрати роботи ...
	Результати досліджень S. Folkman, R. Lazarus, M. Endler та інших свідчать, що копінг виступає медіатором між стресом і психічним здоров’ям. Від того, які стратегії людина застосовує, залежить її рівень суб’єктивного благополуччя, самооцінки, емоційног...
	Спроби систематизувати різновиди копінгу призвели до створення кількох відомих класифікацій. Найбільш цитовані моделі поділяють стратегії за напрямом дії (на проблему чи на емоції), ступенем усвідомленості, тривалістю ефекту та соціальною залученістю.
	1. Класифікація Р. Лазаруса і С. Фолкмен розрізняє два базові типи:
	2. Модель Ч. Карвера та М. Шаєра (COPE) деталізує ці дві категорії, виокремлюючи 15 конкретних стратегій, серед яких — активне подолання, прийняття, гумор, пошук соціальної підтримки, уникання, заперечення, самозвинувачення [14].
	3. Модель Н. Ендлера та Д. Паркера (CISS) пропонує три напрями: завдання-орієнтований, емоційно-орієнтований та уникальний. Їхні дослідження довели, що стійкі індивіди частіше застосовують завдання-орієнтований копінг, тоді як емоційно-реактивні — емо...
	4. Класифікація Р. Шварцера та С. Грінгласс виділяє проактивний копінг, що означає запобігання стресу через прогнозування майбутніх подій і підготовку ресурсів наперед [42].
	5. Інтегративна модель Дж. Скіннера та співр. пропонує 12 універсальних категорій копінгу, об’єднаних у три блоки — саморегуляційний, соціальний та екзистенційний [34].
	Таким чином, сучасна наука розглядає копінг не лише як реакцію на стрес, а як комплексну поведінкову систему, де поєднуються когнітивні, емоційні, мотиваційні та соціальні елементи.
	У межах психологічної практики важливо розрізняти адаптивні (конструктивні) та дезадаптивні (деструктивні) копінг-механізми.
	Адаптивні копінги — це такі, що сприяють подоланню труднощів і відновленню психічної рівноваги. Вони передбачають активну позицію, реалістичне оцінювання проблеми, саморефлексію, гнучкість мислення та пошук підтримки. До них належать:
	Дезадаптивні копінги мають короткочасний ефект зниження напруги, проте довгостроково поглиблюють дистрес:
	Багато досліджень (С. Фолкмен, Р. Лазарус, М. Ендлер) доводять, що ефективна адаптація пов’язана не з кількістю застосовуваних стратегій, а з гнучкістю — здатністю змінювати копінг залежно від обставин. Постійне використання лише однієї форми (наприкл...
	З метою систематизації ключових характеристик адаптивних і дезадаптивних механізмів подолання подамо їх порівняльну структуру у таблиці 1.2.1.
	Таблиця 1.2.1
	Порівняльна характеристика адаптивних і дезадаптивних копінг-стратегій
	Продовження таблиці 1.2.1
	Адаптивні копінги забезпечують функціональну рівновагу між потребами особистості та зовнішніми вимогами, тоді як дезадаптивні — призводять до внутрішніх конфліктів і порушення саморегуляції.
	В умовах затяжного стресу, спричиненого війною, копінг-механізми набувають специфічних рис. Людина змушена реагувати не на короткочасний подразник, а на хронічну небезпеку. Це формує особливі адаптаційні стратегії, серед яких:
	Такі копінги мають трансформаційний характер — вони не лише допомагають пережити стрес, а й змінюють особистісні орієнтації, підвищують резильєнтність.
	Провідні українські психологи (Г. Бал, Л. Співак, І. Шаповалова) підкреслюють, що в умовах воєнної травми конструктивний копінг забезпечує не просто виживання, а здатність до соціальної активності й підтримання ідентичності, що є необхідною умовою кол...
	Копінг-стратегії виступають механізмом реалізації адаптаційної поведінки. Вони забезпечують зв’язок між когнітивними оцінками ситуації, емоційною регуляцією та реальними діями людини. Ефективний копінг базується на поєднанні активності, усвідомленості...
	Адаптивні копінги сприяють розвитку, підвищують стійкість до стресу, тоді як дезадаптивні — ведуть до виснаження, фрустрації й дезорганізації поведінки.
	Особливого значення ці процеси набувають у контексті війни, коли копінг виконує не лише індивідуально-психологічну, а й соціально-відновну функцію, сприяючи збереженню психічного здоров’я громадян та їхній здатності до колективного відновлення.
	1.3. Майндфулнес як ресурс формування адаптивної поведінки особистості
	РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ АДАПТИВНОЇ ПОВЕДІНКИ ОСОБИСТОСТІ В УМОВАХ ТРАВМАТИЧНОГО СТРЕСУ
	2.1. Теоретико-методологічні засади вивчення копінг-стратегій у структурі адаптивної поведінки особистості
	Формування адаптивної поведінки особистості є одним із ключових завдань сучасної психології, адже від її рівня залежить психічна стабільність, здатність до саморегуляції, а також ефективність соціального функціонування людини [1]. Дослідження копінг-с...
	Поняття адаптації в психології традиційно розглядається як процес активного пристосування до нових умов із метою відновлення внутрішньої рівноваги та ефективного функціонування. У контексті діяльнісного підходу (А. Леонтьєв, С. Рубінштейн) адаптація т...
	Одним із ключових механізмів реалізації адаптації є копінг — свідомий процес подолання труднощів, спрямований на збереження психологічної рівноваги [4; 29]. Саме копінг-стратегії визначають, як індивід взаємодіє зі стресором, які ресурси використовує ...
	У контексті системного підходу копінг розглядається як частина багаторівневої системи адаптації, що включає фізіологічні, когнітивні, емоційні та соціальні компоненти. Г. Сельє, аналізуючи закономірності стресу, наголошував, що стрес є невід’ємною час...
	Діяльнісний підхід, запропонований у працях А. Леонтьєва, доповнює системне розуміння, підкреслюючи роль особистісної активності у виборі та реалізації стратегій подолання [5]. Людина не просто піддається впливу середовища — вона вибудовує власну пове...
	Особливого розвитку проблема копінг-поведінки набула в межах когнітивно-біхевіорального підходу. Р. Лазарус і С. Фолкмен у своїй транзакційній теорії розглядали стрес як результат суб’єктивної оцінки ситуації, а не як безпосередню реакцію на зовнішній...
	Гуманістичний напрям (А. Маслоу, К. Роджерс) доповнює попередні концепції, наголошуючи на розвитку особистості через подолання труднощів. Згідно з Маслоу, здатність до конструктивного подолання кризи є проявом самоактуалізації, а відтак — вищого рівня...
	На сучасному етапі розвитку науки дослідники схиляються до інтегративного підходу, який поєднує когнітивні, емоційні, мотиваційні й соціальні складові копінгу [13; 14]. Такий підхід розглядає адаптацію як гармонійне узгодження внутрішніх і зовнішніх п...
	Застосування різних підходів передбачає дотримання певних методологічних принципів, серед яких принцип детермінізму, активності, цілісності, розвитку та контекстуальності. Принцип детермінізму вказує на причинно-наслідкову обумовленість копінг-поведін...
	Значний внесок у дослідження копінгу зробили Р. Лазарус і С. Фолкмен, які визначили копінг як процес, спрямований на управління специфічними внутрішніми чи зовнішніми вимогами, що сприймаються як такі, що перевищують ресурси особистості [4; 29]. Їхня ...
	Подальші дослідження поглибили розуміння копінгу. Ч. Карвер і М. Шаєр, створивши опитувальник COPE, виокремили низку конкретних стратегій — планування, пошук підтримки, позитивну переоцінку, гумор, уникання тощо [14]. Такий підхід дав можливість описа...
	В українській психології останніх років питання копінг-поведінки набуло нового змісту у зв’язку з воєнними подіями та масштабними соціальними трансформаціями. Дослідники Л. Співак, І. Шаповалова, Н. Кравченко, Л. Пилипенко, Т. Гречаник підкреслюють, щ...
	Таким чином, копінг-стратегії виступають центральним компонентом адаптивної поведінки, який поєднує когнітивні оцінки, емоційну регуляцію та реальні дії. Їхня ефективність залежить від гнучкості, усвідомленості й відповідності ситуаційним вимогам. Вив...
	Подальший розвиток теоретико-методологічного підґрунтя вивчення копінг-стратегій пов’язаний із розробленням конкретних психодіагностичних засобів, що дозволяють досліджувати індивідуальні відмінності в адаптивній поведінці. Найбільш поширеними у світо...
	Психодіагностичне вивчення копінгу передбачає не лише вимірювання частоти використання певних стратегій, а й аналіз їхньої ефективності, відповідності ситуації, стабільності та гнучкості. Так, за даними Л. Співак і І. Шаповалової, оптимальна копінг-по...
	Значна увага сучасних дослідників приділяється вивченню зв’язку між копінгом і такими конструктами, як резильєнтність, самоефективність та усвідомленість. Резильєнтність, на думку Л. Співак, визначає здатність особистості відновлювати внутрішню рівнов...
	Варто зазначити, що у процесі формування адаптивної поведінки копінг виступає не лише реакцією на стресову подію, але й способом попередження дистресу. Підхід Р. Шварцера і С. Грінгласс до проактивного копінгу передбачає випереджувальну активність інд...
	У дослідженнях останніх років усе більше уваги приділяється соціальному виміру копінгу. Психологічна підтримка, взаємодопомога, спільнота та колективна ідентичність виступають потужними адаптаційними ресурсами, особливо у кризових умовах. За спостереж...
	З методологічного погляду, дослідження копінг-поведінки передбачає поєднання кількісних і якісних методів. Кількісний підхід дозволяє оцінити структурні особливості копінгу (наприклад, через опитувальники COPE чи CISS), тоді як якісний аналіз дає змог...
	В українських дослідженнях останніх років відзначається тенденція до інтеграції психодіагностичних даних із реальними соціальними практиками. Так, у межах діяльності благодійного фонду «Вітри Змін» було проведено дослідження психологічних особливостей...
	Ці результати підтверджують висновки зарубіжних дослідників (S. Folkman, R. Lazarus, C. Carver, J. Kabat-Zinn), згідно з якими успішна адаптація визначається не кількістю застосовуваних стратегій, а гнучкістю їх використання відповідно до ситуаційних ...
	Особливої актуальності набуває вивчення копінг-поведінки в умовах посттравматичного стресу. Психологічна травма, спричинена бойовими діями чи втратою близьких, часто призводить до дисбалансу системи саморегуляції, порушення базових відчуттів безпеки т...
	У межах практичної психології вивчення копінг-поведінки має важливе прикладне значення. Знання про індивідуальні відмінності у стратегіях подолання дозволяє розробляти персоналізовані програми психологічної підтримки, тренінги розвитку резильєнтності,...
	Таким чином, сучасні теоретико-методологічні засади вивчення копінг-стратегій базуються на комплексному підході, що інтегрує когнітивні, емоційні, поведінкові та соціальні компоненти адаптивної поведінки. Копінг виступає універсальним механізмом регул...
	2.2. Організація та методи дослідження копінг-стратегій у структурі адаптивної поведінки особистості
	Емпіричне дослідження було спрямоване на виявлення психологічних особливостей реалізації механізмів подолання у жінок, які перебувають у стані тривалого травматичного стресу внаслідок воєнних дій на півдні України. Метою опитування стало визначення вз...
	Дослідження проводилося на базі Благодійного фонду «Вітри Змін», який надає психологічну, соціальну та правову підтримку жінкам і дітям, що зазнали наслідків насильства, дискримінації чи військової агресії. Вибір цієї організації як бази дослідження з...
	З метою чіткого окреслення напрямів роботи фонду та визначення контексту дослідження нижче наведено таблицю 2.2.1, у якій узагальнено основні цілі та завдання діяльності БФ «Вітри Змін».
	Фонд функціонує як міжрегіональна платформа для психологічної допомоги, що дозволило сформувати вибірку, репрезентативну для південного макрорегіону України. Загальна кількість респонденток склала 309 осіб віком від 18 до 65 років, які звернулися по д...
	Усі учасниці надали інформовану згоду на участь у дослідженні, яке проводилось відповідно до етичних стандартів, визначених Кодексом етики психолога (Українська спілка психотерапевтів, 2017) і міжнародними рекомендаціями APA (American Psychological As...
	Аналіз соціально-демографічних характеристик респонденток дозволив виявити певні закономірності у формуванні копінг-поведінки. Вибірка (n = 309) включала жінок віком від 18 до 65 років, які перебувають у стані тривалого травматичного стресу внаслідок ...
	Більшість респонденток належали до вікової групи 30–44 роки (41,1%), що відповідає періоду найбільшої соціальної активності та професійної реалізації. Віковий розподіл наведено у таблиці 2.2.2 та візуалізовано на рисунку 2.2.1.
	Таблиця 2.2.2
	Розподіл респонденток за віковими групами
	Рис. 2.2.1. Розподіл респонденток за віковими групами
	Аналіз рівня освіти показав, що більшість опитаних мають середню спеціальну (42,1%) або вищу освіту (36,6%), що свідчить про достатній когнітивний потенціал і здатність до рефлексії (табл. 2.2.3, рис. 2.2.2).
	Таблиця 2.2.3
	Розподіл респонденток за рівнем освіти
	Рис. 2.2.2. Розподіл респонденток за рівнем освіти
	Щодо сімейного стану, то 43% жінок перебували у шлюбі, водночас понад 39% представляли групи підвищеного соціального ризику — розлучені, одинокі матері або вдови (табл. 2.2.4, рис. 2.2.3). Такий розподіл підтверджує наявність додаткових стресових чинн...
	Таблиця 2.2.4
	Розподіл респонденток за сімейним станом
	Рис. 2.2.3. Розподіл респонденток за сімейним станом
	Отримані соціально-демографічні показники засвідчують, що переважна частина опитаних перебуває у соціально вразливому становищі, де поєднуються економічні, сімейні та психологічні стресори. Це створює підґрунтя для детального аналізу структури стресов...
	Аналіз рівнів стресу серед респонденток здійснювався за допомогою Шкали сприйнятого стресу (Perceived Stress Scale — PSS), розробленої Т. Холмсом і Р. Рає (1967) [22]. Інструмент дозволяє оцінити суб’єктивне відчуття напруженості, перевантаження та не...
	Розподіл респонденток за рівнями стресу подано у таблиці 2.2.5, а графічне представлення — на рисунку 2.2.4.
	Таблиця 2.2.5
	Розподіл респонденток за рівнями стресу
	Рис. 2.2.4. Розподіл респонденток за рівнями стресу
	Згідно з отриманими результатами, високий рівень стресу виявлено у 47,6 % опитаних, середній — у 38,3 %, а низький — лише у 14,1 %. Такі показники свідчать про наявність хронічного психоемоційного виснаження, характерного для жінок, які тривалий час п...
	Для глибшого вивчення механізмів подолання стресу використано Опитувальник COPE (C. Carver, M. Scheier, J. Weintraub, 1989), що дозволяє ідентифікувати 15 базових стратегій поведінкового й когнітивного реагування. Методика допомагає оцінити частоту за...
	Додатково застосовано Опитувальник Ways of Coping Questionnaire (S. Folkman & R. Lazarus, 1985), спрямований на визначення ситуативних реакцій на стресові події (див. додаток Д). Методика дозволяє проаналізувати, які саме когнітивні та поведінкові фор...
	Рівень усвідомленості респонденток вимірювався за допомогою Шкали усвідомленості (Mindful Attention Awareness Scale — MAAS) К. Брауна та Р. Раяна (2003), адаптованої українськими дослідниками у 2010 році (див. додаток В). Цей інструмент використовуєть...
	Збір емпіричних даних здійснювався у змішаному форматі. Частина респонденток брала участь в офлайн-опитуванні під час групових зустрічей і консультацій фонду у Херсоні та Миколаєві, інша — в онлайн-форматі через захищені електронні форми (Google Forms...
	Процедура емпіричного дослідження передбачала три етапи:
	1. Підготовчий — узгодження бази, формування вибірки, пілотне тестування методик, інструктаж волонтерів-дослідників.
	2. Діагностичний — анкетування, заповнення опитувальників PSS, COPE, MAAS та інтерв’ювання щодо досвіду подолання стресу.
	3. Аналітичний — статистична обробка даних, контент-аналіз інтерв’ю, виявлення взаємозв’язків між рівнем усвідомленості, типами копінгу та адаптивністю.
	Для мінімізації ризику повторної травматизації опитування проводилися у безпечному середовищі, за присутності психологів фонду, які надавали підтримку учасницям під час обговорення травматичних подій.
	Обробка даних здійснювалася з використанням дескриптивної статистики, t-тесту Стьюдента, коефіцієнтів кореляції Пірсона та Спірмена. Для якісних інтерв’ю застосовувався контент-аналіз, що дозволив виокремити найпоширеніші теми, переживання та поведінк...
	Результати аналітичного етапу засвідчили, що більшість респонденток (понад 60 %) поєднують адаптивні та емоційно-регулятивні стратегії — пошук підтримки, позитивну переоцінку, прийняття ситуації. Значно рідше спостерігаються дезадаптивні механізми — у...
	Отримані емпіричні дані узагальнено у таблицях 2.2.6–2.2.7 та на рисунках 2.2.5–2.2.6, що відображають структуру використання копінг-стратегій серед жінок, які перебувають у стані тривалого травматичного стресу.
	Таблиця 2.2.6
	Найбільш поширені проблемно-орієнтовані стратегії серед респонденток
	Таблиця 2.2.7
	Найбільш поширені емоційно-орієнтовані стратегії
	Рис. 2.2.5. Використання адаптивних стратегій серед жінок Херсонщини
	Рис. 2.2.6. Використання емоційно-орієнтованих стратегій серед жінок Херсонщини
	Аналіз наведених даних показує, що найбільш уживаними проблемно-орієнтованими стратегіями є активне планування, пошук соціальної підтримки та саморефлексія, які свідчать про конструктивну адаптацію до стресу. Емоційно-орієнтовані стратегії представлен...
	Таке співвідношення стратегій відповідає сучасним уявленням про домінування соціально орієнтованих та рефлексивних форм подолання у контексті воєнного досвіду, що підтверджується також результатами досліджень українських авторів (Л. Трофимова, І. Шапо...
	Для уточнення структури отриманих результатів було проведено факторний аналіз із використанням методу головних компонентів. Це дало змогу виявити провідні фактори, які описують домінантні напрями копінг-поведінки серед респонденток. В результаті стати...
	1. Активно-продуктивний копінг — включає планування, пошук соціальної підтримки, саморефлексію та прийняття рішень у кризових ситуаціях;
	2. Емоційно-регулятивний копінг — поєднує прийняття, усвідомленість, релаксаційні практики й емоційне самозаспокоєння;
	3. Уникально-захисний копінг — представлений стратегіями заперечення, ізоляції, уникання та відмови від активних дій.
	Перші два фактори демонструють позитивну кореляцію з рівнем адаптивності (r = 0,61 та r = 0,48 відповідно), тоді як третій має зворотний зв’язок (r = –0,54), що вказує на його дезадаптивний характер.
	Для перевірки внутрішньої узгодженості шкал використано коефіцієнт Кронбаха (α), значення якого коливалося від 0,79 до 0,87, що свідчить про високу надійність і валідність використаних інструментів (COPE, PSS, MAAS, Ways of Coping Questionnaire). Отри...
	На основі узагальнення кількісних і якісних результатів можна стверджувати, що структура копінг-стратегій у жінок, які перебувають у стані тривалого травматичного стресу, характеризується переважанням активних соціально орієнтованих форм подолання, то...
	Таким чином, обраний методичний комплекс виявився адекватним поставленій меті, а отримані емпіричні дані — надійними для подальшого аналізу взаємозв’язку між типами копінг-стратегій і рівнем адаптивності особистості. Здобуті результати створюють теоре...
	2.3. Аналіз проявів адаптивної та дезадаптивної копінг-поведінки в умовах травматичного стресу
	Як видно з рисунка 2.3.1, домінування адаптивних стратегій свідчить про високий рівень здатності жінок до конструктивного подолання стресових ситуацій. Активне планування, звернення по соціальну підтримку та позитивна переоцінка є не лише способами зн...
	Результати кореляційного аналізу підтвердили, що використання активно-продуктивних стратегій прямо пов’язане з високими показниками адаптивності (r = 0,61, p ≤ 0,01) і зниженням рівня суб’єктивного стресу (r = –0,48, p ≤ 0,05). Натомість емоційно-реак...
	Порівняльний аналіз середніх значень показників за шкалами COPE дозволив визначити три основні кластери стратегій:
	1. Активно-продуктивний копінг — активне планування, пошук підтримки, позитивна переоцінка.
	2. Емоційно-регулятивний копінг — прийняття, саморефлексія, релаксація.
	3. Уникально-захисний копінг — заперечення, самообвинувачення, ізоляція.
	Для наочності отримані дані узагальнено в таблиці 2.3.2.
	Таблиця 2.3.2
	Порівняння груп копінг-стратегій за рівнем адаптивності
	Отримані результати свідчать, що жінки з активною життєвою позицією та високим рівнем усвідомленості значно частіше використовують адаптивні копінг-стратегії, що передбачають планування дій, соціальну взаємодію й пошук підтримки. Натомість ті, хто дем...
	Аналіз індивідуальних інтерв’ю (n = 78) дозволив уточнити, що навіть у межах адаптивних стратегій спостерігаються відмінності за інтенсивністю використання: волонтерство, участь у групах взаємопідтримки, допомога іншим часто розглядались як способи ві...
	Таким чином, емпіричні результати свідчать, що адаптивні копінг-стратегії забезпечують функціональну стійкість і резильєнтність, тоді як дезадаптивні виконують лише короткочасну регулятивну функцію. Ці закономірності стали підґрунтям для розроблення т...
	2.4. Впровадження програми «Усвідомленість для відновлення» як засобу розвитку адаптивної поведінки
	Аналіз результатів емпіричного дослідження показав, що серед жінок, які перебувають у стані тривалого травматичного стресу, домінують адаптивні копінг-стратегії активного планування, пошуку підтримки та позитивної переоцінки. Водночас у частини респон...
	Враховуючи отримані дані, було розроблено та реалізовано програму психологічної підтримки «Усвідомленість для відновлення», що базується на принципах майндфулнес-підходу (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR), розробленого Дж. Кабат-Зінном (J. Kab...
	Основна мета програми — зниження рівня психоемоційного напруження та формування адаптивних копінг-стратегій у жінок, які переживають наслідки воєнних дій. Серед конкретних завдань:
	• розвиток навичок самоспостереження та прийняття власних емоцій;
	• формування вміння знижувати рівень стресу за допомогою тілесних і дихальних технік;
	• підвищення усвідомленості щодо власних реакцій і поведінки у стресових ситуаціях;
	• посилення соціальної підтримки через групову взаємодію;
	• інтеграція практик майндфулнес у повсякденне життя.
	Програма «Усвідомленість для відновлення» була апробована на базі БФ «Вітри Змін» у Херсоні та Миколаєві. До участі залучено 78 жінок, відібраних із загальної вибірки (n = 309) на основі високих показників стресу за шкалою PSS (>25 балів). Тренінгова ...
	Зміст програми, її структура та етапи реалізації детально наведені у додатку Г.
	Для оцінки ефективності інтервенції проводилося повторне тестування за шкалами PSS, COPE і MAAS (див. додатки А–В) після завершення курсу. Отримані результати порівнювались із показниками до початку програми за допомогою t-тесту Стьюдента для залежних...
	Розподіл середніх значень за ключовими показниками до і після проходження програми подано в таблиці 2.4.1, а графічне представлення динаміки змін — на рисунку 2.4.1.
	Рис. 2.4.1. Динаміка змін показників рівня стресу, усвідомленості та саморегуляції до і після програми «Усвідомленість для відновлення»
	Після завершення програми було також узагальнено сфери суб’єктивного покращення, що відображають зміни у стані учасниць не лише за кількісними показниками, а й у повсякденному функціонуванні. Зведені відомості подано в таблиці 2.4.2, а графічну інтерп...
	Для глибшого розуміння ефективності програми було проведено якісний аналіз індивідуальних історій учасниць, який дав змогу виявити суб’єктивні зміни у сприйнятті стресу, емоційному стані та поведінкових реакціях.
	Таблиця 2.4.2
	Кейс-історії учасниць програми «Усвідомленість для відновлення»
	Продовження таблиці 2.4.2
	Якісний аналіз свідчить, що більшість жінок відзначили покращення емоційної стабільності, якості сну, здатності розпізнавати свої емоції, а також появу усвідомленої дистанції від травматичних спогадів. Вони навчилися ідентифікувати власні реакції, зни...
	Рис. 2.4.2. Сфери покращення після проходження програми майндфулнес
	Результати кейс-аналізу узгоджуються з кількісними даними, демонструючи, що майндфулнес-програми сприяють відновленню психологічної гомеостазу через розвиток метакогнітивних навичок, прийняття й самоспостереження [21; 23; 25].
	Порівняльний аналіз до і після інтервенції засвідчив:
	Такі зміни свідчать про формування стабільнішої адаптивної поведінки, що проявляється у підвищенні самоефективності, зниженні емоційної реактивності та посиленні внутрішнього контролю над ситуацією.
	Отже, впроваджена програма «Усвідомленість для відновлення» підтвердила свою ефективність як засіб психологічного відновлення та розвитку стресостійкості серед жінок, які пережили наслідки війни, і може бути рекомендована для подальшого використання в...
	ВИСНОВКИ
	Проведене теоретико-емпіричне дослідження дозволило комплексно розкрити психологічні механізми формування адаптивної поведінки особистості засобами копінг-стратегій. На основі аналізу наукових підходів до проблеми адаптації, копінгу та стресу визначен...
	З’ясовано, що адаптивні копінг-стратегії характеризуються орієнтацією на конструктивне подолання труднощів, розвиток внутрішніх ресурсів, соціальну підтримку й усвідомлене прийняття ситуації, тоді як дезадаптивні — на уникання, заперечення або самообв...
	Емпірична частина роботи була спрямована на дослідження особливостей копінг-поведінки жінок, які перебувають у стані тривалого травматичного стресу внаслідок воєнних подій. Опитування проведено на базі Благодійного фонду «Вітри Змін» (Херсон, Миколаїв...
	Порівняльний аналіз за шкалами COPE, PSS і MAAS показав, що активне планування (M = 3,92), пошук підтримки (M = 3,81) і позитивна переоцінка (M = 3,65) мають найвищі середні показники, тоді як уникання (M = 2,36) і заперечення (M = 2,19) — найнижчі, щ...
	З урахуванням отриманих результатів була розроблена та апробована програма психологічної підтримки «Усвідомленість для відновлення», спрямована на розвиток навичок самоспостереження, прийняття власних емоцій і саморегуляції через практики усвідомленос...
	Отже, упровадження майндфулнес-практик у процес психологічної підтримки сприяє розвитку адаптивних копінг-механізмів, підвищенню ефективності саморегуляції та відновленню психологічної рівноваги. Практичні результати підтверджують доцільність використ...
	Підсумовуючи, можна стверджувати, що копінг-стратегії є базовим компонентом адаптивної поведінки особистості, а розвиток усвідомленості виступає дієвим чинником підвищення психологічної стійкості в умовах тривалого стресу. Отримані результати розширюю...
	СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ

	ДОДАТКИ
	Додаток А
	ШКАЛА СПРИЙНЯТОГО СТРЕСУ (Perceived Stress Scale — PSS, T. Holmes & R. Rahe)
	Мета: оцінка суб’єктивного рівня стресу.
	Опис: складається з 10 пунктів, що відображають частоту відчуття напруження, перевантаження, втрати контролю.
	Формат відповідей: 5-бальна шкала від «ніколи» (0) до «дуже часто» (4).
	Інструкція:
	Оберіть відповідь, яка найточніше відображає, як часто ви відчували наведене протягом останнього місяця.
	1. Як часто ви відчували, що не можете впоратися з усім, що вам потрібно зробити?
	2. Як часто ви відчували нервове напруження?
	3. Як часто ви були впевнені у своїй здатності вирішувати особисті проблеми?
	4. Як часто ви відчували, що все йде не так, як ви хочете?
	5. Як часто ви відчували, що контролюєте важливі речі у своєму житті?
	6. Як часто ви були роздратовані подіями, які не могли контролювати?
	7. Як часто ви відчували, що все йде за планом?
	8. Як часто ви були роздратовані через дрібниці?
	9. Як часто ви відчували, що труднощі накопичуються настільки, що ви не можете їх подолати?
	10. Як часто ви відчували спокій та контроль над ситуацією?
	Підрахунок результатів:
	Підсумовується кількість балів за всіма пунктами з урахуванням реверсії позитивних тверджень (3, 5, 7, 10).
	• 0–13 балів — низький рівень стресу
	• 14–26 балів — середній
	• 27–40 балів — високий
	Додаток Б
	ОПИТУВАЛЬНИК COPE (Carver, Scheier & Weintraub, 1989)
	Мета: виявлення переважних стратегій подолання стресових ситуацій.
	Опис: опитувальник складається з 60 тверджень, згрупованих у 15 шкал по 4 твердження в кожній.
	Формат відповідей: 4-бальна шкала від «ніколи» до «завжди».
	Приклади тверджень:
	1. Я зосереджуюся на тому, щоб знайти рішення проблеми.
	2. Я намагаюся отримати емоційну підтримку від друзів або близьких.
	3. Я переосмислюю ситуацію, щоб побачити в ній щось позитивне.
	4. Я уникаю думок про проблему.
	5. Я приймаю ситуацію такою, як вона є.
	6. Я звинувачую себе в тому, що сталося.
	Основні шкали COPE:
	1. Активне подолання
	2. Планування
	3. Пошук інструментальної підтримки
	4. Пошук емоційної підтримки
	5. Позитивна переоцінка
	6. Прийняття
	7. Почуття гумору
	8. Релігійне копінгування
	9. Самодисципліна
	10. Відволікання
	11. Уникання
	12. Вживання психоактивних речовин
	13. Самообвинувачення
	14. Заперечення
	15. Емоційна розрядка
	Інтерпретація:
	• Високі показники за активними шкалами свідчать про адаптивний копінг.
	• Високі показники за уникальними шкалами — про дезадаптивну поведінку.
	Додаток В
	ШКАЛА УСВІДОМЛЕНОСТІ (Mindful Attention Awareness Scale — MAAS, K. Brown & R. Ryan)
	Мета: оцінка рівня усвідомленості та здатності особистості зосереджуватись на теперішньому моменті.
	Опис: шкала містить 15 тверджень, що оцінюють частоту автоматичних реакцій.
	Інтерпретація: високі бали свідчать про більшу усвідомленість.
	Інструкція: оцініть, як часто кожне твердження є правдивим для вас, за шкалою від 1 («майже завжди») до 6 («майже ніколи»).
	1. Я дію, не усвідомлюючи того, що роблю.
	2. Я втрачаю відчуття часу, коли щось роблю.
	3. Я відволікаюся настільки, що не помічаю деталей навколо.
	4. Я помічаю, коли мої думки починають блукати.
	5. Я повністю зосереджений на тому, що роблю зараз.
	6. Я швидко реагую, не обдумуючи ситуацію.
	7. Я звертаю увагу на тілесні відчуття.
	8. Я виконую дії автоматично, не усвідомлюючи цього.
	9. Я помічаю зміни в настрої та емоціях.
	10. Я дію за звичкою, навіть коли це не корисно.
	11. Я усвідомлюю свої думки під час розмови.
	12. Я часто «заглиблююсь» у власні думки.
	13. Я не помічаю, коли змінюється мій емоційний стан.
	14. Я реагую імпульсивно, а потім шкодую.
	15. Я зосереджено спостерігаю, що відбувається навколо мене.
	Підрахунок: середнє арифметичне за всіма пунктами (з урахуванням реверсії пунктів 1, 2, 3, 6, 8, 10, 12, 13, 14).
	• 1–2,9 — низький рівень усвідомленості
	• 3–4,5 — середній
	• 4,6–6,0 — високий
	Додаток Г
	ПРОГРАМА ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДТРИМКИ «УСВІДОМЛЕНІСТЬ ДЛЯ ВІДНОВЛЕННЯ»
	Авторська розробка: Кунець Діана Василівна
	База апробації: Благодійний фонд «Вітри Змін» (м. Херсон, м. Миколаїв)
	Цільова група: жінки, які переживають наслідки тривалого травматичного стресу в умовах воєнних подій.
	Тривалість: 8 тижнів
	Формат: групові заняття (1 раз на тиждень по 90 хвилин) + щоденна самостійна практика (20–30 хвилин).
	Кількість учасниць: 78 осіб, відібраних із загальної вибірки (n = 309) за високими показниками стресу (PSS > 25 балів).
	Мета: формування адаптивних копінг-стратегій, розвиток усвідомленості, зниження рівня психоемоційного напруження та підвищення стресостійкості у жінок, які перебувають у стані тривалого травматичного стресу.
	Основні завдання:
	Програма побудована на принципах майндфулнес-підходу (Mindfulness-Based Stress Reduction — MBSR), розробленого Дж. Кабат-Зінном (J. Kabat-Zinn, 1990), який довів свою ефективність у зниженні симптомів тривоги, депресії та посттравматичного стресу [25;...
	Механізм дії майндфулнес-терапії полягає у підвищенні усвідомленості теперішнього моменту, розвитку емоційного прийняття і зменшенні автоматичних реакцій. Це дозволяє людині дистанціюватися від нав’язливих думок, регулювати афекти та формувати більш а...
	Дослідження Hölzel et al. (2011) показали, що регулярна майндфулнес-практика сприяє структурним змінам у мозку, зокрема підвищує активність префронтальної кори та зменшує реактивність мигдалеподібного тіла [23].
	В українських дослідженнях (Трофимова, Шаповалова, 2020; Гречаник, 2023) підтверджено, що усвідомлені практики знижують рівень емоційного виснаження та сприяють формуванню соціально орієнтованих форм копінгу [8; 43].
	Структура програми
	Програма «Усвідомленість для відновлення» довела ефективність як психологічний інструмент постстресового відновлення. Вона може бути рекомендована для використання у діяльності кризових центрів, волонтерських організацій, освітніх закладів та служб пс...
	Додаток Д
	ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ
	COPE — Coping Orientations to Problems Experienced (Опитувальник способів подолання стресу Ч. Карвера)
	MAAS — Mindful Attention Awareness Scale (Шкала усвідомленості та уважності К. Брауна і Р. Райана)
	MBSR — Mindfulness-Based Stress Reduction (Програма зниження стресу на основі усвідомленості, Дж. Кабат-Зінн)
	PSS — Perceived Stress Scale (Шкала сприйнятого стресу С. Коена)
	SRRS — Social Readjustment Rating Scale (Шкала соціальної адаптації Т. Холмса і Р. Рея)
	ВПО — Внутрішньо переміщені особи
	БФ — Благодійний фонд
	КК — Коефіцієнт кореляції
	ТМЗ — Теоретико-методологічні засади
	n — Кількість респондентів (розмір вибірки)

