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СОРОМ’ЯЗЛИВІСТЬ ЯК СКЛАДНА ПСИХОЛОГІЧНА ПРОБЛЕМА: 
ВИВЧЕННЯ ВНУТРІШНІХ КОНФЛІКТІВ, СТРАТЕГІЙ ПОДОЛАННЯ 
ТА ВПЛИВУ НА СОЦІАЛЬНУ АДАПТАЦІЮ

Сором’язливість відносять до тривожних реакцій як пристосування до складних соціаль-
них ситуацій. Вона має як біологічне коріння, так і особистий досвід соціалізації у формуванні 
її розвитку. Сором’язливі студенти схильні до труднощів у взаємовідносинах із однолітками 
та наставниками. Негативний соціальний досвід може посилити почуття самосвідомості 
(провина, сором). Стаття зосереджена на аналізі сором’язливості як складної психологічної 
проблеми та її впливу на соціальну адаптацію. Автори досліджують внутрішні конфлікти, 
що виникають у сором’язливих осіб, розглядають різноманітні стратегії подолання цієї 
проблеми та їх ефективність. Зокрема, у дослідженні розглядаються психологічні меха-
нізми, що лежать в основі сором’язливості, а також вивчаються можливі шляхи впливу 
сором’язливості на процеси соціальної адаптації.

Стаття враховує різноманітні аспекти сором’язливості, включно з її взаємозв’язком 
з іншими психологічними феноменами, такими як тривога, невпевненість в собі та депре-
сія. Автори аналізують сучасні теорії та підходи до розуміння сором’язливості, що дозволяє 
зрозуміти її більш глибокі механізми та особливості. Надано практичні рекомендації щодо 
розвитку навичок соціальної адаптації та подолання сором’язливості як проблеми. Запропо-
новано новий погляд на сором’язливість як на складну психологічну проблему, висвітлюючи її 
як результат взаємодії різних факторів, таких як особистісні риси, соціокультурні впливи та 
досвід взаємодії зі світом. Цей підхід дає змогу краще розуміти та ефективніше боротися із 
сором’язливістю як проблемою, що має комплексний характер. Акцентовано увагу на важли-
вості індивідуального підходу до подолання сором’язливості, зокрема, шляхом розробки пер-
соналізованих стратегій та інтервенцій. Нові дослідження та практичний досвід вказують 
на значущість врахування унікальних особливостей і контекстуальних умов для ефективного 
управління сором’язливістю та підтримки соціальної адаптації.

Це дослідження сприяє розумінню та підвищенню усвідомленості про сором’язливість як 
психологічну проблему, а також надає підстави для подальших вивчень у цій сфері.

Ключові слова: соціальна адаптація, сором’язливість, соціофобія, тривожність, психосо-
матика, соціальна тривога.

Постановка проблеми. Сором’язливість 
в сучасному суспільстві є однією із складних пси-
хологічних проблем, яка суттєво впливає на якість 
життя та соціальну адаптацію індивідів. Незважа-
ючи на те, що сором’язливість може проявлятися 

у різних формах і ступенях серед різних груп 
населення, вона залишається серйозною пере-
шкодою для досягнення особистісного розвитку 
та соціального успіху. Однак наразі існує потреба 
в подальшому вивченні внутрішніх конфліктів, 
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що лежать в основі сором’язливості, а також 
розробці та ефективному застосуванні стратегій 
подолання цієї проблеми. Важливо також розгля-
нути вплив сором’язливості на соціальну адапта-
цію та визначити оптимальні шляхи підтримки 
індивідів у подоланні цієї складної психологічної 
проблеми. Отже, необхідно провести детальне 
дослідження, спрямоване на розкриття сутності 
та механізмів сором’язливості, розробку індиві-
дуалізованих підходів до підтримки осіб із цією 
проблемою, а також вивчення її впливу на різні 
аспекти соціального життя.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
За даними дослідників, сором’язливість харак-
теризується як тривожна заклопотаність собою 
в реальних або вигаданих соціальних ситуаціях. 
Це емоційна реакція, яка виникає в момент соці-
ального стресу, наприклад, під час виступу перед 
класом, знайомства з новими людьми [1]. Стан 
сором’язливості можна розглядати як залежну 
від ситуації реакцію на вже сформовану рису 
сором’язливості. Сама ж риса сором’язливості – це 
темпераментна обережність щодо новизни в соці-
умі, яка є стабільною в часі та ситуації. 

Сором’язливість була відома ще із самого 
початку існування людини, але лише не так давно 
стала предметом вивчення. Найпростіше розу-
міння поняття сором’язливості – це страх перед 
іншими людьми. Ще Гіппократ описав цей стан 
як «любов темряви як життя», «страх компанії, 
як місця, де людину зганьблять», «відчуття, що 
кожен спостерігає». У працях Арістотеля йдеться 
про те, що сором’язливість – це страх говорити 
і діяти [2]. Дарвін пов’язував сором’язливість 
із емоцією страху, вказуючи, що сором’язлива 
людина може боятися зауважень незнайомців, але 
навряд чи боїться їх [1]. Сором’язлива людина 
може бути сміливою наодинці, але не мати впев-
неності в присутності сторонніх людей.

Сором’язливість може мати багато наслідків: 
від відчуття збентеження до неврозу. Цей стан 
відображає тривожну заклопотаність своєю осо-
бистістю у відповідь на соціальну взаємодію. 
Сором’язливість є доволі поширеною. Повідомля-
ється, що понад 90% населення коли-небудь від-
чували її в певні моменти життя, з них приблизно 
40% старшокласників і студентів, які характе-
ризують себе як сором’язливих [3]. У 1950 році 
Лінтвінскі описав два типи сором’язливості: 
активну форму – хронічне уникнення соціальних 
ситуацій та пасивну – виникає як наслідок нових 
ситуацій і початкового їх уникнення. Проте ця 

форма зникає, коли знайомі ситуації повторю-
ються. У 1956 році Г. Айзенк виокремлює такі 
типи сором’язливості: соціальна сором’язливість 
та інтровертна [4]. Дж. М. Чік і Д. Басс 
у 1981 р. стверджували, що комунікабельність 
може взаємодіяти із сором’язливістю, форму-
ючи сором’язливих товариських і сором’язливих 
нетовариських людей. Невдовзі Д. Басс описує 
типи сором’язливості: перша, що розвивається на 
ранніх стадіях 6–9 місяців, і збігається з появою 
настороженості до сторонніх людей, та друга – 
виникає у 3–4 роки й збігається із формуванням 
самосвідомості [5]. 

Дослідники стверджували, що індивідуальні 
особливості в сором’язливості виникають через 
відмінності в соціальному підході та тенден-
ціях його уникнення. Але вони припускають, що 
існують позитивні (відведення погляду, несмі-
лива посмішка) та негативні (уникання) прояви 
сором’язливості, які формуються в дитинстві та 
зберігаються впродовж тривалого часу. 

Деякі автори стверджують, що 
сором’язливість – це соціальна амбівалентність, 
коли мотив зближення і відокремлення від соці-
уму є однаковими та конфліктними між собою. 
Проте не всі сором’язливі діти однакові, а кожна 
сором’язливість виражається по-своєму [3]. 
Дослідження підтверджують, що неоднорідність 
сором’язливості можна вивчити за виразами 
обличчя, наприклад, під час самопрезентації, коли 
дитина/здобувач відчуває імітовану соціальну 
оцінку з боку слухачів. 

Сором’язливість описують як темпераментно 
обумовлену рису особистості, що характеризу-
ється гальмуванням і відчуттям дискомфорту 
у незнайомих соціальних ситуаціях. З одного боку 
сором’язливість виникає через небажання спілкува-
тися з людьми, особливо з малознайомими. З іншого 
ж – сором’язливість може ґрунтуватися на негатив-
ному погляді про власну соціальну значущість [4]. 
Немає єдиної думки, чи варто вважати її рисою осо-
бистості або темпераменту, чи афективною реакцією 
на ситуацію. Сором’язливість часто стоїть поруч із 
соціальною тривогою, страхом і соціофобією. Най-
більш тривожними можуть вважатися контакти із 
незнайомцями або особами протилежної статі. Від-
чуття страху відчувається також під час спілкування 
з керівниками та більш авторитетними особами. 
Абсолютно нові ситуації викликають відчуття неза-
хищеності та розгубленості. 

Соціальна тривога та сором’язливість є різ-
ними поняттями, але містять спільний емоційний, 
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когнітивний і соматичний компоненти. Рисами, 
що їх об’єднують, є відчуття постійного напру-
ження, спостереження з боку інших. За Б. Шлен-
клером та Т. Лірі, соціальна тривога – збудження, 
що виникає внаслідок страху фізичної чи пси-
хологічної шкоди і бажання уникати ситуацій, 
які цю шкоду можуть принести [6]. Дослідники 
стверджують, що сором’язливість містить також 
афективно-поведінковий компонент. Існують 
ситуації, які викликають занепокоєння у людей, 
що не вважають себе сором’язливими, напри-
клад, під час публічного виступу, коли вся увага 
зосереджена на них. З появою різних класифі-
кацій захворювань сьогодні важко відрізнити 
соціальний тривожний розлад і сором’язливість. 
Люди із соціальним тривожним розладом можуть 
відчувати тремтіння кінцівок, відчуття нестачі 
кисню, заїкання, почервоніння обличчя, пітли-
вість, напади паніки, які починаються в дитинстві 
і можуть тривати роками [7].

Постановка завдання. Метою статті є глибин-
ний розгляд поняття сором’язливості як склад-
ної психологічної проблеми, спрямований на 
вивчення внутрішніх конфліктів, методів її подо-
лання та впливу на соціальну адаптацію; аналіз 
різних аспектів сором’язливості, розкриття її сут-
ності та поліпшення якості життя і соціальних 
взаємин особистості.

Виклад основного матеріалу. Сором’язливість 
вважають проблемою особистості, яка вражає 
надзвичайно велику кількість людей, тому її 
можна назвати хворобою цивілізації. Сприйняття 
сором'язливості викладачами може сильно від-
різнятися під впливом особистого досвіду, куль-
турних норм і філософії освіти. Деякі викладачі 
можуть розглядати сором'язливість як особистісну 
рису, яка потребує розуміння і підтримки, тоді як 
інші можуть сприймати її як перешкоду для ака-
демічної успішності або динаміки в класі. Такого 
здобувача можуть сприймати як лінивого, нездат-
ного вчитися і розуміти предмет. Таке сприйняття 
може суттєво впливати на те, як викладачі взаємо-
діють із сором'язливими студентами, і на їх очіку-
вання щодо участі та активності на занятті.

Крім того, сприйняття сором'язливості викла-
дачами може формуватися під впливом їхньої 
власної освіти та професійного досвіду. Педа-
гоги, які пройшли навчання або підвищення ква-
ліфікації в таких галузях, як психологія, спеці-
альна освіта або інклюзивне навчання, можуть 
мати більш тонке розуміння сором'язливості та її 
впливу на навчання. І навпаки, викладачі, які не 

проходили такої підготовки, можуть покладатися 
на свої особисті переконання або припущення 
щодо сором'язливості, які відрізняються і не 
завжди збігаються із сучасними дослідженнями 
або найкращими практиками в освіті.

Культурні норми і ставлення суспільства до 
сором'язливості можуть впливати на те, як викла-
дач сприймає і реагує на сором'язливих здобу-
вачів. У деяких культурах сором'язливість може 
розглядатися як ознака покірності або скромності 
і може бути більш прийнятною або навіть ціну-
ватися. І навпаки, в культурах, де пріоритетом 
є напористість та екстраверсія, сором'язлива пове-
дінка може сприйматися більш негативно і розгля-
датися як бар'єр на шляху до успіху в академіч-
ному чи соціальному середовищі.

На сприйняття сором'язливості викладачем 
може впливати ширший освітній контекст, зокрема 
політика закладу, вимоги навчальної програми та 
очікування щодо поведінки й успішності здобува-
чів. В умовах високих ставок тестування або кон-
курентного навчального середовища викладачі 
можуть відчувати тиск, який змушує їх надавати 
пріоритет академічній успішності над соціально-
емоційним розвитком, що призводить до того, 
що вони не помічають або мінімізують потреби 
сором'язливих студентів. На рисунку 1 представ-
лені головні стратегії допомоги таким здобува-
чам із залученням їхнього оточення та батьків. 
Таких студентів описують як таких, що хочуть 
стати невидимими для суспільства. Вони завжди 
поводяться дуже тихо, опускають очі, не активні. 
Інколи потрібно перевіряти, чи вони не відстають 
від інших. Такі студенти можуть бути думками 
відсторонені від заняття, дивитися у вікно або 
тривалий час на якийсь предмет, навіть склада-
ється враження, що їм нудно, нецікаво. Хоча в цей 
час вони у власних думках і завжди на певній дис-
танції від інших. Ця відчуженість проявляється 
у відсутності інтерактивних соціальних навичок. 
Вони не дивляться в очі, часто спостерігають за 
іншими, але не беруть участі, їм важко вступати 
в контакт із оточуючими. Сором’язливі студенти 
часто перфекціоністи [8]. Вони не люблять поми-
лятися і бояться зробити щось неправильно, неі-
деально та почути осуд від інших. Такі студенти 
хочуть завжди постійності й контролю над ситуа-
цією. Вони не люблять різких змін, часто потребу-
ють схвалення від дорослих або батьків.
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Рис. 1. Стратегії підтримки  
сором’язливих студентів

Джерело: [9].

Сором’язливі студенти страждають від влас-
ної самооцінки. Низька самооцінка проявляється 
в недооціненні себе в навчанні та нелюбові до 
власної зовнішності. Часто такі студенти є зді-
бними, але закритими в собі. Проблема полягає 
в тому, що вони недооцінюють свою важливість 
та особливість і навіть не здогадуються про свої 
здібності [10]. Сором’язливі студенти мають 
низькі очікування щодо власної значущості серед 
однолітків.

Сором’язливість може бути як якісною пере-
вагою, так і перешкодою на шляху до досягнення 
успіху та задоволення в житті. Виявлення та корек-
ція сором’язливості є важливим завданням, осо-
бливо в умовах сучасного світу, де соціальна вза-
ємодія відіграє ключову роль у багатьох аспектах 
життя. Важливо зрозуміти, що сором’язливість 
є рисою, яка впливає на особистісний розвиток 
та соціальну адаптацію. Тим не менше, це також 
може бути наслідком невпевненості та нестачі 
досвіду у спілкуванні. Одним із методів корекції 
сором’язливості є активне тренування соціальних 
навичок. А це вправи на покращення мовлення, 
взаємодії з іншими людьми та розвиток емоцій-
ного інтелекту. Що більше людина практикує 
спілкування, то більше вона стає впевненою в собі 
та менше сором’язливою.

Іншим методом є пошук підтримки та мен-
торства. Динаміка, показана на рисунку 2, свід-
чить, що інтерпретації викладачів також можуть 
впливати на формування та використання інстру-
ментів. Тому поняття можуть уточнюватися або 
розтягуватися, якщо використовувати їх для розу-
міння студентів.

 

Рис. 2. Зв’язок між актором, інструментом  
і проблемою за Л. Х. М’єлве

Джерело: [5]

Часто люди, які стикаються з проблемами 
сором’язливості, відчувають себе відірваними від 
навколишнього середовища. У таких випадках 
важливо мати підтримку від друзів, родини або 
професійного ментора. Ці люди можуть надати 
поради, підтримку та стимулюючу атмосферу, яка 
допоможе сором’язливій особі почуватися ком-
фортніше у соціальних ситуаціях. Часто добре 
слово або теплі обійми змушують людину відкри-
тися й довіритися. Сором’язливість часто пов’язана 
з негативними уявленнями про себе та страхом 
перед відмовою чи критикою. Шлях до подолання 
цих бар’єрів полягає в роботі над самопідтримкою 
та позитивним ставленням до себе [11]. Цей про-
цес охоплює використання позитивних афірмацій, 
практику вдячності та розвиток внутрішньої сили. 

Корекція сором’язливості містить також арт-
терапію, що має психокорекційний та психоадап-
таційний вплив на людину. Арттерапія дозволяє 
людині виражати свої емоції, думки та почуття 
через мистецтво, що може бути особливо корис-
ним для тих, хто відчуває сором’язливість у вира-
женні себе словами. У процесі арттерапії людина 
може використовувати різноманітні мистецькі 
техніки, такі як малювання, скульптура, колаж 
або творення музики, для вираження своїх почут-
тів і думок. Цей процес допомагає розкрити вну-
трішній світ особистості, зрозуміти власні емоції 
та дослідити можливі причини сором’язливості 
[12]. Однією з переваг арттерапії є те, що вона 
дозволяє людині виразити себе без слів, що осо-
бливо важливо для тих, хто має труднощі у спіл-
куванні. Здійснюючи це через мистецтво, людина 
може відчути себе більш комфортно та вільно, що 
сприяє поступовому подоланню сором’язливості.
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Для запобігання прояву сором’язливості варто 
створити комфортні психолого-педагогічні умови. 
Це означає створення безпечного та підтримую-
чого середовища, що має в собі розуміння та 
прийняття індивідуальних особливостей кожної 
людини, зокрема і її сором’язливості, а також 
сприяння розвитку довіри та відкритості у взаємо-
дії. Важливо створити можливості для позитивної 
соціальної взаємодії та співпраці. Групова робота, 
колективні проєкти та спільні заходи можуть 
сприяти зміцненню соціальних зв’язків та від-
чуття значущості, що може допомогти подолати 
сором’язливість та встановити позитивні міжосо-
бистісні зв’язки. Крім того, педагоги та психологи 
можуть використовувати методики, спрямовані 
на підвищення самовпевненості та соціальних 
навичок студентів-учасників групових заходів. Це 
може включати тренування комунікаційних нави-
чок, розвиток емоційного інтелекту, а також прак-
тику позитивного мислення та самопідтримки 
[13]. Нарешті, важливо створити можливості для 
індивідуального розвитку кожної особистості: 
надання підтримки та ресурсів для самореалі-
зації, виявлення і розвиток талантів та інтересів 
кожного студента, що допоможе їм відчути себе 
впевненіше в соціальному середовищі.

Головними умовами боротьби із 
сором’язливістю є формування адекватної само-
оцінки у студентів, зниження тривожності та 
вільна адаптація в суспільстві.

Висновки. У наш час сором’язливість є важ-
ливою соціальною проблемою. Проте створення 
комфортних психолого-педагогічних умов 
відіграє важливу роль у запобіганні прояву 
сором’язливості та сприяє особистісному розви-
тку кожної людини. Це формує фундамент для 
позитивної соціальної адаптації та успіху в різних 
сферах життя студента.

Cором’язливість – психосоціальний фак-
тор, який заважає особистості відкритися світу. 
У статті проаналізовано складну психологічну 
проблему сором’язливості, що містить внутрішні 
конфлікти та стратегії подолання, а також її вплив 
на соціальну адаптацію. Дослідження вказує на 
те, що сором’язливість може мати різноманітні 
прояви та виникати з різних причин, маючи нега-
тивні досвіди в минулому, невпевненість у собі та 
соціальну неспроможність.

Аналіз існуючих стратегій подолання 
сором’язливості, таких як розвиток соціальних 
навичок, підвищення самооцінки та психотера-
певтичні підходи, свідчить про можливість успіш-
ного вирішення цієї проблеми. Однак важливо 
враховувати індивідуальні особливості кожного 
та адаптувати стратегії подолання під конкретний 
випадок.

Стаття підкреслює, що така проблема 
існує. При цьому важливе розуміння впливу 
сором’язливості на соціальну адаптацію, оскільки 
вона може обмежувати можливості особистості 
у взаємодії зі світом та досягненні її потенціалу. 
Для покращення якості життя сором’язливих 
людей важливо вдосконалювати методи діагнос-
тики та підходи до підтримки осіб, що борються 
з цією проблемою.

Перспективи подальшого дослідження 
сором’язливості як складної психологічної про-
блеми є широкими та мають потенціал для зна-
чного розвитку. Деякі з можливих напрямків 
досліджень можуть включати глибше розуміння 
причин і механізмів виникнення сором’язливості; 
пошук найефективніших стратегій її подолання 
та неповернення до цього стану; вивчення впливу 
сором’язливості на різні аспекти життя особис-
тості; залучення нових технологій для боротьби із 
сором’язливістю.
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Harkavenko N.V., Hud H.O., Ponomarevskyi S.B. SHYNESS AS A COMPLEX PSYCHOLOGICAL 
PROBLEM: A STUDY OF INTERNAL CONFLICTS, COPING STRATEGIES 
AND THE INFLUENCE ON SOCIAL ADAPTATION

Shyness is classified as an anxiety reaction, as an adaptation to complex social situations. It has biological 
roots and personal socialisation experience in shaping its development. Shy children are prone to difficulties in 
relationships with peers and teachers. Negative social experiences can increase feelings of self-consciousness 
(guilt, shame). The article analyses shyness as a complex psychological problem and its impact on social 
adaptation. The authors examine the internal conflicts that arise in shy people and consider various strategies 
for overcoming this problem and their effectiveness. In particular, the article discusses the psychological 
mechanisms underlying shyness and studies possible ways of influencing shyness on social adaptation 
processes.

In addition, the article considers various aspects of shyness, including its relationship to other psychological 
phenomena such as anxiety, self-doubt, and depression. The authors analyze modern theories and approaches 
to understanding shyness, which allows us to understand its deeper mechanisms and features. In addition, the 
article provides practical recommendations for developing social adaptation skills and overcoming shyness as 
a problem. The authors offer a new perspective on shyness as a complex psychological problem, highlighting 
it as the result of various factors, such as personality traits, sociocultural influences, and the experience of 
interacting with the world. This approach makes it possible to better understand and more effectively deal 
with shyness as a complex problem. The article emphasizes the importance of an individual approach to 
overcoming shyness, mainly through developing personalized strategies and interventions. Emerging research 
and practical experience emphasise the importance of considering unique characteristics and contextual 
conditions to manage shyness and support social adjustment effectively.

This study contributes to the understanding and increased awareness of shyness as a psychological problem 
and provides grounds for further studies in this area.

Key words: social adaptation, shyness, social phobia, anxiety, psychosomatics, social anxiety.
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САМОРОЗВИТОК ЛЮДИНИ В КОНТЕКСТІ ПРОБЛЕМ 
ОСОБИСТІСНОГО ЗРОСТАННЯ

Стаття присвячена теоретичному дослідженню проблеми саморозвитку у сучасній пси-
хології. Представлено огляд основних наукових пiдходiв до феномену, презентованих в зару-
біжній і вітчизняній науці. Зазначено, що в окреслених концепціях уявлення про саморозвиток 
формується в контексті визначення джерел, умов та рушійних сил особистісного функціону-
вання. На підставі узагальнення теоретичного матеріалу було встановлено, що саморозви-
ток представляє свідому діяльність індивіда, що спричинена внутрішніми детермінантами 
і яка спрямована на якісні зміни самого себе з метою формування своєї суб'єктності та осо-
бистісного зростання. Це така форма екзистенційної активності в результаті якої людина 
перетворює, трансформує власну особистість відповідно до перспектив самоздійснення 
в умовах життєдіяльності. Її джерелами виступають внутрішні суперечності, вирішення 
яких надає можливостей для розширення, оновлення та якісного наповнення змісту «Я». 
Робиться спроба здiйснити порiвняльний аналiз категорій «розвиток» i «саморозвиток». 
Зазначається, що саморозвиток фіксує переважну роль інтросуб'єктних чинників, механізмів 
ідентифікації, рефлексії та свідомого контролю в процесі самозмін. Підкреслено що якісна 
своєрідність саморозвитку може передбачати і деструктивні варіанти, проте вважаємо, 
що він все ж таки орієнтований на прогрес та сприяє формуванню комплексу індивідуальних 
компетенцій, який використовується в процесі еволюціонування людини. Визначено основні 
форми саморозвитку: самоствердження, самоактуалізація та самовдосконалення, які вира-
жають тенденцію до особистісного зростання. Окреслено перспективи подальших наукових 
пошуків. Наголошується на необхідності дослідження феномену саморозвитку в системних 
зв'язках з процесами позитивного функціонування та ефективного самоздійснення. 

Ключові слова: саморозвиток, самозміни, суб'єкт життєдіяльності, трансформації 
образу «Я», рефлексія, ідентифікація, особистісна зрілість.

 
Постановка проблеми. Кардинальні зміни, 

що відбуваються останнім часом у житті нашого 
суспільства негативно впливають на особистість, 
ускладнюючи процеси всебічної та творчої само-
реалізації. Сучасні умови життя в період війни та 
соціально-економічної кризи обумовлюють духо-
вне збідніння населення, переорієнтацію власних 
цінностей в бік фізичного виживання. Загострю-
ються суперечності між потребою у розбудові 
власної особистості, реалізації власного потенці-
алу і неможливістю це здійснити за об'єктивними 
причинами. Проте, навіть в таких складних умо-
вах, людина повинна зберігати прагнення до само-
розвитку, знаходити внутрішні ресурси у виборі 
напрямків і способів самоздійснення. Вирішення 
цієї задачі передбачає необхідність ґрунтовного 
аналізу проблеми саморозвитку, що сприятиме 
вирішенню питань, пов'язаних із пошуком вну-
трішніх можливостей позитивного функціону-
вання і досягненню високого рівня особистісної 
зрілості.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проблема саморозвитку особистості має безліч 
аспектів розгляду як у теоретичному, так і прак-
тичному планах. Аналіз наукової літератури дає 
можливість виявити значний ресурс досліджень 
у царині даного питання. Фундаментальними 
для дослідження проблеми стали ідеї А. Адлера, 
А. Маслоу, К. Роджерса, В. Франкла, К. Юнга, 
Е. Десі, Р. Раяна, Г. Олпорта та ін.., в яких робиться 
спроба визначення механізмів поступального руху 
особистості у напрямку максимального самороз-
криття та вдосконалення. Значної представленості 
проблема саморозвитку набула і в працях україн-
ських науковців: Г. Костюка (саморух), Л. Сердюк 
(самодетермінація), І. Булах (особистісне зрос-
тання в онтогенезі), М. Смульсон і Н. Чепелевої 
(самопроектування), З. Карпенко, Т. Титаренко, 
В. Ямницького (самоздійснення в процесі жит-
тєтворчості) та ін. Незважаючи на підвищений 
інтерес дослідників, феномен саморозвитку зали-
шається не до кінця розкритим та потребує більш 
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ґрунтовного аналізу. Дискусійними залишаються 
питання визначення поняття «саморозвитку» та 
його місця в термінологічному апараті психології. 
Потребують розв'язання проблеми диференціації 
та інтеграції даної дефініції із категоріями, що 
характеризують динамічний аспект психологічної 
реальності (розвиток, самореалізація, самовдос-
коналення, особистісне зростання і т.д.). Проблем-
ними виступають питання про якісну своєрідність 
саморозвитку, наявність в його структурі як кон-
структивних, так і деструктивних особливостей. 

Постановка завдання. Мета статті – теоре-
тичний аналіз феномену саморозвитку в контексті 
проблем особистісного зростання.

Виклад основного матеріалу. Уявлення про 
саморозвиток формується в контексті основних 
теорій особистості при визначенні джерел, умов 
та рушійних сил розвитку людини. 

В аналітичній психології К. Г. Юнга [5] роз-
виток особистості розглядається як еволюція 
усього життя, результатом якої є набуття самості, 
становлення неповторного і цілісного індивіда. 
Процес індивідуації представляє інтеграцію бага-
тьох внутрішньоособистісних сил і тенденцій, 
що необхідні для успішної самореалізації та руху 
до більшої свободи та гармонії. Саморозвиток 
К. Юнг вважав доступним тільки здібним і висо-
коосвіченим людям, які мають потребу у само-
досконалості. У диспозиційній теорії особистості 
Г. Олпорта основною є ідея про те, що індивідуум 
володіє певною мотиваційною системою – «про-
пріумом», як конструктивною, творчою та орга-
нізаційною силою, яка «штовхає» людину в бік 
зростання і розвитку [5]. А Адлер саморозви-
ток вбачав в такій активності, яка здійснюється 
в напрямку подолання почуття неповноцінності 
та формування соціального інтересу, які спонука-
ють людину досягати найвищих результатів [5].

Проблема саморозвитку особистості знайшла 
своє відображення і в працях психологів – гума-
ністів, таких як К. Роджерс, А. Маслоу та ін. 
В теорії К. Роджерса тенденція саморозвитку – це 
процес реалізації людиною впродовж онтогенезу 
свого потенціалу з метою стати особистістю, яка 
повноцінно функціонує, прагне до особистісного 
зростання та благополуччя. Саморозвиток вклю-
чає здобуття більшої автономії, незалежності та 
послідовного задоволення вищих потреб. 

В роботах Е. Фромма вказується, що механіз-
мом саморозвитку стає самостійність людини, 
її спрямованість на пошук способів розв'язання 
суперечностей існування, здатність відчувати себе 
суб'єктом власних дій. Саморозвиток є напруже-

ним і драматичним процесом, результатом якого 
є духовно-моральне піднесення та сформована 
особистість. 

В екзистенційній психології джерелом само-
розвитку є потреби людини у осмисленні свого 
життя, прийнятті власних цінностей, відповідаль-
ності, свободі, самостійності, що дає змогу досягти 
почуття сили «Я». Саме це почуття стає критерієм 
і відправною точкою саморозвитку і відображає 
рух до смислу, творчості, безмежності прояву існу-
вання. В цій моделі саморозвиток визначається як 
здатність людини виходити за свої межі та дося-
гати трансцендентальних вершин. 

У сучаснiй вiтчизнянiй психологiї саморозви-
ток традиційно розглядають як свідому діяльність 
індивіда, спрямовану на якісні зміни самого себе 
з метою формування своєї суб'єктності. Ідея само-
розвитку не ігнорує роль впливу інтерсуб'єктних 
факторів на психіку, проте акцентує увагу на вну-
трішніх атрибуціях самозмін, що представлені 
в ментальній свідомості індивіда. Прагнення до 
саморозвитку є іманентною та інваріантною озна-
кою людини, що притаманна її природі, однак він 
відбувається в культурно-історичному діапазоні, 
який регулює перехід від саморозвитку, як стихій-
ного, процесу, до саморозвитку, як усвідомленого 
способу існування. Це такий вид саморуху, який 
має причину в самому собі, але орієнтується на 
вимоги і умови зовнішнього середовища.

Н. Чепелева вважає, що саморозвиток – це 
«…активність людини, ініційована нею самою, 
з перетворення себе відповідно до задуму»  
[3, с. 9]. М. Смульсон зауважує, що саморозви-
ток – процес кількісно – якісних трансформацій 
в різних структурах особистості, що спричиня-
ються з одного боку внутрішніми потребами у збе-
реженні «Я», з іншого свідомим прагненням його 
розширення та якісного наповнення [3]. З позиції 
культурно – історичного підходу джерелами само-
розвитку виступають суперечності між зовнішнім 
та внутрішнім, що постійно виникають в процесі 
життя. Їх вирішення відбувається в умовах діяль-
ності, результатом чого є системні новоутворення, 
нагромадження яких утворює потенційну основу 
для більш складного рівня функціонування, що 
може відбуватися у формі саморозвитку. Набуття 
і реалізація особистісного досвіду в різних сферах 
буття на різних вікових етапах виступає головною 
умовою життєдіяльності, яка і характеризує само-
розвиток у різних його формах і проявах. 

Саморозвиток особистості обумовлюється 
тенденціями і новоутвореннями загального пси-
хічного розвитку, який традиційно тлумачиться як 
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процес кількісно – якісних, прогресивно – регре-
сивних, еволюційно – інволюційних перетворень 
в психічних структурах, що може носити спон-
танний та неконтрольований характер. Загальний 
розвиток передбачає організацію зовнішніх консо-
лідуючих впливів і фіксується як у мимовільних, 
так і довільних актах. Саморозвиток засвідчує 
провідну роль самої людини як суб'єкта свідомих 
самоперетворень в процесі їх ініціації, організації 
та довільної регуляції; передбачає орієнтацію на 
прогрес, еволюцію і якість самоздійснення. Роз-
виток і саморозвиток є взаємопов'язаними і роз-
глядаються у діалектичних конотаціях, що визна-
чають тенденції та результати існування людини. 
Л. Сердюк зазначає, що саморозвиток – це процес 
цілеспрямованої самозміни, тоді як розвиток може 
бути стихійним внаслідок розв'язання внутрішніх 
суперечностей і не завжди усвідомлюватись [4]. 
Саморозвиток є відображенням внутрішніх при-
чин активності, де цілі, напрями і засоби визначає 
сама людина; спирається на творче начало, коли 
загальнолюдський досвід засвоюється, примно-
жується та активно використовується. Людина, 
спираючись на власні цінності та прагнення, вну-
трішні ресурси, життєві надбання, робить якісно 
новий крок в процесі перетворення власного 
«Я». В даній інтерпретації саморозвиток тлума-
читься виключно в конструктивній парадигмі. 
Проте дослідники [1; 3; 4] зауважують, що якісна 
своєрідність саморозвитку може передбачати 
і деструктивні варіанти, що проявляються у формі 
асоціальної поведінки, реактивності, аутодеструк-
ціях і т. д. У позитивному ключі саморозвиток 
постає як інструмент особистісного зростання, 
самотворення особистості в напрямку ідеального 
«Я». С. Кузікова в даному ракурсі зазначає, що 
саморозвиток – це «свідома, цілеспрямована та 
самокерована активність особистості, мета якої 
полягає в позитивній самозміні, що й забезпечує 
особистісне зростання та самовдосконалення» 
[1, c. 175].

Концепт саморозвитку грунтується на посту-
латі активності суб'єкта, що полягає в переході 
від принципу віддзеркалення до принципу поро-
дження особливої психологічної індивідуаль-
ності, яка відповідає системі внутрішніх спонук. 
Саморозвитку передують зовнішні причини, які 
згодом інтеріоризуються у внутрішні. Принцип 
самодетермінації є основоположним при дослі-
дженні проблеми саморозвитку. Е. Десі, Р. Раян 
самодетермінацію визначають як вроджену схиль-
ність до набуття умінь здійснювати гнучку взає-
модію із соціальним середовищем [6]. Л. Сердюк 

самодетермінацію тлумачить як «функцію психо-
логічного зростання упродовж всього життя, що 
базується на основних психологічних потребах 
у компетентності й автономії» [4, с. 153]. Ідея 
самодетермінізму втілена в парадигму рівневих 
концепцій розвитку психіки та сформульована 
в системному підході про визначення внутріш-
ніх причин, згідно яким людина прагне до осо-
бистісного прогресу. Згідно даному підходу саме 
людина, її цінності, бажання, світогляд і т.д. визна-
чають локус каузальності і виступають джерелом 
активності по відношенню до власного «Я». 

 Справжній саморозвиток означає, що людина 
є не продуктом подій, а автором власної життєді-
яльності, яка здатна не підкорятися обставинам, 
а творити їх, визначаючи при цьому перспек-
тиви самоіснування. Саморозвиток описується 
у категоріях породження нового, ствердження та 
практичного перетворення власної особистості, 
що і виступає критерієм її зрілості. Він відобра-
жає особливості внутрішнього світу людини, її 
активне ставлення до того, що відбувається в осо-
бистісному просторі. Людина як суб'єкт само-
розвитку виявляється з позиції зацікавленості до 
власної особистості, прагне її досконалості, здо-
буття нового досвіду, розвитку умінь, виробляє 
нові ресурси та механізми самоуправління. Вона 
здійснює інтервенцію у свій внутрішній світ, про-
водить ревізію власного потенціалу, аналізує та 
оцінює свої можливості, приймає рішення про 
необхідність оновлення змісту та збагачення влас-
ного «Я». 

С. Максименко вважає, що саморозвиток пред-
ставляє процес безперервної реалізації потенцій-
них можливостей, здібностей і талантів людини 
як звершення своєї місії чи покликання, повне 
пізнання та прийняття власної сутності, невпинне 
прагнення до внутрішньої синергії та інтеграції із 
зовнішнім середовищем [2]. В такій інтерпрета-
ції виявляються такі ознаки, що характеризують 
людину як зрілу особистість.

В якості центральних психологічних механіз-
мів саморозвитку розглядаються ідентифікація 
і рефлексія, як метакогнітивні здібності, що ґрун-
туються на знанні і оцінюванні себе. Ідентифіка-
ція дає можливість через ототожнення з іншою 
людиною пізнати себе, а рефлексія забезпечує 
здатність здійснювати глибокий і повноцінний 
самоаналіз, виявляти найрізноманітніші аспекти 
власного «Я», які потребують змін. Як складні 
утворення сфери самосвідомості індивіда, іден-
тифікація і рефлексія інтегровані в процеси 
самопізнання, на підставі чого людина приймає 
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рішення про необхідність оновлення особистіс-
ного досвіду. Вони вбудовані в сам механізм само-
розвитку визначаючи його зміст, результати та 
якість; виявляються у здатності людини на основі 
даних самооцінювання породжувати у внутріш-
ньому світі якісно нові психологічні утворення, 
що стають ресурсом для вирішення завдань само-
розвитку в майбутньому, тобто особистісного 
зростання.

Саморозвиток особистості реалізується у трьох 
основних формах: самоствердження, самоактуа-
лізація та самовдосконалення. Самоствердження 
характеризує спрямованість людини у напрямку 
виявлення та підтвердження своїх певних якос-
тей, рис характеру, способів поведінки та діяль-
ності; дозволяє заявити про себе повною мірою 
як про справжню особистість. Самоактуаліза-
ція є вищою формою саморозвитку в якій інте-
гровано значущі смисли та мотиви. На думку 
А. Маслоу, самоактуалізація – це вміння людини 
реалізувати те, що в ній закладено, виявити свій 
потенціал і використати його в житті [5]. Само-
вдосконалення – це процес свідомого управління 
розвитком особистості, своїх якостей і здібностей 
у відповідності до уявлень про ідеал. Його резуль-
татами виступають: задоволеність собою і своїм 
життям, відчуття психологічного благополуччя 
і т. д.

Очевидно, що саморозвиток у процесі життє-
діяльності відбувається за рахунок новоутворень 
різного рівня, які є свідченням сформованості 
людини як зрілої особистості, яка займає активно-
творчу позицію по відношенню до власних змін. 
Реалізуючи власний досвід, створюючи нові цін-
ності, усвідомлюючи свої досягнення і недоліки 
індивід набуває можливості до прогресу, тобто 
особистісно зростає. 

Визначені механізми саморозвитку висту-
пають умовою, водночас і критерієм зрілості 
особистості, яка володіє системою визначених 
життєвих та моральних принципів; в поведінці 
та діяльності спирається на внутрішні регуля-
тори, усвідомлює повноту відповідальності за 
свої думки, почуття та вчинки. Зріла особистість, 
набуваючи в процесі діяльності певного досвіду 
та якостей починає на цій базі вільно й самостійно 
обирати нові цілі та засоби самореалізації, управ-
ляти своєю активністю, водночас удосконалюючи 
та розвиваючи себе. Загалом успішність особис-
тісного зростання визначається прагненням та 
результатами саморозвитку на попередніх етапах, 
наявністю ресурсів, достатніх для продуктивного 
та творчого самоздійснення в процесі життя.

Висновки. У світлі вищевикладених уявлень 
можна зазначити, що саморозвиток розглядають 
як самодетерміновану активність людини з пере-
творення і становлення себе як суб'єкта особис-
тісного зростання. Це фундаментальна здатність 
індивіда розбудовувати, оновлювати, перетворю-
вати власну особистість відповідно до прагнення 
досягти вершин власного «Я». Як системно – рів-
невий творчий акт, саморозвиток, грунтується на 
метакогнітивних здібностях, включає механізми 
рефлексії та ідентифікації і спрямований на при-
внесення у ментальний простір раніше не існу-
ючого досвіду. Саморозвиток вирізняється усві-
домленою й активною участю самої особистості 
в детермінації, організації, реалізації та регуля-
ції діяльності, яка створює умови для еволюцій-
них змін та особистісного прогресу. Перспек-
тиви наукових пошуків полягають у подальшому 
дослідженні феномену саморозвитку в системних 
зв'язках з процесами позитивного функціону-
вання та ефективного особистісного зростання.
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Datsenko O.A. HUMAN SELF-DEVELOPMENT IN THE CONTEXT OF PERSONAL 
GROWTH PROBLEMS

The article is devoted to the theoretical study of the problem of self-development in modern psychology. 
An overview of the main scientific approaches to the phenomenon presented in foreign and domestic science 
is presented. It is noted that in the outlined concepts the idea of self-development is formed in the context of 
determining the sources, conditions and driving forces of personal functioning. Based on the generalization of 
theoretical material, it is established that self-development is a conscious activity of an individual caused by 
internal determinants and aimed at qualitative changes in oneself with a view to forming one's subjectivity. This 
is a form of existential activity that results in a person transforming his or her own personality in accordance with 
the prospects of self-realization in the conditions of life. Its sources are internal contradictions, the resolution of 
which provides opportunities for expansion, renewal and qualitative filling of the content of the "I". An attempt 
is made to make a comparative analysis of the categories of "development" and "self-development". It is noted 
that self-development fixes the predominant role of intro-subjective factors, mechanisms of identification, 
reflection and conscious control in the process of self-changing. It is emphasized that the qualitative originality 
of self-development may include destructive options, but we believe that it is still focused on progress, evolution 
and a higher level of self-realization. The main forms of self-development are identified: self-affirmation, self-
actualization and self-improvement, which are a criterion of the maturity of a personality that has a system 
of appropriate resources for further growth. The acquisition and realization of these resources in different 
spheres of life at different age stages is a condition for self-movement, which characterizes self-development 
in its various forms and manifestations. Prospects for further scientific research are outlined. The author 
emphasizes the need to study the phenomenon of self-development in systemic relations with the processes of 
positive functioning and effective life support.

Key words: self-development, self-changes, subject of life activity, transformations of the "I" image, 
reflection, identification, personal maturity.
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СОЦІАЛЬНИЙ ІНТЕЛЕКТ В СТРУКТУРІ  
ЗАГАЛЬНОЇ ІНТЕЛЕКТУАЛЬНОЇ ОБДАРОВАНОСТІ:  
ІСТОРИКО-ПСИХОЛОГІЧНИЙ АНАЛІЗ 

У статті проаналізовані різні теоретичні підходи до розуміння проблеми розвитку соціаль-
ного інтелекту в структурі загальної інтелектуальної обдарованості. Інтелект можна визна-
чити як «сукупну або глобальну здатність індивіда діяти цілеспрямовано, раціонально мислити 
та ефективно спілкуватися з навколишнім світом» і таки який включає в себе різні здібності.

У психологічній науці довгий час феномен соціального інтелекту залишався недостатньо 
вивченим. Останнім часом напрям з визначення соціального інтелекту стає все більш популярним 
серед психологів. Незважаючи на численні розробки в цій темі, непоясненими залишаються безліч 
питань, починаючи від того, що ж вважати соціальним інтелектом і яка його структура, і закін-
чуючи тим, яку роль він відіграє в розвитку й формуванні решти психічних структур.

Над проблемою обдарованості працюють вчені з різних країн. Біологи намагаються 
виявити геніальність, психологи та соціологи розробляють тисячі тестів, щоб визначити 
найяскравіші особистості. І все ж секретна відповідь на питання, чому одна людина може 
багато зробити, а інший аутсайдер досі залишається загадкою. 

Обдарованість – це багатовимірне явище, яке, незважаючи на численні дослідження та 
різні підходи, залишається недостатньо вивченим. А також обдарованість – це загальні 
інтелектуальні здібності, творчі здібності, продуктивні здібності, сума специфічних умінь, 
властивість мислити, сфера інтелекту та творчості. Щоб отримати оптимальну про-
дуктивність, необхідно мати адекватну якість людських ресурсів, не тільки з точки зору 
інтелекту та здатності мислити, соціальний інтелект також необхідний для контролю та 
управління собою. Загальний інтелект і соціальний інтелект важливі, оскільки вони важли-
вою мірою впливають на продуктивність.

Ключові слова: інтелект, обдарованість, соціальний інтелект, інтелектуальна обдарова-
ність, загальний інтелект.

Постановка проблеми. Одною з проблем, яку 
розглядатимемо у цій статті, є соціальний інтелект 
через структуру інтелектуальної обдарованості. 
Важливі зміни, що відбулися за певний період 
сучасного життя суспільства, через точку зору 
виховання та навчання в соціальній науці, продо-
вжують приносити дієві дослідження та нові пер-
спективи, але менш відомі, ніж у період свого роз-
витку. Більшість соціологів зараз дотримуються 
«середньої» точки зору. Психологи які вивчають 
інтелектуальну обдарованість не є винятком. 
Тепер ми знаємо, що найвищі рівні досягнень, 
особливо в академічних дисциплінах, вимагають 
виняткових здібностей; але ми можемо сказати, 
що обдарованість потребує підтримки оточуючих 
їхнього сприйняття. У демократичному та техно-
логічно орієнтованому суспільстві саме ця кате-
горія обдарованих відіграє важливу роль у забез-
печенні лідерства в різних державних і приватних 
секторах країни. 

Водночас,у сучасному суспільстві є актуаль-
ною проблемою розуміння і вивчення інтелек-
туальної обдарованості, що є пріоритетним для 
наукового дослідження. Соціальна обдарованість 
є однією з проблемних явищ у сучасній психоло-
гічній науці.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проблемі соціального інтелекту приділяла увагу 
низка вітчизняних та закордонних науковців. 
Загалом, в закордонній психології проблема соці-
ального інтелекту висвітлена в працях Г. Айзенка, 
Г. Гарднера, Дж. Гілфорда, О. Джона, Н. Кентора, 
Дж. Кілстрома, С. Космітскі, Г. Олпорта, Е. Торн-
дайка, Р. Стернберга та ін. [2].

Постановка завдання. Мета статті – здій-
снити історико-психологічний аналіз соціального 
інтелекту в структурі загальної інтелектуальної 
обдарованості. 

Виклад основного матеріалу. У процесі соці-
алізації підростаюче покоління висуває підвищені 
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вимоги до підготовки фахівців, здатних розуміти 
самих себе та інших, їх вчинки, вербальні і невер-
бальні реакції, тобто якісно взаємодіяти з соці-
альним середовищем. Саме таких людей в ХХ ст. 
у процесі розвитку теорій інтелекту почали нази-
вати «соціально обдарованими» та «соціально 
компетентними», з’явилися поняття «емоційний» 
та «соціальний» інтелект.

Ми знаємо, що інтелект (intellectus) – розум, 
здатність людини мислити; індивідуальні особли-
вості, які належать до пізнавальної сфери, насам-
перед до мислення, пам’яті, сприйняття, уваги 
і т.д. Мається на увазі певний рівень розвитку 
розумової діяльності особистості, що забезпечує 
можливість здобувати все нові знання й ефективно 
використовувати їх в процесі життєдіяльності [6].

Людський інтелект завжди був захоплюючою 
темою для вчених. З моменту створення загаль-
ного інтелекту Спірмена на початку 1900-х років 
було досягнуто значного прогресу в описі різних 
аспектів інтелекту та його зв’язку зі структурними 
та функціональними особливостями мозку.

Першим психологом, який спробував дослі-
дити структуру інтелекту та запропонував його 
ієрархічну модель, був англійський психолог 
Ч. Спірмен. Він запропонував двох факторну тео-
рію організації властивостей. Ч. Спірмен, дослі-
джуючи професійні здібності, припустив, що 
успішність діяльності визначається взаємодією 
якогось загального фактора (загальної здібності) 
і фактора (факторів), специфічних для конкретної 
діяльності. Загальний фактор він назвав генераль-
ним (G-фактор), а пов’язані з певною діяльністю – 
спеціальними здібностями (S-факторами) [1].

На думку більшості фахівців, поняття «соціаль-
ний інтелект» (social intelligence – SI) було вве-
дено Е. Торндайком ще в 1920 році. Він розглядав 
соціальний інтелект як «здатність розуміти інших 
людей і діяти або вчиняти мудро щодо інших».

Е. Торндайк сформулював поняття «соціаль-
ний інтелект» для формалізації особистісної риси, 
яку визначив як «далекоглядність вміжособистіс-
них відносинах». На сьогодні соціальний інтелект 
більшістю психологів розглядається як здатність 
«правильно розуміти поведінку людей», а також 
«здатність ефективно впливати на поведінку інших 
людей». Як зазначають науковці, ця здатність необ-
хідна не тільки для успішної соціальної адаптації, 
але й для ефективної організації людської діяль-
ності. Також вони вказували на очевидність зв’язку 
загального і соціального інтелекту [2].

У роботах Ж. Годфруа соціальний інтелект 
прирівнюється до одного з процесів – соціаль-

ної перцепції або соціального мислення. Також 
у зарубіжнійпсихології поняття соціального 
інтелекту трактували як: здатність уживатися 
з іншими людьми та взаємодіяти з оточенням 
(Т. Хант); здатність легко сходитися з іншими, 
уміння входити в їхнє становище, ставити себе 
на місце іншого (E. Вернон); здатність критично 
й правильно оцінювати почуття, настрій і мотива-
цію вчинків інших людей (Дж. Ведек). 

Не обійшов увагою у своїх роботах соціальний 
інтелект і Г. Айзенк, визначивши його як прояв 
соціально-корисної адаптації і запропонувавши 
для його дослідження такі компоненти як мірку-
вання, вирішення завдань, пам'ять, навченість, 
розуміння, обробка інформації, вироблення стра-
тегій, пристосування до навколишнього серед-
овища. 

Важливу роль у вивченні соціального інтелекту 
зіграв Дж. Гілфорд, створивши перший надійний 
тест для його вимірювання. В основу цього тесту 
вченим було покладено розуміння соціального 
інтелекту як системи інтелектуальних здібностей, 
які не залежать від фактора загального інтелекту 
і прямо пов'язані з пізнанням поведінкової інфор-
мації. Так з'явилася інтегральна інтелектуальна 
здібність, що визначає успішність спілкування 
й соціальної адаптації. 

Важливо, що Дж. Гілфорд особливо підкрес-
лював, що розуміння поведінки інших людей 
і самого себе носить в значній мірі невербальний 
характер. Однак, до цього прислухались не зразу, 
і довгий час при діагностичному обстеженні соці-
ального інтелекту спеціалісти переважно приді-
ляли увагу когнітивним характеристикам, таким 
як сприйняття інших людей, розуміння мотивів їх 
поведінки і т. д., намагаючись виміряти їх за допо-
могою вербальних методів. Протягом наступних 
років почали з’являтися дослідження, які ґрунту-
валися на поведінкових, невербальних способах 
оцінки соціального інтелекту. Одними з перших, 
хто об’єднав два підходи до діагностики соціаль-
ного інтелекту були С. Космітський і О. П. Джон 
запропонувавши в 1993 р. концепцію соціального 
інтелекту із семи складових, з огляду на взаємо-
доповнюваність цих підходів. Ці складові були 
об'єднані у дві групи – «когнітивні» і «поведін-
кові». Когнітивні елементи соціального інтелекту 
включають в себе оцінку перспективи, розуміння 
людей, знання спеціальних правил, відкритість 
у відносинах до навколишнім. Поведінкові еле-
менти – здатність мати справу з людьми, соціальну 
пристосовність, теплоту в міжособистісних вза-
ємовідносинах. Цим вчені ствердили думки про 
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те, що соціальний інтелект – це сфера, де тісно 
взаємодіють когнітивні та афективні аспекти. 

Не всі вчені погодились із запропонованим 
вище підходом. Науменко у свої праці розкриває 
працю психолога Д. В. Ушакова. Яка вказується 
на потребу в обмеженні визначення соціального 
інтелекту. Соціальний інтелект, якщо ми розумі-
ємо його як інтелект – це здатність до пізнання 
соціальних явищ, що становить лише один з ком-
понентів соціальних умінь і компетентності, а не 
вичерпує їх. Тільки за цих умов соціальний інте-
лект, на думку Д. В. Ушакова, стає в один ряд 
з іншими видами інтелекту, утворюючи разом 
з ними здатність до вищого виду пізнавальної 
діяльності узагальненої й опосередкованої.

Характерними структурними особливостями 
соціального інтелекту Д. В. Ушаков вважає: 

– використання невербальної репрезентації; 
– втрата точного соціального оцінювання при 

вербалізації; 
– формуванням в процесі соціального навчання; 
– використання « внутрішнього досвіду». 
Саме останнє, на думку вченого, «повністю 

відрізняє соціальний інтелект від усіх інших видів 
інтелекту» [3].

Льюїс Терман адаптував шкалу Біне та створив 
шкалу інтелекту Стенфорд-Біне, один із перших 
тестів інтелекту, використаних для виявлення обда-
рованих школярів (Терман, 1916). Незважаючи на 
те, що Терман адаптував тест Біне, він також адап-
тував теорію Ґальтона про природу генія та розгля-
дав обдарованість як єдину сутність, прирівнюючи 
обдарованість з високим IQ. Він створив схему 
класифікації в школах (яка іноді використовується 
й сьогодні), за якою учень із показником IQ вище 
135 описується як «помірно обдарований» (Тер-
ман, 1925), вище 150 як «виключно обдарований» 
і вище 180 як «суворо та/або глибоко обдарований» 
(Webb, Meckstroth, Tolan, 1982).

Не всі були задоволені ототожненням високого 
загального інтелекту з обдарованістю. Одним із 
перших дослідників, які наголошували на різно-
манітності способів обдарування людини, був 
Луїс Терстоун (1938). Використовуючи інший 
метод факторного аналізу, ніж Спірмен, він визна-
чивсім основних розумових здібностей, які, як 
він стверджував, були статистично незалежними 
одна від одної: 

– вербальне розуміння (залучене до здатності 
розуміти словесний матеріал);

– швидкість мовлення (властивість швидко 
генерувати велику кількість слів або понять зі 
специфічними характеристиками);

– числовий фактор (бере участь у швидких 
арифметичних обчисленнях);

– швидкість сприйняття (бере участь у швид-
кому розпізнаванні символів);

– індуктивне міркування (бере участь у мір-
куванні від конкретного до загального);

– просторовий фактор;
– асоціативна пам’ять (залучена до 

запам’ятовування інформації).
Відповідно був зроблений висновок про те, що 

для опису індивідуального інтелекту не можна 
використовувати єдиний IQ-показник. Індивіду-
альні інтелектуальні здібності мають бути описані 
в термінах профілю рівня первинних розумових 
здібностей, які виявляються незалежно один від 
одного та відповідають за певну групу інтелекту-
альних операцій. Тому ця теорія отримала назву 
«багатофакторна теорія інтелекту».

Проте, оскільки результати досліджень 
Л. Терстоуна не виключали можливості існу-
вання загального фактора (між тестами, які були 
використані вченим, як правило, спостерігаються 
позитивні кореляції). Цей факт співпадав з резуль-
татами, отриманими у дослідженнях Ч. Спірмена. 
Отже, можна констатувати, що і двох факторна 
і багатофакторна теорії інтелекту – це фактично 
одна і та ж теорія, яка описує один і той же фено-
мен з підкреслюванням у ньому або загального 
(Ч. Спірмен), або специфічного (Л. Терстоун).

Дві ієрархічні теорії, які мали значний вплив 
на сучасні тести інтелекту, це теорія текучого та 
кристалізованого загального інтелекту (Реймон-
дом Кеттелом, 1966) і теорія трьох рівнів когні-
тивних здібностей Керролла (1993) [7].

Найбільша популярність серед моделей цього 
напряму належить концепції інтелекту Р. Стерн-
берга, який запропонував свою модель в остан-
ньому десятилітті ХХ століття. Цю модель дуже 
часто називають «теорією тріумвірату в інте-
лекті». Автор у своїй теорії намагався відобра-
зити взаємостосунки між інтелектом і внутріш-
нім світом людини, інтелектом і зовнішнім світом 
індивіда, інтелектом і досвідом індивіда. Р. Стерн-
берг – прихильник різноманіття і складності 
моделей інтелекту, він супротивник ролі «швид-
кісного» чинника в переробці інформації для про-
дуктивності інтелектуального процесу. Для пояс-
нення природи інтелекту вчений звертається до 
екологічного і культурного обґрунтовування.

Цілісна теорія інтелекту, на думку Р. Стернберга, 
включає три аспекти, які включають такі субтеорії:

1. Компонентну субтеорію, яка пояснює 
взаємозв’язок внутрішнього світу особи, меха-
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нізми мислення, пов’язані з обробкою інформації 
(компонентний інтелект).

2. Субтеорію досвіду, що визначає ефектив-
ність оволодіння новою ситуацією, використову-
ючи попередній досвід (емпіричний інтелект). 

3. Субтеорію контексту, що описує і пояснює 
вияв інтелекту в соціальній ситуації (ситуативний 
інтелект). 

Структурними компонентами інтелекту 
Р. Стернберг вважає 1) вербальний інтелект (який 
характеризується запасом слів, ерудицією, умін-
ням розуміти прочитане); 2) здатність розуміти 
проблеми; 3) практичний інтелект як уміння дося-
гати поставлених цілей [4].

Починаючи з 1958 р. спостерігається значне 
поширення використання терміна «обдарова-
ність» та його визначень. При цьому зазначе-
ний конструкт на початку типово визначається 
в дуже вузьких когнітивних термінах (набрані 
бали з тесту інтелекту). Нині обдарованість має 
широку різноманітність визначень, які відобра-
жають тісно пов’язані процеси, що використову-
ються для її ідентифікації, відбору обдарованих 
дітей, а також прийняття рішень щодо програм-
них цілей і процедур їх навчання, виховання і роз-
витку. Змістова сутність у зазначеному конструкті 
простягається від визначень, що включають одну 
характеристику (таку, як творчі чи математичні 
здібності), до тих, які включають широкий діа-
пазон когнітивних і некогнітивних характерис-
тик. Інші характеристики у варіабельність сут-
ності обдарованості переважно включають зміст 
і рівень винятковості, при цьому статично чи 
динамічно фокусуючись. Що стосується вито-
ків визначень обдарованості, то вони будуються 
на висновках з теорії селективних інструментів, 
а також даних емпіричного походження. Узагаль-
нюючи результати ретроспективного аналізу сут-
ності обдарованості, у дослідженні зазначається: 
щоб бути точним і значущим, визначення кон-
структа «обдарованість» має відповідати вимо-
гам чіткості, теоретичної значущості, селективної 
цінності та емпіричності.

Знаковою постаттю у з’ясуванні сутності обда-
рованості є Дж. Рензуллі (J. S. Renzulli), який 
робить огляд вічних запитань і джерел полеміки 
в пошуку сутності обдарованості, включаючи 
мету визначення цього феномену, труднощів 
у виокремленні унітарного визначення обдарова-
ності і відмінностей між обдарованими й потен-
ційно обдарованими індивідами. Він же вводить 
у науковий обіг трьох значну концепцію обда-
рованості, яка визначається здібностями вище 

середнього рівня, одержимістю у виконанні 
завдань і творчістю. На думку зазначеного автора, 
в обдарованому індивіді наведені три компоненти 
взаємодіють між собою. А отже, факт наявності 
обдарованості передбачає не тільки їх наявність, 
а й ефективну взаємодію [1]. 

Інтелектуальна обдарованість є складним пси-
хологічним феноменом. Подальше дослідження її 
сутності вимагає дослідження невідомих чи мало 
відомих феноменів, одним із яких є інтелектуаль-
ний намір. Інтелектуальний намір Дж. Флек трак-
тує як найвищий рівень прояву інтелектуального 
потенціалу особистості. Він може бути визначений 
як суб’єктивний, внутрішньо розвинений стандарт 
досягнень і норми інтелектуально-творчої пове-
дінки (відчуття напрямку, віра, надання переваги 
тощо). Розуміння інтелектуальних намірів обда-
рованих осіб забезпечує фундаментальну інфор-
мацію щодо природи обдарованості. Традиційно 
психологи досліджують різні характеристики 
й особливості обдарованості (тобто її зовнішні 
прояви). Проте нові розуміння інтелектуальної 
обдарованості постають з дослідження її внутріш-
ніх механізмів, що робить можливим з’ясування 
психологічного базису обдарованості [5].

В огляді Гріндера ( 1985 ) дослідження обдаро-
ваності поділяються на три великі загальні епохи: 
обдарованість, обдарованість і неврози, обда-
рованість і зростання розумових випробувань. 
По-перше, він простежує вірування греків і рим-
лян щодо талановитих осіб або видатних дорос-
лих як людей, яких торкнуласяобдарованість. 
Для західних стародавніх бути хорошим у чомусь 
означало отримати натхнення в традиції муз. 

Згідно з Гріндером, друга епоха інтересу до 
обдарованості найкраще відображає зв’язки між 
обдарованістю та неврозами. Натхнені звернули 
особливу увагу науки та гуманізму в епоху Відро-
дження, мислителі посилили увагу до особистості 
як предмета дослідження. У цей період медична 
практика забезпечувала платформу для спостере-
ження за людським тілом і поведінкою, і врешті-
решт призвела до зв’язку між інтелектуальними 
здібностями та нервовою нестабільністю. І Ломб-
розо (1891), кримінолог і професор психіатрії, 
і Нісбет (1891), журналіст, часто наводяться як 
приклади письменників, які описували геніаль-
ність як невротичний прояв.

Третя епоха Гріндера в історії обдарованості 
зосереджується на важливості розумового тес-
тування. Гріндер (1985) розглядає ранню істо-
рію тестування інтелекту та пов’язує тестування 
розуму з дослідженням обдарованості.
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Однак є кількісні дослідження, деякі з них 
є цікавими та важливими, які дають прямі чи опо-
середковані відповіді на питання про психічне 
здоров’я обдарованих. Найбільшим лонгітюд-
ним дослідженням, яке триває майже 100 років, 
є «Дослідження обдарованих Термана», або, як 
спочатку називалося: «Генетичні дослідження 
генія». Це почалося на початку 20-го століття 
в Каліфорнії, де було близько 1500 дітей, і три-
вало багато десятиліть після. Смерть Термана (у 
1956 р.) його співробітниками та послідовниками 
(наприклад, Янош, 1987; Терман, 1925, 1959; Тер-
ман і Оден, 1935, 1947). Ці дослідження показали, 
що обдаровані діти протягом усього життя були 
здоровішими, раніше одружувалися, залиша-
лися в шлюбі з тими самими партнерами довше, 
мали більшу очікувану тривалість життя, а якість 
їхнього життя була кращою, ніж у їхніх необдаро-
ваних однолітків.

Основна критика цього довгого дослідження 
полягала в тому, що воно не врахувало осно-
вного факту: були лише порівняння невеликих 
груп дітей із Каліфорнії, які мали набагато кращі 
основні умови, ніж більшість дітей їхньої вікової 
групи. Їхні батьки були значно заможніші, краще 
освічені та працювали за значно найпрестижні-
шими професіями. Вони також навчалися в кра-
щих школах, усі вони були міськими дітьми в той 
час, коли доступ до охорони здоров’я, освіти, тех-
нологій тощо для сільського населення був досить 
обмеженим.Таким чином, той факт, що обрана 
група не включала дітей з видимими психологіч-
ними або неврологічними проблемами, зробив 
результати щодо всіх фізичних і психічних пере-
ваг учасників вибірки упередженими [11].

Здібності завжди помічаються в певній діяль-
ності: науці, мистецтві та освіті. Одні люди обда-
ровані в математиці, другі в гуманітарних науках, 
треті в живописі, музиці, а також є люди, здатні до 
різних видів діяльності. Розрізняють два рівні зді-
бностей: репродуктивний і продуктивний (твор-
чий). Репродуктивний рівень здібностей характе-
ризується тим, що люди легко засвоюють знання 
без зусиль, легко здійснюють нову діяльність. 
Досягаючи високих результатів у діяльності, 
людина, однак, не створює нічого нового, діючи 
за зразком. Продуктивний (творчий) рівень зді-
бностей передбачає особисті винаходи, творіння 
в процесі діяльності.

Найвищий рівень здібностей – це талант і гені-
альність. Досягнення талановитих людей завжди 
мають велике суспільно-історичне значення для 
багатьох поколінь. Геній відкриває нову епоху, 

створює новий напрям у науці, мистецтві та про-
мисловості. Талант працює в рамках номінованих 
ідей, які визначили напрямок. Це підрахували 
вченіза всю історію людства було не більше 400 
геніїв, тобто лише по одному генію на кожне деся-
тиліття суспільства. Також була оцінена й ймовір-
ність здібних людей: 10% людей мають здібності 
вище середніх, 2% можна віднести до талантів 
і 0,05% – до геніїв [8].

Здібності розглядаються як індивідуально-
психологічні особливості, що відрізняють одну 
людину від іншої, від яких залежить можли-
вість успішної діяльності. Під обдарованістю ми 
розуміємо,сукупність індивідуальних здібностей 
(індивідуально-психологічних особливостей), від 
яких також залежить можливість успішної діяль-
ності. Іноді здібності вважаються вродженими, 
даними від природи. Проте науковий аналіз пока-
зує, що вродженими можуть бути лише задатки, 
а здібності є результатом розвитку задатків [9].

Відомо, що 2–3% будь-якої спільноти склада-
ється з індивідів з високими когнітивними здібнос-
тями.Крім того, ці особистості, яких описують як 
обдарованих, можуть збігатися в різних соціально-
економічних частинах суспільства. У ситуаціях, 
коли обдарованих особистостей у суспільстві не 
визначають вчасно за допомогою дієвих і надійних 
методів ідентифікації та не беруть участь у відпо-
відних програмах навчання, цілком можливо, що 
вони зіткнуться з деякими важливими проблемами 
та потраплять у становище, коли будуть шкідли-
вими для суспільства [10].

Висновки. Під соціальним інтелектом розу-
міємо специфічне когнітивне утворення, яке 
забезпечує ефективність соціальної активності 
особистості. Це специфічна форма організації її 
ментального досвіду в сфері соціальної взаємодії. 
Соціальний інтелект проявляється в спілкуванні, 
спільній діяльності, груповій взаємодії, менедж-
менті та описується за допомогою системи кон-
структів, які впливають на ефективність різнома-
нітних міжособистісних впливів (уміння давати 
запит на інформацію, правильна оцінка інших 
людей, відсутність проекції в міжособистісному 
сприйманні, і, взагалі, відсутність психологіч-
ного захисту, відсутність імпліцитних уявлень, 
адекватна самооцінка в комунікативній сфері, 
терпимість в контактах, здатність асимілювати 
нетрадиційний досвід, працювати з негативним 
зворотним зв’язком та ін.).

За результатами аналізу науковців на сутність 
та зміст соціального інтелекту як психологічного 
феномену встановлено, що Е. Торндайк розгля-
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дав соціальний інтелект як «здатність розуміти 
інших людей і діяти або вчиняти мудро щодо 
інших»; Г. Айзенк розглядав соціальний інтелект 
як інтелект індивіда, який формується в процесі 
його соціалізації, під впливом умов певного соці-
ального середовища; М. Бобнєва – як особливу 
здатність людини, що формується в процесі її 
діяльності в соціальній сфері, у сфері спілку-

вання та соціальної взаємодії; Дж. Ґілфорд – як 
інтегральну інтелектуальну здібність, яка визна-
чає успішність спілкування і соціальної адапта-
ції. Саме їх роботи розкривають окремі аспекти 
питання про взаємозв’язок соціального інтелекту 
з особистісними рисами фахівця та дають змогу 
виявити значення і сутність соціального інтелекту 
у професійній діяльності.
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Liubochkina G.O. SOCIAL INTELLIGENCE IN THE STRUCTURE OF GENERAL 
INTELLECTUAL GIFT: A HISTORICAL AND PSYCHOLOGICAL ANALYSIS

The article analyzes various theoretical approaches to understanding the problem of the development of 
social intelligence in the structure of general intellectual giftedness. Intelligence can be defined as "the collective 
or global ability of an individual to act purposefully, to think rationally and to communicate effectively with the 
world around him" and that includes various abilities.

In psychological science, the phenomenon of social intelligence remained insufficiently studied for a 
long time. Recently, the direction of defining social intelligence is becoming more and more popular among 
psychologists. Despite numerous developments in this topic, many questions remain unexplained, starting 
from what is considered social intelligence and what is its structure, and ending with what role it plays in the 
development and formation of the rest of the mental structures.

Scientists from different countries are working on the problem of giftedness. Biologists try to detect genius, 
psychologists and sociologists develop thousands of tests to determine the brightest personalities. And yet the 
secret answer to the question of why one person can do a lot, while another is an outsider, still remains a mystery.

Giftedness is a multidimensional phenomenon that, despite numerous studies and different approaches, 
remains understudied. And giftedness is general intellectual abilities, creative abilities, productive abilities, 
the sum of specific skills, the ability to think, the sphere of intelligence and creativity. To obtain optimal 
performance, it is necessary to have an adequate quality of human resources, not only in terms of intelligence 
and ability to think, social intelligence is also necessary for self-control and management. General intelligence 
and social intelligence are important because they have a significant impact on performance.

Key words: intelligence, giftedness, social intelligence, intellectual giftedness, general intelligence.
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УКРАЇНСЬКИЙ ПЕРЕКЛАД МЕТОДИКИ ВИВЧЕННЯ 
ФУНДАМЕНТАЛЬНИХ ПРИПУЩЕНЬ Р. ЯНОВ-БУЛЬМАН

У статті нами був запропонований український переклад методики вивчення фундамен-
тальних припущень (базових переконань), розробленої Р. Янов-Бульман. На думку Р. Янов-
Бульман у кожної людини існують фундаментальні припущення (базові переконання), що гли-
боко вкорінені у ранньому досвіді і надають почуття впевненості та довіри, це переконання 
що: світ доброзичливий, світ має сенс, Я (тобто особистість сама по собі) – гідна людина. 
Повномасштабна війна в Україні веде до суттєвого погіршення матеріального і фізичного 
стану і психологічного здоров’я населення, багато мешканців України переживають глибо-
кий травматичний досвід різного виду. Тому фундаментальні припущення, хоч і є стійкою 
характеристикою, можуть різко знизитися і перейти до своєї протилежності – недовіри до 
світу, підозріле ставлення до людей навколо, зневіру у власні сили. 

У статті представлена суто методика, ключі до неї. Показана валідність, надійність, 
узгодженість шкал пропонованого перекладу методики. 

Даний опитувальник дозволяє порівнювати базові переконання у різних груп людей, напри-
клад, які пережили різні види травматичного досвіду. Він може бути використаний і в інди-
відуальній роботі: якщо показники за якою-небудь шкалою у людини сильно занижені, це слід 
врахувати при наданні психологічної підтримки. Оптимістичніше ставлення до світу, ото-
чуючих людей і себе сприяє більшій психічній стабільності та успішності людини у повсяк-
денному житті.

Перспективу подальшого дослідження ми бачимо у проведенні вивчення фундаменталь-
них припущень (базових переконань) українського населення в умовах повномасштабної війни 
і повоєнного відновлення з метою вивчення ступеню погіршення їх психологічного здоров’я 
(або їх можливості протистояти травматичним впливам). 

Ключові слова: фундаментальні припущення, базові переконання, методика Р. Янов-Буль-
ман, український переклад.

Постановка проблеми. Повномасштабна 
війна в Україні веде до суттєвого погіршення 
матеріального і фізичного стану і психологічного 
здоров’я населення. Так за даними О. Кокуна 
[4] переважна більшість населення (96.5%) 
зазнала серйозних матеріальних збитків (втрата 
майна або роботи, зниження доходів), мільйони 
мешканців стали вимушеними переселенцями, 
у багатьох були вбиті або поранені рідні, близькі, 
знайомі. Це призвело до суттєвого зростання 
симптомів ПТСР і скарг на погіршений психіч-
ний стан, а також до зниження показників пси-
хологічного здоров’я. Однією з базових психо-
логічних характеристик людини є її установка 
на довіру до світу, інших людей, самої себе. Це 
досить стійка характеристика, але за екстремаль-
них умов (а війна є саме такою екстремальною 
умовою для мільйонів мешканців України) вона 
може різко знизитися і перейти до своєї проти-
лежності – недовіри до світу, підозріле став-
лення до людей навколо, зневіру у власні сили. 

Механізм такої зневіри описаний у теорії руй-
нування базових переконань, запропонованій 
Р. Янов-Бульман [2]. Тому виникає нагальна 
потреба мати механізм швидкого та ефективного 
вивчення довіри особистості до світу, людей, 
самої себе з метою виявлення людей, які пере-
живають руйнування цих переконань.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Е. Еріксон ввів термін «почуття базової довіри», 
яке він розумів як фундаментальну передумову 
психічної життєздатності», всепроникне став-
лення як до світу, так і до себе, що розвивається 
протягом першого року життя дитини [1]. Погляд 
дитини на себе, світ та її стосунки з іншими бере 
свій початок у ранньому досвіді немовляти, який 
зосереджується навколо взаємодії з піклуваль-
ником (чи піклувальниками), зазвичай матір’ю. 
У цих ранніх довербальних взаємодіях почина-
ються формуватися очікування щодо світу, при-
роди людей навколо, природи самої людини 
і характеру взаємодії між ними.
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Згідно з Д. Стерн (D. Stern) [5] немовля 
у взаємодії з піклувальниками створює узгоджену 
модель себе, інших (світу) та їх взаємодії. Епі-
зодичні спогади про певні взаємодії поступово 
об’єднуються для формування робочих моделей 
або теорій. Створюються такі робочі моделі себе, 
матері (або опікуна) і характеру взаємодії між 
собою та матір’ю, і ці моделі є джерелом пізніших 
уявлень про себе, світ і їх значення.

Ці перші психічні структури вдосконалюються 
та розширюють із зростанням дитини та розши-
ренням її досвіду. З появою мови дитина починає 
жити у світі спільних значень і нового досвіду, 
у ширшому культурному контексті. У суспільстві 
люди створюють спільний символічний світ, який 
забезпечує спільні очікування щодо щоденного 
існування. Культура та суспільство починають як 
формувати, так і зміцнювати внутрішні уявлення 
дитини.

На думку Р. Янов-Бульман [3] протягом трива-
лого періоду залежності від інших (тобто в дитин-
стві) у людини починає розвиватися почуття без-
пеки, що триває протягом всього життя. Завдяки 
раннім соціальним взаємодіям людина розвиває 
погляд на світ і себе, що дозволяє їй продовжу-
вати відчувати себе захищеною, навіть коли її 
світ виходить далеко за свої ранні, дуже обмежені 
межі. Виникають фундаментальні припущення 
(базові переконання), що глибоко вкорінені у ран-
ньому досвіді і надають почуття впевненості та 
довіри. Це переконання що:

– Світ доброзичливий. Загалом, люди вважа-
ють світ хорошим місцем. «Світ» у цьому кон-
тексті є абстрактним поняттям, яке стосується як 
людей, так і подій. Розглядаючи доброзичливість 
світу загалом, люди насправді беруть до уваги 
доброзичливість «свого» світу, тобто частити 
загального світу, що присутній навколо людини. 
Узагальнені уявлення про світ будуються, вихо-
дячи з на конкретного досвіду особистості, влас-
ного досвіду спілкування з людьми та подіями. 
На думку Р. Янов-Бульман, речі, які трапляються 
з нами, як правило, хороші, і тому світ, який має 
відношення до нас, характеризується позитивно. 
Люди навколо нас порядні та турботливі, а зна-
чить і люди в цілому хороші.

– Світ має сенс. Значущий світ – це той, 
у якому існує зв'язок між вчинками людини і тим, 
що з нею відбувається. На думку Р. Янов-Буль-
ман, у науці явища зрозумілі, якщо вони відпо-
відають певним фізичним законам. У випадку 
подій, які відбуваються з людьми, люди зазвичай 
звертаються до прийнятих соціальних законів, 

щоб зрозуміти розподіл хороших і поганих подій 
у світі. У західній культурі (до якої належить як 
Р. Янов-Бульман, так і психологи України) для 
пояснення «чому» відбулася певна подія, люди 
найвірогідніше звертаються до соціальних зако-
нів справедливості та контролю; це дозволяє осо-
бистості повірити, що нещастя не є випадковим 
і свавільним, що результати передбачувані. З цієї 
точки зору «доброта» особистості стає головним 
фактором, який слід враховувати при визна-
ченні її чи її долі в житті. Отже, добра, порядна, 
моральна людина заслуговує на позитивні резуль-
тати у своєму життя; навпаки, нещастя має насти-
гати морально зіпсованих. Негативні події розгля-
даються як покарання, а позитивні як нагороди. 
Зазвичай ми віримо у зв’язок дії та результату, 
тобто, що ми можемо контролювати те, що з нами 
відбувається.

– Я – гідна людина. Це припущення перед-
бачає глобальну оцінку людиною самої себе, 
і в цілому люди сприймають самих себе як хоро-
ших, здібних і моральних особистостей. Подібно 
до того, як відчуття сенсу тягне за собою віру 
у зв’язок між вчинками людини і результатами її 
життя, що відображено в уявленнях про справед-
ливість і контроль, відчуття власної гідності часто 
будується на аналогічних концепціях в сфері «Я». 
Справедливість, як правило, передбачає судження 
про характер людини, а один з аспектів власної 
гідності включає оцінку її доброти, порядності 
та моральності. Контроль передбачає судження 
про поведінку людини, а інший вимір самооцінки 
включає оцінку мудрості та ефективності своїх 
дій. Ці самооцінки включають судження про 
власну компетентність, а також про готовність 
брати участь у належній поведінці.

На основі цих теоретичних поглядів Р. Янов-
Бульман побудувала методику дослідження цих 
поглядів людини, з метою вивчення стійкості 
довіри людини до світу, інших людей і самої себе 
або, навпаки, руйнування цих поглядів під тяга-
рем негативних життєвих подій [2].

Постановка завдання. Мета статті – презен-
тувати український переклад методики вивчення 
фундаментальних припущень (базових переко-
нань), запропонованої Р. Янов-Бульман.

У досліджуванні використовувалася методика 
вивчення фундаментальних припущень (базових 
переконань), розпроблена Р. Янов-Бульман [2] 
і перекладена нами українською мовою. За допо-
могою цієї методики вимірюються такі вихідні 
показники: доброта світу, доброта людей, спра-
ведливість світу, контрольованість світу, випадко-
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вість у світі, цінність Я, самоконтроль, удача. Ці 
показники об’єднуються у три узагальнені інди-
катори: загальна доброта, загальна осмисленість, 
власна цінність, що відповідають трьом катего-
ріям базових припущень, як вони розуміються 
Р. Янов-Бульман.

В опитуванні, проведеному для валідиза-
ції перекладу методики, взяли учать громадяни 
Україні з усіх областей, залучені на добровіль-
ній основі через механізм соціальної реклами 
на Фейсбуці. Для залучення до опитування 
респондентам пообіцяли і надали результати 
за їх відповідями. Опитування проводилося у  
травні-червні 2023 року. Всього вибірка склада-

лася із 115 осіб, віком від 18 до 65 років, середній 
вік – 47 років. Чоловіків – 30, решта – жінки. 

Для статистичної обробки даних використову-
вався статистичний пакет IBM SSPS Statistics v.23.

Виклад основного матеріалу. На першому 
етапі переклад методики був виконаний про-
фесійним перекладачем і обговорений в екс-
пертному середовищі. У таблиці 1 надано бланк 
методики, перекладеної українською мовою. 
Досліджуваному надається інструкція: Оцініть, 
будь ласка, наскільки Ви згодні або не згодні 
з наведеними нижче твердженнями та позначте 
знаком «+» одну з граф напроти кожного твер-
дження.

Таблиця 1 
Бланк методики Р. Янов-Бульман, перекладеної українською мовою
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1. Невдача з меншою ймовірністю трапляється з гідними, добрими людьми
2. Люди за своєю природою недружні і злі
3. Кого в цьому житті спіткає нещастя – справа випадку
4. Люди за натурою добрі
5. У цьому світі набагато частіше відбувається щось хороше, ніж погане
6. Перебіг нашого життя багато в чому визначається слушною нагодою
7. Як правило, люди мають те, на що заслуговують
8. Я часто думаю, що в мені немає нічого хорошого
9. У світі більше добра, ніж зла
10. Я, загалом, везуча людина
11. Нещастя трапляються з людьми через помилки, які вони зробили
12. У глибині душі людей не дуже турбує, що відбувається з іншими
13. Зазвичай я роблю так, щоб збільшити ймовірність сприятливого для мене 
результату справи
14. Якщо людина хороша, до неї прийдуть щастя та удача
15. Життя надто сповнене невизначеності – багато залежить від випадку
16. Якщо замислитись, то мені дуже часто щастить
17. Я майже завжди докладаю зусиль, щоб запобігти нещастям, які можуть 
статися зі мною
18. Я про себе невисокої думки
19. У більшості випадків хороші люди отримують те, чого заслуговують у житті
20. Власними вчинками ми можемо запобігати неприємностям
21. Оглядаючись на своє життя, я розумію, що випадок був до мене прихильний
22. Якщо вживати запобіжних заходів, можна уникнути нещасть
23. Я вживаю різних заходів, щоб захистити себе від нещасть
24. Загалом, життя – це лотерея
25. Світ прекрасний
26. Люди здебільшого добрі і готові прийти на допомогу
27. Я зазвичай вибираю таку стратегію поведінки, яка принесе мені 
максимальний виграш
28. Я дуже задоволений(-на) тим, якою людиною я є
29. Якщо трапляється нещастя, то зазвичай це тому, що люди не вжили 
необхідних заходів для захисту
30. Якщо подивитися уважно, побачиш, що світ сповнений добра
31. У мене є причини соромитися свого характеру
32. У мене краща вдача, ніж у більшості людей



21

Загальна психологія. Історія психології

Ключі до методики.
На першому етапі розраховуються зазначені 

вісім категорій переконань. До кожної з 8 шкал 
відноситься 4 твердження. Значення по кожній 
із шкал визначається середнім арифметичним 
балом за відповідними твердженнями. Для пря-
мих тверджень: Зовсім не згоден(-на) = 1; Не 
згоден(-на) = 2; Не зовсім згоден(-на) = 3; Радше 
згоден(-на) = 4; Згоден(-на) = 5; Цілком згоден(-на)  
= 6. Питання із знаком «-» є негативними, їх треба 
враховувати за формулою: 7 – відповідь.

1) Прихильність світу. Питання: 5, 9, 25, 30 
2) Доброта людей. Питання: 2, 4, 12, 26 
3) Справедливість світу. Питання: 1, 7, 14, 19
4) Контрольованість світу. Питання: 11, 20, 22, 29 
5) Випадковість як принцип розподілу подій, 

що відбуваються. Питання: 3, 6, 15, 24 
6) Цінність власного «Я». Питання: 8, 18, 28, 1 
7) Ступінь самоконтролю (контролю над поді-

ями, що відбуваються). Питання: 13, 17, 23, 27 
8) Ступінь удачі, чи везіння. Питання: 10, 16, 

21, 32. 
Далі отримані первинні категорії переконань 

узагальнюються у три фундаментальні припу-
щення: 1. Загальне уявлення щодо доброзич-
ливістю навколишнього світу обчислюється як 
середнє арифметичне між «Прихильністю світу» 
і «Добротою людей». 2. Загальне уявлення про 
те, що світ має сенс обчислюється як середнє 
арифметичне між показниками «Справедливість 
світу», «Контрольованість світу» та реверсивним 
значенням показника «Випадковість» (за форму-
лою: 4 – Випадковість). 3. Загальне уявлення про 
власну гідність обчислюється як середнє ариф-
метичне між «Цінністю власного «Я», «Само-
контролем» та «Везінням». У нормі показники за 
всіма шкалами вищі за середину, тобто не менше  
3,5 балів, крім показника «Випадковість», який 
має бути нижче. 

На другому етапі була проведена валідизація 
українського перекладу методики.

Валідність методики була підтверджена екс-
пертним обговоренням, а також відповідністю 
шкал методики теоретичному конструкту, запро-
понованому автором оригінальної методики 
Р. Янов-Бульман (2010).

Надійність методики визначалася за показни-
ком внутрішньої узгодженості (альфа-Кронбаха 
з статистичного пакету IBM SSPS Statistics v.23). 
Були отримані такі результати аналізу.

1) Прихильність світу. Альфа-Кронбаха 
= 0,871. У таблиці 2 показані значення кореляцій 
між шкалами, що ввійшли до цієї категорії. 

Усі кореляції статистично значимі (p<0.01) та 
на достатньо високому рівні. Знак мінусу в кореля-
ціях вказує, шо питання 2 і 12 були реверсивними 
(тобто негативними за змістом). Можна гово-
рити про високу цілісність та взаємопов’язаність 
тверджень, що входять до складу шкал категорії 
«Доброта людей».

3) Справедливість світу. Альфа-Кронбаха  
= 0,782. У таблиці 4 показані значення кореляцій 
між шкалами, що ввійшли до цієї категорії.

Усі кореляції статистично значимі (p<0.05) та 
на достатньо високому рівні для більшості показ-
ників. Можна говорити про цілісність та достатню 

Таблиця 2
Кореляція між шкалами, що водять  
до категорії «Прихильність світу»

5. 9. 25. 30.
5. У цьому світі 
набагато частіше 
відбувається щось 
хороше, ніж погане

1,000 0,692 0,556 0,720

9. У світі більше 
добра, ніж зла 0,692 1,000 0,514 0,622

25. Світ прекрасний 0,556 0,514 1,000 0,672
30. Якщо подивитися 
уважно, побачиш, що 
світ сповнений добра

0,720 0,622 0,672 1,000

Усі кореляції статистично значимі (p<0.01) та 
на достатньо високому рівні. Можна говорити 
про високу цілісність та взаємопов’язаність твер-
джень, що входять до складу шкал категорії «При-
хильність світу».

2) Доброта людей. Альфа-Кронбаха = 0,781. 
У таблиці 3 показані значення кореляцій між шка-
лами, що ввійшли до цієї категорії.

Таблиця 3
Кореляція між шкалами, що водять  

до категорії «Доброта людей»
26. 4. 2. 12.

26. Люди 
здебільшого добрі 
і готові прийти на 
допомогу

1,000 0,563 -0,33 -0,47

4. Люди за натурою 
добрі 0,56 1,000 -0,36 -0,34

2. Люди за своєю 
природою недружні 
і злі

-0,33 -0,36 1,000 0,41

12. У глибині 
душі людей не 
дуже турбує, що 
відбувається з 
іншими

-0,47 -0,34 0,41 1,000
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взаємопов’язаність тверджень, що входять до 
складу шкал категорії «Справедливість світу».

4) Контрольованість світу. Альфа-Кронбаха  
= 0,779. У таблиці 5 показані значення кореляцій 
між шкалами, що ввійшли до цієї категорії.

Усі кореляції статистично значимі (p<0.01) 
та на достатньо високому рівні. Можна гово-
рити про високу цілісність та взаємопов’язаність 
тверджень, що входять до складу шкал категорії 
«Випадковість як принцип розподілу подій».

6) Цінність власного «Я». Альфа-Кронбаха  
= 0.817. У таблиці 7 показані значення кореляцій 
між шкалами, що ввійшли до цієї категорії.

Таблиця 4
Кореляція між шкалами, що водять  
до категорії «Справедливість світу»

1. 7. 14. 19. 
1. Невдача з меншою 
ймовірністю 
трапляється з гідними, 
добрими людьми

1,000 0,118 0,156 0,204

7. Як правило, люди 
мають те, на що 
заслуговують

0,118 1,000 0,569 ,448

14. Якщо людина 
хороша, до неї 
прийдуть щастя та 
удача

0,156 0,569 1,000 0,540

19. У більшості 
випадків хороші люди 
отримують те, чого 
заслуговують у житті

0,204 0,448 0,540 1,000

Таблиця 5
Кореляція між шкалами, що водять  

до категорії «Контрольованість світу» 
11. 20. 22. 29. 

11. Нещастя 
трапляються з людьми 
через помилки, які вони 
зробили

1,000 ,394 ,249 0,59

20. Власними вчинками 
ми можемо запобігати 
неприємностям

,394 1,000 ,594 ,379

22. Якщо вживати 
запобіжних заходів, 
можна уникнути 
нещасть

,249 ,594 1,000 ,560

29. Якщо трапляється 
нещастя, то зазвичай це 
тому, що люди не вжили 
необхідних заходів для 
захисту

0,59 ,379 ,560 1,000

Усі кореляції статистично значимі (p<0.01) 
та на достатньо високому рівні. Можна гово-
рити про високу цілісність та взаємопов’язаність 
тверджень, що входять до складу шкал категорії 
Контрольованість світу.

5) Випадковість як принцип розподілу подій, 
що відбуваються. Альфа-Кронбаха = 0.798. 
У таблиці 6 показані значення кореляцій між шка-
лами, що ввійшли до цієї категорії.

Таблиця 6
Кореляція між шкалами, що водять  

до категорії «Випадковість  
як принцип розподілу подій»

3. 6. 15. 24. 
3. Кого в цьому 
житті спіткає 
нещастя – справа 
випадку

1,000 ,401 ,335 ,398

6. Перебіг нашого 
життя багато в 
чому визначається 
слушною нагодою

,401 1,000 ,486 ,348

15. Життя 
надто сповнене 
невизначеності – 
багато залежить від 
випадку

,335 ,486 1,000 ,557

24. Загалом, життя – 
це лотерея ,398 ,348 ,557 1,000

Таблиця 7
Кореляція між шкалами, що водять  
до категорії «Цінність власного «Я»

8. 18. 28. 31.
8. Я часто думаю, що 
в мені немає нічого 
хорошого

1,000 ,612 -,557 ,436

18. Я про себе 
невисокої думки ,612 1,000 -,494 ,551

28. Я дуже 
задоволений(-на) тим, 
якою людиною я є

-,557 -,494 1,000 -,542

31. У мене є причини 
соромитися свого 
характеру

,436 ,551 -,542 1,000

Усі кореляції статистично значимі (p<0.01) та 
на достатньо високому рівні. Знак мінусу в коре-
ляціях вказує, шо питання 8, 18 і 31 були реверсив-
ними (тобто негативними за змістом). Можна гово-
рити про високу цілісність та взаємопов’язаність 
тверджень, що входять до складу шкал категорії 
«Цінність власного «Я»

7) Ступінь самоконтролю (контролю над поді-
ями, що відбуваються). Альфа-Кронбаха = 0.784. 
У таблиці 8 показані значення кореляцій між шка-
лами, що ввійшли до цієї категорії.
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Усі кореляції статистично значимі (p<0.01) та 
на достатньо високому рівні. Можна говорити 
про високу цілісність та взаємопов’язаність твер-
джень, що входять до складу шкал категорії «Сту-
пінь самоконтролю».

8) Ступінь удачі, чи везіння. Альфа-Кронбаха 
= 0.796. У таблиці 9 показані значення кореляцій 
між шкалами, що ввійшли до цієї категорії.

Усі кореляції статистично значимі (p<0.01) та 
на достатньо високому рівні. Можна говорити 
про високу цілісність та взаємопов’язаність твер-
джень, що входять до складу шкал категорії «Сту-
пінь удачі».

Таким чином проведений аналіз показав 
високу надійність і узгодженість шкал пропоно-
ваної методики.

Ми не змогли вивчити повторюваність резуль-
татів методики, оскільки дослідження проводи-
лося під час війни з Росією, коли спостерігається 
різке зростання психологічних розладів у насе-
лення і, відповідно, погіршення стану базових 
переконань у багатьох українців. У такі ситуації 
можна очікувати, що повторне опитування покаже 
зниження результатів за всіма досліджуваними 
показниками, а не їх стабільність. 

Висновки. У статті нами був запропонований 
український переклад методики вивчення фун-
даментальних припущень (базових переконань), 
розробленої Р. Янов-Бульман. Показана валід-
ність, надійність, узгодженість шкал пропонова-
ного перекладу методики. 

Даний опитувальник дозволяє порівнювати 
базові переконання у різних груп людей, напри-
клад, які пережили різні види травматичного 
досвіду. Він може бути використаний і в індиві-
дуальній роботі: якщо показники за якою-небудь 
шкалою у людини сильно занижені, це слід вра-
хувати при наданні психологічної підтримки. 
Оптимістичніше ставлення до світу, оточуючих 
людей і себе сприяє більшій психічній стабіль-
ності та успішності людини у повсякденному 
житті.

Перспективу подальшого дослідження ми 
бачимо у проведенні вивчення фундаментальних 
припущень (базових переконань) українського 
населення в умовах повномасштабної війни 
і повоєнного відновлення з метою вивчення сту-
пеню погіршення їх психологічного здоров’я 
(або їх можливості протистояти травматичним 
впливам).

Таблиця 8
Кореляція між шкалами, що водять  

до категорії «Ступінь самоконтролю»
13. 17. 23. 27. 

13. Зазвичай я 
роблю так, щоб 
збільшити ймовірність 
сприятливого для мене 
результату справи

1,000 ,388 ,366 ,435

17. Я майже завжди 
докладаю зусиль, щоб 
запобігти нещастям, які 
можуть статися зі мною

,388 1,000 ,323 ,237

23. Я вживаю різних 
заходів, щоб захистити 
себе від нещасть

,366 ,323 1,000 ,324

27. Я зазвичай вибираю 
таку стратегію 
поведінки, яка принесе 
мені максимальний 
виграш

,435 ,237 ,324 1,000

Таблиця 9
Кореляція між шкалами, що водять  

до категорії «Ступінь удачі»
10. 16. 21. 32. 

10. Загалом, мені часто 
таланить 1,000 ,730 ,585 ,454

16. Якщо замислитись, то 
мені дуже часто щастить ,730 1,000 ,637 ,432

21. Оглядаючись на своє 
життя, я розумію, що 
випадок був до мене 
прихильний

,585 ,637 1,000 ,368

32. У мене краща вдача, 
ніж у більшості людей ,454 ,432 ,368 1,000
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Chaika G.V. UKRAINIAN TRANSLATION OF JANOFF-BULMAN’S FUNDAMENTAL 
ASSUMPTIONS SCALE 

In the article, we have proposed a Ukrainian translation of the Fundamental Assumptions Scale developed 
by R. Janoff-Bulman. According to R. Janoff-Bulman, every person has fundamental assumptions that are 
deeply rooted in his/her early experience and provide a sense of confidence and trust, this is the belief that: 
the world is benevolent, the world has meaning, Self (i.e., a persona oneself) is a worthy person. A full-scale 
war in Ukraine leads to a significant deterioration of the material and physical condition and psychological 
health of the population, many residents of Ukraine appears under deep traumatic experiences of various 
kinds. Therefore, the fundamental assumptions, although they are a stable characteristic, can drop sharply 
and turn to their opposite – mistrust of the world, suspicious attitude towards people around, despair in one’s 
own strength.

The article presents the translated statements covering the measures themes, the keys to it. The validity, 
reliability, consistency of measures in the proposed translated Scale are shown.

This Scale allows specialists to compare fundamental assumptions of different groups of people, for example, 
who have experienced different psychological traumas. It can also be used in individual work: if a person’s 
indicators on any measure are really low, this should be taken into account when providing psychological 
support. A more optimistic attitude towards the world, surrounding people and oneself contributes to greater 
mental stability and success of a person in everyday life.

We see the prospect of further research in conducting a study on the Ukrainian population’s fundamental 
assumptions in the conditions of a full-scale war and post-war recovery in order to study the degree of 
deterioration of their psychological health (or their ability to resist traumatic influences).

Key words: fundamental assumptions, basic beliefs, R. Janoff-Bulman scale, Ukrainian translation.
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АМПЛІФІКАЦІЯ ЩАСТЯ 

У роботі розглянуто категорію щастя як ресурс та потенціал активного, ефективного 
життєбуття особистості. Визначено актуальність, нагальність дослідження шляхів та 
інструментів щастя-благополуччя, проаналізовано концепції щастя, благополуччя. На під-
ставі побудованої компонентної моделі щастя, яка поєднує гедоністичний і евдемоністичний 
підхід та інтегрує біологічний, психологічний, соціальний рівень суб’єктності індивіда, здій-
снено пошук засобів ампліфікації, збільшення щастя. Модель, що включає когнітивну, емоційну, 
особистісну, соціальну, фізіологічну складову, дозволила зосередити увагу на важливості всіх 
аспектів щасливого життя: когнітивних уявленнях про щастя, ціннісних та особистісно-
індивідуальних інтерпретаціях й установках, його емоційно-чуттєвих основах, фізіологічних 
передумовах та соціальних, середовищних чинниках. Продемонстровано можливість керувати 
рівнем суб’єктивного відчуття щастя, шляхом ампліфікації всіх його компонентів різноманіт-
ними засобами. В контексті кожної ланки даної моделі щастя запропоновано використовувати 
різноманітні види активностей, які мають потенціал позитивних особистісних змін. Презен-
товано засоби розвитку різних аспектів щастя, що передбачають врахування індивідуальних 
потреб, обставин та важливих умов, які забезпечують результативність і прогрес, збільшення 
щастя: індивідуального підходу, системності, балансу, рефлексії, самоконтролю та фіксації 
результатів. Спрогнозовано розвиток усіх компонентів щастя, формування корисних навичок, 
оптимістичного світосприймання, адаптивних здібностей, позитивного мислення, навичок 
самоаналізу, самопізнання, позитивного ставлення до себе, розвиток почуття самоповаги та 
впевненості, покращення соціальної адаптивності до будь-яких життєвих ситуацій, форму-
вання оптимістичної стратегії щасливого життя індивіда.

Ключові слова: щастя, благополуччя, ампліфікація, модель, засоби.

ПРИКЛАДНА ПСИХОЛОГІЯ.  
ПРОФЕСІЙНА Й ОРГАНІЗАЦІЙНА ПСИХОЛОГІЯ

Постановка проблеми. Актуальність про-
блеми щастя, її складність та невизначеність пояс-
нюється відсутністю єдиного трактування, дефі-
ніції поняття щастя. Вирішальним є й те, що лише 
нещодавно проблема щастя з площини філософ-
ської, етичної, екзистенціальної, політичної пере-
йшла у площину психологічну, соціальну та еко-
номічну – практично орієнтовану. 

Сьогодні, коли всі ми переживаємо стрес, а за 
статистикою кожний сьомий приймає антидепри-
санти, існує нагальний запит на благополуччя, 
добробут та щастя. Саме тому позитивна психо-
логія набуває прикладного, інструментального 
характеру і має на меті ознайомлення респонден-
тів з ефективними стратегіями щасливості, озбро-
єння їх навичками та засобами продукування 
щастя-благополуччя.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Нагадаємо, що поняття щастя (Happiness) знахо-
дить вираження у ряду тотожних понять, таких 
як: задоволення життям (Life Satisfaction), психо-
логічне благополуччя (Psychological Weel-Being), 
суб’єктивне благополуччя (Subjective Well-Being), 
якість життя (Quality of Life), добробут тощо. 
Щастя розглядають як яскраву, позитивну емоцію 
або позитивний психоемоційний стан як аналог 
суб’єктивного благополуччя (Е. Дінер, С. Любо-
мирськи, Д. Канеман, М. Селігман, К. Шелдон). 

У Вікіпедії «щастя» трактується через емоцій-
ний контекст, зокрема як психоемоційний стан 
цілковитого вдоволення життям, відчуття глибо-
кого задоволення та радості [1]. Стійкість окремих 
емоційних проявів спричиняють їх закріплення 
та виникненню відносно стійких форм пове-
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дінки – основи формування характеру. Зокрема сис-
тематичне переживання радості закріплюється при 
певних умовах і перетворюється в рису характеру – 
в життєрадісність. Відносно стійкий позитивний 
настрій виникає внаслідок задоволення вагомих 
запитів, прагнень і потреб людини. І навпаки, 
щастя залежить від якостей людини та її характеру 
(М. Аргайл, Є. Ільїн, Д. Канеман, А. Кемпбелл, 
Д. Леонтьєв, К. Роджерс, В. Татаркевич). Щасливі 
люди здебільшого володіють внутрішнім локусом 
контролю, оптимізмом, високою самооцінкою. 
На щастя, благополуччя індивіда значний вплив 
здійснюють особистісні риси, когнітивні процеси, 
особливості ціннісно-мотиваційної сфери, етнічні 
й культурні характеристики. Широкий спектр чин-
ників щастя визначається як об’єктивними обста-
винами життя, так і своєрідністю особистості та її 
суб’єктивністю. Саме цей аспект щастя активізував 
нашу дослідницьку ініціативу та визначив її вектор. 

Постановка завдання. Метою наукового 
пошуку є пошук шляхів та засобів задоволення 
життям, ампліфікації добробуту та щастя.

Щоб продуктивно розвиватися та реалізуватися 
людині потрібен ресурс, «запас міцності», потен-
ціал, що передбачає стан готовності до щасливого 
життєбуття, ефективної самореалізації, прояву 
себе у світі. Людина, яка володіє ресурсом для 
щастя й навичками щасливого життя може більш 
ефективно проживати життя, бути задоволеною 
та приносити користь світу. Саме рівень задо-
воленості життям, щастя й добробут людини, що 
є складним динамічним утворенням і має потужні 
перспективи, потребує дослідницької уваги у плані 
пошуку засобів його збагачення та розвитку.

В основі наукового пошуку шляхів прожи-
вання щастя лежить докладний аналіз існуючих 
концепцій щастя.

Розглянувши двофазову модель щастя Деніеля 
Канемана, ми погоджуємось з думкою про те, що 
щастя-благополуччя відчувається-переживається 
(experienced well-being) і його можна оцінити за 
емоціями, які переживаються в даний момент часу 
«тут і зараз». Усвідомлене ж щастя-благополуччя 
(remembering of well-being) пов’язане з міркуван-
нями, уявленнями конкретної особистості про те, що 
таке щастя – її наратив (історія) про рівень благопо-
луччя, сімейне положення, задоволення від роботи, 
спілкування, статус, наявність практичних навиків. 
Обидва аспекти щастя – як фізіологічних відчуттів, 
комплексу переживань та щастя, пов’язаного з осо-
бистими інтерпретаціями та індивідуальними харак-
теристиками особистості, що зберігаються в індиві-
дуальній свідомості суб’єкта, – тісно взаємопов’язані 
та взаємодіють [4]. Теорії об’єктивного списку 
(Флетчера, 2013) представляють щастя в реальному 

світі утилітарних і духовних цінностей, де щастя 
втілюється в такі поняття як карєра, краса, комфорт, 
освіта, любов, знання, дружба, свобода від болі і роз-
чарування, релігіозність, здорові дитячо-батьківські 
стосунки, душевна гармонія тощо [3]. Модель щастя 
Мартіна Селігмана складається з п’яти дій, звичок або 
способів бачення життя: позитивних емоцій (positive 
emotions); залученням (engagement), захопленням; 
позитивних стосунків (positive relationships); сенсу 
(meaning); досягнень /результатів (accomplishments/
achievements) [5]. Формула щастя, яку запропонував 
дослідник поведінкової психології з Гарвардського 
університету Тал Бен-Шахар, передбачає: фізичне 
благополуччя; духовне благополуччя, яке полягає 
у здобутті сенсу життя; інтелектуальний добробут 
(пізнавальна активність, допитливість та інтерес до 
навчання новому); соціальний добробут (здорові сто-
сунки, що становлять основу повноцінного життя); 
емоційне благополуччя, що є результатом вчинків 
людини, і, у свою чергу, формує її думки. Соня Любо-
мирськи, яка трактує щастя, крізь призму активної 
суб’єктивної позиції індивіда, врахування умов його 
життя (conditions of life), а також свідомої активності 
(voluntary activities) теж підтвердила ідею про те, 
що людей робить щасливими задоволення потреб 
і досягнення цілей [2].

Виклад основного матеріалу. Аналіз існуючих 
моделей спонукав нас до побудови власної осо-
бистісно-орієнтованої моделі щастя, яка поєднує 
і гедоністичний, і евдемоністичний підхід та інте-
грує біологічний, психологічний, соціальний рівень 
суб’єктності. Модель включає когнітивну, емоційну, 
особистісну, соціальну, фізіологічну складову, що 
дозволяє зосередити увагу на важливості всіх аспек-
тів щасливого життя: когнітивних уявленнях про 
щастя, ціннісних та особистісно-індивідуальних 
інтерпретаціях та установках, його емоційно-чуттє-
вих основах, фізіологічних передумовах та соціаль-
них, середовищних чинниках (рис. 1). 

 

Рис. 1. Модель щастя
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Дана модель виступає основою для розробки 
розвивальної технології ампліфікації щастя 
суб’єкта, активізації його біологічних, психоло-
гічних та соціальних ресурсів.

Попередньо проведена нами діагностика щастя 
в онтогенезі підтвердила актуальність наших 
пошуків та виявила позитивний вектор розвитку 
уявлень про щастя (від гедоністичних (афектив-
них) у бік евдемоністичних (ціннісних). Отримані 
результати виступила суттєвим аргументом для 
розробки методики амліфікації щастя і стали під-
ставою для розробки програми та рекомендацій 
щодо стимулювання виявлених тенденцій. Адже 
цілком логічно передбачити можливості керувати 
рівнем суб’єктивного відчуття щастя, формувати 
у свідомості позитивні уявлення, інтерпретації 
щастя та індивідуальні характеристики особис-
тості, які властиві щасливим людям. Тобто ми 
передбачаємо, що ампліфікація всіх компонентів 
щастя, згідно нашої моделі, стимулює задоволе-
ність людиною своєю життєдіяльністю, що перед-
бачає домінування позитивного емоційного стану, 
розвиток особистісного потенціалу, та створює 
можливості позитивного впливу на генезу щастя 
людини в цілому. 

В контексті кожного аспекту даної моделі 
щастя ми пропонуємо використання видів актив-
ностей, що мають потенціал позитивних особис-
тісних змін, зокрема: 

Фізіологічний компонент включає: 
– регулярний розклад сну та забезпечення 

комфортних умов для його проведення;
– здорове харчування, що забезпечує орга-

нізм необхідними поживними речовинами, які 
необхідні для підтримки гарного самопочуття;

– гідратація, достатня кількість води щоденно, 
для підтримки оптимального рівня гідратації 
організму; 

– регулярна фізична активність (прогулянки, 
біг, йога або фітнес), що поліпшують настрій та 
сприяють вивільненню ендорфінів, які мають зне-
болювальну та антидепресивну дію;

– медитації, дихальні вправи, які сприяють 
зниженню стресу та покращенню фізичного само-
почуття; 

– догляд за тілом, що допомогає відчувати 
себе краще і більш впевнено; 

– регулярні масажі для поліпшення крово-
обігу та зняття фізичного напруження;

– вітаміни та мінерали для підтримки та 
фізичного здоров'я;

– методи релаксації (медитація, читання книг 
перед сном тощо) для поліпшення якості сну. 

Емоційний:
– спостереження за власними емоціями: 

вміння розрізняти та розуміти свої емоції, що 
сприятиме ефективній саморегуляції;

– ведення щоденника своїх емоцій та почут-
тів у різних ситуаціях;

– вираження емоцій: пошук здорових спосо-
бів вираження своїх емоцій, через мову, письмо 
чи мистецтво; 

– оволодіння техніками саморегуляції емоцій, 
такими як глибоке дихання, візуалізація медита-
ція чи йога;

– час для розваг, які веселять і роблять щасли-
вими (наприклад, гра, перегляд смішних фільмів 
чи прослуховування улюбленої музики); 

– вправи для зниження рівня стресу; 
– художні види творчості (живопис чи руко-

ділля) для вираження своїх емоцій;
– фізична активність, що допомагає вивіль-

нити затримані емоції (танці, спів чи інтенсивні 
тренування); 

– час для приємних моментів, які приносять 
радість і задоволення. 

Когнітивний:
– пізнавальна активність, розширення знань, 

вивчення нового;
– ігри, які вимагають концентрації і розумо-

вих зусиль (головоломки, шахи, кросворди тощо); 
– планування мети, цілей і подій допомага-

ють встановити контроль над своїм життям;
– позитивне мислення, визначення позитив-

них аспектів подій, у будь якій ситуації;
– щоденник подяк (щоденний запис  

3–5 речей, за які ви вдячні);
– творчі завдання (малювання, написання 

текстів віршів, оповідань або музичних, мистець-
ких творів). 

Особистісний:
– самопізнання, регулярний самоаналіз себе, 

своїх якостей, характеристик, цінностей та пере-
конань. 

– самоменеджмент, розробка плану досяг-
нення, короткострокових та довгострокових 
цілей;

– постійний саморозвиток (нові хобі, книги, 
розвиток нових навичок тощо); 

– менторство авторитетів або використання 
онлайн-ресурсів для отримання порад та настанов 
щодо особистісного розвитку; 

– формування звички бути вдячним за те, що 
маєте – це допоможе відчувати себе більш задо-
воленим і щасливим; 

– регулярна рефлексія своїх дій та досягнень. 
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Соціальний:
– знайомства з новими людьми (на роботі, 

в спортзалі чи просто на вулиці);
– активне слухання із демонстрацією зацікав-

леності точкою зору та емоціями співбесідника;
– емпатія, розуміння почуття інших та прояв 

емпатії у стосунках; 
– організація спільних заходів (вечірки, 

походи, спільні вечори тощо); 
– регулярне практикування вибачення та про-

щення, що дозволяє уникнути негативних відчут-
тів та сприяє удосконаленню стосунків з іншими 
людьми;

– допомога іншим, волонтерство є чудовим 
способом підвищити рівень щастя.

– відвідування групових занять (танці, фітнес 
тренування, мовні курси тощо);

– спільні подорожі з друзями або родиною 
для збагачення і обговорення спільних вражень;

– спільні проекти з друзями або родиною, які 
об'єднують ваші інтереси;

– активні колективні культурні заходи або 
спортивні події, що надихають та наповнюють 
енергією пошуку і перемоги.

Всі аспекти розробленої нами моделі щастя, які 
виявляються в широкому спектрі різних повсяк-
денних ситуацій, визначають в цілому ефектив-
ність поведінки індивіда. Розвиваючи їх через 
використання різноманітних засобів/вправ, варто 
враховувати ряд важливих умов.

Індивідуального підходу. Кожна людина уні-
кальна, і вибір засобів повинен враховувати 
індивідуальні потреби, інтереси та обмеження. 
Важливо вносити зміни поступово та адаптувати 
вправи відповідно до індивідуальних можливос-
тей та темпу. 

Систематичності. Систематичне виконання 
вправ допомагає побачити та фіксувати позитивні 
зміни в різних аспектах життябуття. Регуляр-
ність допомагає формувати звички та забезпечує 
стабільний прогрес у досягненні поставлених 
цілей. 

Балансу. Розумний баланс різних видів вправ 
дозволяє розвивати всі аспекти щастя. 

Важливо, зберігаючи гармонію в формуванні, 
приділяти увагу всім компонентам щастя, інте-
груючи та поєднуючи їх. 

Фіксації результатів. Ведення журналу, встанов-
лення цілей та визначення критеріїв успіху допома-
гають систематизувати та аналізувати прогрес. 

Постійного самоаналізу/рефлексії. Постійне 
вивчення власних емоцій, реакцій та взаємодій 
дозволяє краще розуміти себе та виявляти сфери 

посиленої уваги. Аналіз і коригування вправ може 
бути ключовим елементом постійного розвитку.

Обираючи вправи для розвитку різних аспек-
тів щастя, важливо враховувати індивідуальні 
потреби та обставини, зокрема: 

1. Адаптування до особистих потреб: 
Починати з того, що цікаво, обирати вправи, 

які викликають позитивні емоції. Враховувати 
особисті обставини, обирати вправи, які можна 
легко впровадити у щоденний розклад. 

2. Балансування різноманітності: 
Впроваджувати різноманіття, пробувати нове, 

щоб розвивати різні аспекти щастя. Додавати нові 
вправи час від часу, щоб уникнути рутини та сти-
мулювати розумову активність. 

3. Реалістичність та поступовість: 
Починати з невеликої кількості вправ та збіль-

шувати їх поступово. За потреби спрощувати 
вправи або знаходити альтернативу. 

4. Самомотивація та цілі: 
Визначати цілі, використовуючи засоби/вправи 

(наприклад, зменшення тривоги, покращення 
настрою). Регулярно перевіряти свій прогрес та 
вносити необхідні зміни, якщо щось не працює. 

5. Врахування особистих обмежень: 
Дотримуватись власного ритму. Робити вправи, 

орієнтуючись на індивідуально прийнятливий 
темп, консультуючись з психологом. 

Зберігати і вдосконалювати досягнення може 
допомогти фіксація результатів виконання вправ 
щодо розвитку різних аспектів щастя: 

1) Ведення журналу, в якому записуються 
щоденні вправи та відчуття, фіксуються емоції, 
енергія та загальний настрій перед та після вико-
нання вправ. 

2) Встановлення конкретних цілей по кож-
ному аспекту щастя, які варто досягти за допомо-
гою вправ та визначення термінів досягнення цих 
цілей. 

3) Визначення критеріїв успіху, оцінку успіху 
для кожної вправи (наприклад, настрій, рівень 
енергії чи покращення якості сну). Встановлення 
конкретних показників, за якими можна визна-
чити покращення. 

4) Використання технологій (мобільних 
додатків або онлайн-інструментів для фіксації 
щоденних вправ та емоційного стану). Викорис-
тання нагадування для систематичного виконання 
вправ. 

5) Аналіз та коригування відміток/записів та 
порівняння їх з визначеними цілями. Корекція 
підходів і вправ відповідно до результатів та влас-
них відчуттів. 
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6) Обмін думками з друзями чи родиною щодо 
нових досвідів та результатів, обмін порадами 
та ідеями, щоб знайти нові способи покращення 
і прогресу. 

Фіксація результатів важлива, адже вона дозво-
ляє бачити динаміку і заохочує до прикладання 
подальших зусиль у досягненні особистих цілей 
у колі щастя та благополуччя. 

Формуючи у індивіда подібні навички, пси-
холог дає людині можливість пережити досвід 
успішного подолання труднощів, на основі чого 
формуються позитивні очікування та відповідні 
уміння й стратегії щастя. За рахунок перелічених 
засобів розвитку всіх компонентів щастя та вра-
хування важливих умов, у ході вправ та вправ-
лянь відбувається формування корисних навичок, 
оптимістичного світосприймання, адаптивних 
здібностей, позитивного мислення, навичок само-
аналізу, самопізнання, позитивного ставлення до 
себе, розвиток почуття самоповаги та впевне-
ності, покращення соціальної адаптивності. Тому 
ампліфікація усіх компонентів щастя забезпечує 
легку та приємну адаптацію до будь-яких життє-
вих ситуацій, а також полегшує пошук оптималь-
них, найбільш продуктивних розв’язків побуто-

вих задач і, в цілому, формування оптимістичної 
стратегії щасливого життя. 

Висновки та перспективи дослідження. Побу-
дована нами компонентна особистісно-орієнтована 
модель щастя, яка інтегрує біологічний, психоло-
гічний, соціальний рівень суб’єктності та включає 
когнітивну, емоційну, особистісну, соціальну, фізіо-
логічну складову дозволяє зосередити увагу на всіх 
важливих аспектах щасливого життя: когнітивних 
уявленнях про щастя, ціннісних та особистісно-
індивідуальних інтерпретаціях та установках, його 
емоційно-чуттєвих основах, фізіологічних переду-
мовах та соціальних, середовищних чинниках. Ми 
продемонстрували можливість керувати рівнем 
суб’єктивного відчуття щастя, шляхом ампліфіка-
ції всіх його компонентів шляхом різноманітних 
засобів. Активізація фізіологічного, емоційного, 
когнітивного, особистісного й соціального аспекту 
життєдіяльності шляхом різноманітних вправ 
передбачає також врахування умов, які забезпе-
чать результативність та ефективність ампліфікації 
щастя індивіда та його позитивну генезу в цілому.

Перспективою дослідження є докладний ана-
ліз індивідуально-особистісних технологій амплі-
фікації щастя.
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Bila I.M. AMPLIFICATION OF HAPPINESS
The work examines the category of happiness as a resource and potential for an active, effective life 

of an individual. The relevance and urgency of researching ways and tools of happiness and well-being are 
determined, the concepts of happiness and well-being are analyzed. On the basis of the constructed component 
model of happiness, which combines the hedonistic and eudaemonistic approaches and integrates the biological, 
psychological, and social level of an individual's subjectivity, a search was made for means of amplification 
and increase of happiness. The model, which includes cognitive, emotional, personal, social, physiological 
components, made it possible to focus attention on the importance of all aspects of a happy life: cognitive ideas 
about happiness, value and personal-individual interpretations and attitudes, its emotional-sensual foundations, 
physiological prerequisites and social, environmental factors. The possibility of controlling the level of subjective 
feeling of happiness by amplifying all its components by various means has been demonstrated. In the context 
of each link of this model of happiness, it is proposed to use various types of activities that have the potential 
for positive personal changes. The means of development of various aspects of happiness are presented, which 
involve taking into account individual needs, circumstances and important conditions that ensure effectiveness 
and progress, increasing happiness: individual approach, systematicity, balance, reflection, self-control and 
fixation of results. The development of all components of happiness, the formation of useful skills, an optimistic 
worldview, adaptive abilities, positive thinking, the skills of introspection, self-knowledge, a positive attitude 
towards oneself, the development of a sense of self-respect and confidence, the improvement of social adaptability 
to any life situations, the formation of an optimistic strategy for a happy life are predicted an individual.

Key words: happiness, well-being, amplification, model, means.
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ПСИХОЛОГІЯ КОМУНІКАЦІЇ:  
НАУКОВІ ПОШУКИ, ПРОБЛЕМИ І МОДЕЛЮВАННЯ

Потреба у здійсненні системного аналізу проблематики комунікації та внутрішнього 
мовлення в комунікаційно-мовленнєвому (інформаційному й психолінгвістичному) аспекті 
обґрунтовується винятково тим станом дослідженості комунікаційно-інформаційних актів 
і технологій, за якими більшість останніх наукових пошуків у цій галузі стосувалася лише 
зовнішньо-мовленнєвої експлікаційної сторони комунікації. У цей же час внутрішньо-мовлен-
нєвий бік комунікативно-мовленнєвої взаємодії, від якого залежить успішність висловлювань 
адресантів та їх розуміння адресатами, залишається поза увагою дослідників. Особливо це 
стосується соціально орієнтованої (публічної), зокрема освітньої мовленнєвої комунікації, 
у процесі якої внутрішнє мовлення, на відміну від найпростіших форм індивідуально-орієн-
тованої мовленнєвої взаємодії, виступає в суб’єкта комунікації особливою стадією (фазою, 
етапом) породжувального процеса.

Гіпотетично передбачалося, що комунікація є мотивованою смисловою взаємодією її 
партнерів, яка доконується у внутрішньому мовленні як перша його фаза в продукуванні 
висловлювань (говорінні) і остання його фаза в їх аудіюванні (сприйманні та розумінні). При 
цьому мовленнєва комунікація розглядалася лише як один із компонентів спілкування [1].

Здійснене дослідження дозволило перевірити й підтримати висунуту гіпотезу та сформу-
вати наукове розуміння смислоутворювальної ролі внутрішнього мовлення в комунікації, роз-
крити значення моделювання комунікативного процесу з урахуванням генеративного меха-
нізму для перевірки результатів та ідентифікації значущих для комунікації закономірностей 
функціонування внутрішнього мовлення. 

Результатом цього дослідження є наукове уявлення про комунікацію, яке допомагатиме 
вчителю, викладачу ЗВО, фахівцям інших соціономічних професій у виборі доцільної комуніка-
ційної стратегії, тактики й комунікативно-інформаційної технології.

Ключові слова: комунікація, майбутні психологи, освіта, толерантність, інтолерант-
ність, психолінгвістика комунікації, модель.

Постановка проблеми. У сучасному інформа-
ційному світі особливого значення набуває якість 
комунікації та компетентність комунікантів дося-
гати доцільності висловлювань, розуміння кому-
нікантами комунікаторів та взаєморозуміння. Чи 
буде комунікація ефективною, великою мірою 
залежить від того, як саме здійснюється комуніка-
ція, в якій формі, який стиль мовленнєвої взаємодії 
партнерів, а саме: демократичний чи директивний. 
Також велике значення мають такі аспекти, як-от: 
яка саме комунікація – толерантна чи інтолерантна, 
володіють, чи не володіють партнери по комуніка-
ції комунікативно-мовленнєвою толерантністю 
і компетентністю. Не менш вагомим є з’ясування 

того, чи комунікація є доцільною, чи недоцільною 
[6]. Всі ці питання є пріоритетними для психоло-
гічної науки і потребують компетентних відповідей 
і пояснень цих психосоціальних феноменів. Адже 
ні у кого не виникають сумніви з приводу того, що 
комунікація – це унікальне явище, форма планетар-
ної мовленнєвої взаємодії людей, узгодження пози-
цій, досягнення домовленостей, форма мирного 
існування людства в соціумі.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Про комунікацію науковці почали писати при-
близно з 50-х років минулого століття. Наукові 
уявлення вчених щодо комунікації зазнавали 
постійної еволюції, пройшовши шлях від розу-
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міння комунікаційних актів як передавання інфор-
мації (повідомлення) з мінімальними затратами 
і максимальною ефективністю, до їх трактування 
як смислової взаємодії. Концептуальні моделі 
комунікації представлені такими моделями, як: 
а) лінгвістична (Р. Якобсон); б) модель «гово-
ріння» (Д. Хаймс і Дж. Гумперс); в) інтенціо-
нальна модель (Х. Грайс і Ж. Сірль); г) діалогова 
модель, орієнтована на точку зору комунікантів 
(Р. Краце, С. Фассел); д) модель соціальної вза-
ємодії (Д. Додж); е) модель інтерсуб’єктивності 
(Р. Рометвейт) та кодові моделі. Всі ці та інші 
моделі комунікації різною мірою об’єктивності 
відображали цю психологічну реальність [6]. 

З розвитком психології і психолінгвістики 
почав активно змінюватися погляд учених 
на комунікацію, на її види і типи, структуру 
і процесуальність. Значний внесок у розвиток 
цієї проблематики здійснили такі дослідники, як: 
О. Корніяка, Г. Калмиков, О. Леонтьєв, К. Олек-
сандренко, Т. Пироженко, Т. Ушакова та інші. 
З’явилося психолінгвістичне пояснення комуні-
кації як смислової, значеннєвої і вербальної вза-
ємодії її партнерів, представлене І. Волженцевою, 
Л. Калмиковою, Г. Калмиковим, І. Мисан, Н. Хар-
ченко та ін. [1; 3; 5].

Здійснений систематичний огляд наукових 
джерел засвідчив, що незважаючи на зростаю-
чий обсяг знань про феноменологію внутріш-
нього мовлення, його розвиток, про властиві йому 
функції, підходи до наукового вивчення цього 
соціально-психологічного явища залишаються, 
як зазначають дослідники, розсіяними і в значній 
мірі неінтегрованими [7], методи оцінки вну-
трішніх мовленнєвих здібностей – недостатньо 
розвиненими [8], а результати цих досліджень – 
різноспрямованими, що зумовлює необхідність 
в узагальненому висновкові щодо ролі та функцій 
внутрішнього мовлення в комунікаційній пове-
дінці партнерів [1].

Постановка завдання. Отже, мета статті 
полягає у розкритті особливостей інформаційно-
комунікаційного процесу, ролі та функцій вну-
трішнього мовлення в комунікаційних актах 
суб’єктів соціально й особистісно орієнтованого 
мовленнєвого спілкування, в репрезентації моделі 
комунікативного процесу, який доконується через 
внутрішнє мовлення адресантів і адресатів.

Виклад основного матеріалу. Мовленнєва 
взаємодія людей у соціумі як в планетарному 
(макросоціумі), так і в конкретно-регіональному 
(мікросоціумі) – це полікомпонентний, багато-
сторонній процес комунікації її суб’єктів. Саме 

комунікація забезпечує можливість розуміти одне 
одного, досягати взаєморозуміння, планувати 
спільні дії, знаходити шляхи їх реалізації й отри-
мувати певний результат. Комунікація – форма 
і засіб домовленостей, конценсусів, мирного вирі-
шення існуючих соціальних і міжнародних про-
блем, основний інструмент і цивілізований спосіб 
існування людства. Комунікація відкриває шлях 
до інтеракції і соціальної перцепції її учасників, 
тобто до спілкування. Система освіти й інші соці-
альні системи є нічим іншим як комунікацією [6]. 

Комунікація може бути або безпосередньою – 
природною, звуковою (Face to face), або опосе-
редкованою – штучною – письмовою (через ЗМІ, 
підручники, посібники та ін. навчальні матеріали 
тощо). Суб’єктами комунікації є комунікатори 
(адресанти) – ті, хто говорять або пишуть, і кому-
ніканти (адресати) – ті, хто слухають або чита-
ють та розуміють певну інформацію. Комунікація 
може бути особистісно-орієнтованою і соціально-
орієнтованою (груповою, масовою). Комуніка-
ція в соціумі відбувається переважно вербально 
і супроводжується невербальними засобами 
(жести, міміка, пантоміміка тощо). Проте, кому-
нікація може здійснюватися не тільки засобами 
мови, а й за допомогою інших семіотичних систем 
і засобів. Через неоднозначне, а інколи і некорек-
тне розуміння комунікації у психологічній науці 
і в освітній практиці, варто зупинитися на тих 
протиріччях, які існують при розумінні феномена 
«комунікація» і вживанні відповідного терміну. 
Від науково обґрунтованого підходу до розуміння 
комунікації значною мірою буде залежати й орга-
нізація освітнього процесу в ЗДО, ЗОШ, ЗВО, піс-
лядипломній освіті, у психотерапевтичній і кон-
сультаційній практиці, а також інших соціальних 
сферах, які функціонують у системах «людина – 
людина», «людина – машина», «людина – інфор-
мація» тощо.

Вивчення феномена «комунікація» на між-
дисциплінарному рівні дало змогу з’ясувати, що 
існує кілька недоцільних в науковому сенсі погля-
дів на цей процес, а саме:

1) ототожнення комунікації і спілкування;
2) підміна комунікації інтеракцією (взаємо-

дією);
3) ототожнення соціальної перцепції з комуні-

кацією;
4) звуження комунікації до зовнішнього (вер-

бального) компоненту її структури.
Перший погляд. Загальновідомо, що спілку-

вання містить у своєму складі, як мінімум, три 
процеси: 1) інтеракцію (взаємодію, обмін діями, 
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співпрацю, співробітництво); 2) соціальну пер-
цепцію (сприймання партнера по спілкуванню 
і формування його образу) (О. Бодальов, Л. Кар-
пенко, Г. Калмиков, С. Доброскок та ін.). Виходячи 
з розуміння спілкування як складного багатопла-
нового процесу установлення і розвитку контак-
тів між його суб’єктами (міжособистісних і між-
групових), що породжуються з потреби спільного 
існування і професійної діяльності, його (спілку-
вання) неможливо вважати синонімом комуніка-
ції і навпаки, не зважаючи на їхній взаємозв’язок 
і внутрішню зумовленість. Ці процеси все ж таки 
різні і за структурою і механізмами їх перебігу. 

Другий погляд. Не доцільно також ототож-
нювати комунікацію та інтеракцію (взаємодію). 
Інтеракційний бік спілкування являє собою побу-
дову загальної стратегії взаємодії і розкривається 
у способах обміну діями, переважно не мовлен-
нєвими діями, а будь-якими іншими діями: прак-
тичними, професійними, практико-теоретичними 
тощо. Це означає потребу в узгодженні планів 
дій партнерів і аналізу внеску кожного учасника. 
Умовами ефективної інтеракції є: а) узгодження 
позицій, котрі займають учасники інтеракції; 
б) узгодження ситуацій і стилю взаємодії, адек-
ватного для кожної ситуації. Велике значення має 
сам тип взаємодії між її суб’єктами: чи це коопе-
рація, чи це конкуренція, чи це конфлікт. Інтер-
акція безпосередньо пов’язана із встановленням 
взаємовідносин, взаємостосунків як ділового, так 
і особистісного характеру.

Безумовно, в соціумі, й освіті зокрема, інтер-
акційна сторона спілкування має реалізуватися 
в контексті різних форм організації спільної 
діяльності людей, в контексті співпраці, в контек-
сті суб’єкт-суб’єктних відносин, а не підпорядку-
вання, ієрархії. Це дозволяє враховувати змістов-
ний характер спілкування. Отже, інтеракція як 
взаємодія не може ототожнюватися з комуніка-
цією, хоча систематичний огляд наукових джерел 
засвідчує, що така синонімізація відбувається, і не 
тільки на рівні вживання наукової термінології, 
а й на рівні розуміння цих явищ.

Третій погляд. Перцептивна сторона спілку-
вання містить у собі процес формування образу 
іншої людини, її сприймання, оцінювання піз-
нання і розуміння, що досягається «прочитанням» 
за фізичними характеристиками іншого його пси-
хологічних відмінностей і особливостей пове-
дінки. Основними механізмами пізнання інак-
шості є ідентифікація (уподібнення) і рефлексія 
(усвідомлення того, яким сприймають суб’єкта 
спілкування інші люди). Отже, якими саме сприй-

мають суб’єктів спілкування – це питання для всіх 
категорій фахівців, що працюють з людьми.

Четвертий погляд. Продовжує панувати при-
мітивний погляд на комунікацію як тільки на 
обмін інформацією. Згідно з цим розумінням 
акцент робиться на однобічному і тільки зовніш-
ньому боці комунікації, ігнорується її внутрішній 
бік, що, по-суті, й уможливлює взаєморозуміння 
комунікаторів, вплив один на одного. Адже кому-
нікація – це не простий рух інформації, а й її 
уточнення, збагачення. Це не просте технічне вза-
ємне інформування, а спільне осягнення певного 
смислу в певному предметі обговорення або 
вивчення. 

Важливою характеристикою комунікаційного 
процесу є намір його учасників вплинути одне 
на одного, досягти взаєморозуміння. Для цього 
з боку комунікатора-адресанта – здійснюється 
вплив на емоції, почуття, інтракційні дії, пове-
дінку, свідомість комунікантів-адресатів. Необ-
хідною умовою цього впливу є використання 
спільної (гарно зрозумілої усім) мови, однакове 
розуміння комунікативної ситуації, експлікація 
комунікатором-адресантом через мовлення його 
власних смислів і адекватне сприймання та розу-
міння комунікантами-адресантами сприйнятих 
ними вербалізованих смислів мовця. 

Таким чином, ми спростували наукову семан-
тику чотирьох зазначених позицій і поглядів 
і можемо обґрунтовано стверджувати, що комуні-
кація – це одна з складових процесу спілкування, 
яке як багатокомпонентний процес містить у своїй 
структурі окрім комунікації, ще й інтеракцію, 
і соціальну перцепцію. Комунікація здійснюється 
як у зовнішньому, так і внутрішньому планах; 
комунікація не може бути ототожнена ні з інтерак-
цією, ні з соціальною перцепцією, ні із спілкуван-
ням; комунікація є лише складовою спілкування 
з своїми власними функціями, специфічними осо-
бливостями перебігу, особливими механізмами 
функціонування і властивими їй семіотичними 
(мовними зокрема) засобами комунікації.

Комунікація – це двосторонній (багатосторон-
ній) мовленнєвий процес:

1) говоріння та письма комунікатора-адресанта 
(вчителя, автора підручника, журналіста, телеве-
дучого тощо). Ці процеси відносяться до експре-
сивних мовленнєвих процесів;

2) аудіювання і читання – вербальне сприй-
мання і розуміння почутого і прочитаного кому-
нікантами-адресатами (учнями, студентами, чита-
чами, глядачами тощо). Ці процеси відносяться до 
імпресивних мовленнєвих процесів.
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Важливо також зупинитися на прихованому, 
але дуже важливому, аспекті комунікації, який як 
в освітньому, так і психотерапевтичному та психо-
консультаційному процесах не враховується і, на 
жаль, не реалізується, наносячи непоправну шкоду 
клієнтам психолога, а також розвиткові дітей, 
учнів, студентів. Маємо на увазі внутрішнє мов-
лення людини, за участю якого здійснюються усі 
когнітивні процеси і процеси комунікації, зокрема.

Здійснений аналіз наукових джерел дав змогу 
виокремити ті наукові джерела, у яких чітко про-
стежується дослідження внутрішнього мовлення, 
орієнтовані на комунікативну проблематику, 
зокрема на процеси екстерналізації (говоріння, 
письма) та інтерналізації (аудіювання, читання), 
на розмову у взаємодії і на взаєморозуміння [1; 
7; 8]. Дослідження цих науковців засвідчують, що 
як експресивні (говоріння, письмо), так і імпре-
сивні (аудіювання, читання) мовленнєві процеси 
здійснюються через внутрішнє мовлення і завдя-
чуючи тільки йому. Тому внутрішнє мовлення 
людини є складовою комунікації, без якої немож-
ливі ні процеси ексилікації, ні процеси розуміння.

Слід зауважити, що в освітніх програмах для 
ЗДО, ЗОШ і навіть ЗВО, що визначають зміст 
освіти, абсолютно відсутній розділ, який би перед-
бачав навчання аудіювання й читання навчальних 
текстів рідною мовою ( це має місце лише в змісті 
програм навчання іноземної мови), та розви-
ток внутрішнього мовлення. І це великою мірою 
є недосконалістю освіти, і, на жаль, до цього часу 
залишається значною практичною проблемою і на 
рівні ЗДО, і шкіл, і ліцеїв і ЗВО. Побутує серед 
освітян хибна думка, ніби рідна мова зрозуміла 
здобувачам сама по собі і не потребує спеціаль-
ного тлумачення значень різних мовних одиниць. 
Насправді це не так. Для того, щоб здобувачі 
осмислили і правильно зрозуміли почуте і прочи-
тане, вони передусім мають розуміти мовні зна-
чення, а саме: лексичні значення термінів, грама-
тичні значення термінологічних словосполучень 
і речень, за допомогою яких передаються певні 
наукові і предметні смисли в межах тієї чи тієї 
освітньої інформації. Адже комунікація є насам-
перед смисловою, значеннєвою взаємодією на 
етапі внутрішнього мовлення і тільки потім – на 
етапі зовнішнього мовлення – вербальною вза-
ємодією її партнерів. Комунікація передбачає як 
розуміння мови, якою здійснюється освіта, так 
і вільне користування її засобами на рівні вну-
трішнього і зовнішнього мовлення.

В іншому випадку комунікація, зокрема освітня 
комунікація, перетворюється у фатичну комуніка-

цію, тобто беззмістовну, таку, за якої комуніка-
тивні засоби використовуються виключно заради 
підтримки самого комунікаційного процесу, а не 
з метою забезпечення осмислення і розуміння, 
а також взаєморозуміння. 

Через це закономірно постає питання акту-
алізації «доцільної комунікації» (О. Леонтьєв) 
її партнерів, яка відразу забезпечує взаєморозу-
міння і взаємовплив комунікаторів і комунікантів. 
Отже, доцільну комунікацію можна розглядати як 
мовленнєву взаємодія, що забезпечує взаєморозу-
міння її партнерів без додаткових спроб, варіан-
тів і зусиль пояснення незрозуміло сказаного або 
незрозуміло написаного.

Чому, успішне розв’язання питання доцільної 
освітньої комунікації лежить у площині пробле-
матики внутрішнього мовлення? Це пов’язане 
з тим, що у внутрішньому мовленні здійсню-
ється як програмування майбутнього висловлю-
вання, розгортання його внутрішньої програми 
у зовнішнє – звукове мовлення – при говорінні 
і письмі, так і формування внутрішньої програми 
і її згортання (інтеріоризації) при сприйманні 
та зрозумінні змісту мовлення мовця в процесі 
аудіювання. Від того, наскільки чітко вибудо-
вуватиметься внутрішня програма говоріння 
чи написання та її відтворення при розумінні 
висловленого, великою мірою буде заледати не 
тільки чіткість, послідовність, зв’язність, ціліс-
ність усного або письмового мовлення комуніка-
тора-адресанта, а й його доступність для сприй-
мання і розуміння комунікантами-адресатами та 
легкість встановлення зворотного зв’язку. Отже, 
процес комунікації постає як двосторонній про-
цес смислової, семантичної і вербальної взаємодії 
комунікатора і комунікантів з постійною динаміч-
ною зміною комунікативних ролей (мовець, автор 
тексту – слухач, читач) [1].

Для відображення цих наукових уявлень про 
комунікацію звернемося до моделі процесу кому-
нікації її суб’єктів на етапі внутрішнього мов-
лення, абстрагуючись при цьому від конкретиза-
ції зовнішньомовленнєвих фаз породжувального 
процесу. Ця модель розроблена і презентована 
в [1] та отримала назву «Від смисла до смисла», 
що репрезентована в рисунку 1. 

Ця модель передбачає, що на етапі внутріш-
нього мовлення використовується внутрішня 
мова, яка має свої специфічні особливості, опи-
сані Л. Виготським, а на етапі реалізації зовніш-
нього мовлення – Я-мова [2].
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Рис. 1. Модель процесy комунікації суб’єктів  
«Від смисла до смисла»

Яким чином створювалася ця модель? Отри-
мані в дослідженні шляхом метааналізу дані [1] 
дали співавторам підстави для підтримки сформу-
льованої ними гіпотези, згідно з якою в більшості 
проаналізованих генеративних моделей кому-
нікаційно-мовленнєвих процесів (як говоріння, 
так і аудіювання) спільним для екстерналізації 
та інтерналізації внутрішньо-мовленнєвим ком-
понентом виступає «смисл». При використанні 
уточненої моделі породження мовлення Т. Ахуті-
ної й урахуванні моделі говоріння Л. Калмикової 
і моделі аудіювання Н. Харченко, авторами моделі 
був змодельований процес комунікації її суб’єктів 
на етапі внутрішнього мовлення. 

Відповідно до означеного розуміння саме від 
смислів на етапі внутрішнього мовлення почина-
ється породжувальний процес – побудова вислов-
лювання. Шляхом трансформації смислу в мовне 
значення здійснюється розгортання висловлю-
вання адресанта, яке в подальшому доконується 
(за наявними в науці моделями) з використанням 
різних стратегій і схем. При цьому смисл у всіх 
представлених моделях залишається константним 
внутрішньомовленнєвим компонентом. 

Декодуванням смислу у внутрішньому мов-
ленні також закінчується і процес вербального 
сприймання та розуміння комунікантом-адреса-
том почутого або прочитаного висловлювання. 
Процес розуміння трансформаційним шляхом 
проходить низку породжуючих думку етапів: від 
вербально сприйнятих висловлювань до розшиф-
ровування смислу, сформованого адресантом. 
І в цьому імпресивному генеративному процесі 
смисл у переважної більшості моделей залиша-
ється постійною величиною внутрішнього мов-
лення. Отже, процес комунікації постає як дво-

сторонній процес смислової взаємодії адресанта 
і адресатів [1].

Представлена на рисунку 1 модель комуніка-
ції, подана у формі своєрідного кільця, у якому 
комунікатор (адресант) на етапі внутрішнього 
мовлення здійснює смислове синтаксування та 
вибирає смисли, трансформуючи ці генеративні 
операції в інші породжувальні операції: семан-
тичного синтаксування і вибору мовних зна-
чень слів. Останні у свою чергу розгортаються 
в зовнішньомовленнєві операції та забезпечують 
у подальшому озвучування породжених смис-
лів. У такий спосіб встановлюється вербальний 
зв’язок із комунікантом (адресатом).

Як засвідчує модель, у результаті прямого зв’язку 
комунікант здійснює вербальне сприймання й інтер-
налізацію почутого висловлювання. На етапі вну-
трішнього мовлення адресат трансформує сприйняті 
граматично структуровані мовцем речення і вибрані 
ним слова за формою у внутрішньо-мовленнєві 
структури, здійснюючи операції семантичного 
синтаксування і вибору мовних значень. У резуль-
таті цього декодує семантичну структуру речення, 
побудовану мовцем. У подальшому внутрішньому 
генеративному процесі семантичне синтаксування 
і вибрані мовні значення слів трансформуються 
відповідно – в операції смислового синтаксування 
й вибору смислів. Відтак розшифровується комуні-
кантом внутрішня (смислова) програма сприйнятого 
висловлювання комунікатора. Сформувавши і зро-
зумівши смисли, комунікант здійснює зворотний 
зв’язок, взявши відтепер на себе роль комунікатора. 
Зміна ролей у комунікації підтримує обмежений 
певним часом неперервний комунікативний процес 
і забезпечує вербальну інтеракцію, не виходячи за 
межі цього кола.

Висновки. Важливим дослідницьким завдан-
ням було розмежування феноменів «спілкування» 
й «комунікація». Спілкування є ширшим понят-
тям ніж комунікація. Спілкування містить як 
мінімум три компоненти (інтеракція, соціальна 
перцепція, комунікація). Вербальне спілкування 
(а не спілкування за допомогою інших знакових 
систем) є мовленнєвим спілкуванням, або кому-
нікацією, що доконується через внутрішньо-мов-
леннєві та зовнішньо-мовленнєві експресивні 
(говоріння, письмо) та імпресивні (аудіювання, 
читання) мовленнєві процеси, а також через вну-
трішні (імпліцитні, приховані) й зовнішні (експлі-
цитні, зовнішні) мовні засоби.

Запропонована модель «Від смисла до смисла» 
є відображенням такої психолінгвістичної реаль-
ності, як комунікація, та дає нову інформацію 
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про внутрішнє мовлення людини як смислоут-
ворювальний компонент у комунікативних про-
цесах – говорінні і письмі комунікатора та ауді-
юванні та читанні комуніканта, про двосторонню 
процесуальність комунікації, яка проявляється 
через почергову зміну їхніх комунікаційних ролей 
і функцій під час вербальної взаємодії.

Запропонована модель може бути екстрапо-
льована на будь-який комунікаційний процес 
незалежно від його галузевої чи видової належ-
ності.

Перспективи подальших досліджень 
пов’язані з вивченням особливостей інтеракції як 
складової спілкування.

Список літератури:
1. Калмикова, Л., Харченко, Н., Волженцева, І., Калмиков, Г., Мисан, І. Актуалізація проблематики 

внутрішнього мовлення в психолінгвістиці комунікації: результати систематичного огляду і метааналізу. 
Psycholinguistics. 2020. 28(1), 83–148. https://doi.org/10.31470/2309-1797-2020-28-1-83-148 

2. Калмикова, Л., Харченко, Н., & Мисан, І. «Я-мова» i.e. «Індивідуальна мова»: проблема функціональної 
генералізації. PSYCHOLINGUISTICS. 2021. 29(1), 59–99. https://doi.org/10.31470/2309-1797-2021-29-1-59-99 

3. Калмикова, Л., Харченко, Н., Мисан, І. . На що спроможна генеративна система людини? «Психолінгвіс-
тика в сучасному світі, 16». 2021. C. 113–127. https://doi.org/10.31470/10.31470/2706-7904-2021-16-113-127 

4. Калмикова, Л.О. Особливості комунікації як ресурсу забезпечення реалізації змісту середньої спе-
ціалізованої освіти наукового спрямування. Педагогічні інновації: ідеї, реалії, перспективи. 2022. 1, (28).  
с. 86–97. https://doi.org/10.32405/2413-4139-2020-1(28)-86-97

5. Калмикова, Л.О. Комунікація як шлях реалізації завдань європеїзації освіти України. Україна на 
шляху відновлення: завдання науки і освіти в європеїзації держави: матеріали Всеукраїнської міжгалузе-
вої науково-практичної онлайн-конференції. 2023. (Київ, 17–19 травня 2023 року). Київ.

6. Калмиков, Г.В. Психологія формування професійно-мовленнєвої діяльності майбутніх психологів. 
Монографія. 2019. Київ: Видавничий дім «Слово», с. 316.

7. Alderson-Day, B., Fernyhough, C. Inner Speech: Development, Cognitive Functions, Phenomenology, and 
Neurobiology. Psychological Bulletin. 2015. 141(5), с. 931–965. https://doi.org/10.1037/bul0000021 

8. Langland-Hassan, P., Faries, F.R., Richardson, J.M., & Dietz, A. Inner Speech Defi cits in People with 
Aphasia. Frontiers in Psychology. 2015. 6, с. 528. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2015.00528

Kalmykova L.O., Kalmykov H.V., Kharchenko N.V. PSYCHOLOGY OF COMMUNICATION: 
SCIENTIFIC RESEARCH, PROBLEMS AND MODELING

The need to carry out a systematic analysis of the problems of communication and internal speech in the 
communication and speech (informational and psycholinguistic) aspect is justified exclusively by the state of 
research of communication-informational acts and technologies, according to which the majority of the latest 
scientific research in this field concerned only the external speech explication side of communication. At the 
same time, the intra-linguistic side of communicative and linguistic interaction, which determines the success 
of addressees' statements and their understanding by addressees, remains out of the researchers' attention. 
This especially applies to socially oriented (public), in particular, educational speech communication, in the 
process of which inner speech, unlike the simplest forms of individually oriented speech interaction, acts as a 
special stage (phase, stage) of the generative process in the subject of communication.

Hypothetically, it was assumed that communication is a motivated meaningful interaction of its partners, 
which is carried out in internal speech as its first phase in the production of statements (speech) and its 
last phase in their listening (perception and understanding). At the same time, speech communication was 
considered only as one of the communication components (Kalmykova, Kharchenko, Volzhentseva, Kalmykov, 
Mysan, 2020).

The conducted research made it possible to verify and support the proposed hypothesis and to form a 
scientific understanding of the meaning-making role of inner speech in communication, to reveal the value of 
the communicative process modeling taking into account the generative mechanism for checking the results 
and identification of significant for communication patterns of inner speech functioning. 

The result of this study is a scientific understanding of communication that will help teachers, university 
lecturers, and specialists in other socio-economic professions in choosing the appropriate communication 
strategy, tactics, and communication and information technology.

Key words: communication, future psychologists, education, tolerance, intolerance, psycholinguistics of 
communication, model.
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КРИТИЧНЕ МИСЛЕННЯ ТА ЙОГО РОЛЬ  
У ПРОФІЛАКТИЦІ ЗНИЖЕННЯ КОГНІТИВНОГО РОЗВИТКУ 
КОРИСТУВАЧІВ СОЦІАЛЬНИХ МЕРЕЖ

Подано результати дослідження актуальної проблеми: взаємозв’язку надмірного захо-
плення соціальними мережами та когнітивним розвитком у віці ранньої дорослості. Пред-
ставлено огляд науково-психологічних джерел щодо існуючих досліджень проблеми, автори 
яких визначають як характеристики критичного мислення (усвідомленість, самостійність, 
рефлективність, аналітичність, раціональність, гнучкість, цілеспрямованість тощо), так 
і особливості такого мислення у користувачів соціальних мереж, у яких зникають макроког-
нітивні (узагальнення, оцінка, глибина розуміння); мікроокогнітивні (порівняння, аналіз, логіч-
ність); афективні (самостійність, сміливість, наполегливість) характеристики критичного 
мислення. Визначено основні чинники зниження негативного впливу соціальних мереж на 
когнітивну сферу: підвищення мотивації до саморозвитку, формування інформаційної гігі-
єни, вибір видів активності, сприятливих для розвитку критичного мислення (пошук наукової 
інформації, відвідування тематичних форумів для висловлення своєї позиції, курсів для роз-
витку тощо). Висвітлено результати емпіричного дослідження рівня розвитку критичного 
мислення у віці ранньої дорослості: переважаючий низький та середній рівень аналітич-
ності, гнучкості, логічності мислительних операцій та досить високий показник ригідності 
як предиктору низької мотивації до розвитку критичного мислення. Окреслено основні шляхи 
для подальшого експериментальної роботи щодо розвитку критичного мислення за техно-
логічним циклом, розробленим американськими педагогами та психологами Дж. Стілом, 
К. Мередітом, Ч. Темплом, С.Уолтером: виклик, осмислення, рефлексія.

Ключові слова: критичне мислення, користувачі соціальних мереж, когнітивний розви-
ток, корекційно-розвивальний вплив, «мережеве середовище», інформаційно-комунікативні 
технології. 

Постановка проблеми. Стрімкий розвиток 
інформаційно-комунікаційних технологій впли-
ває на особистість, яка вимушена наразі існувати 
одночасно у віртуальному та реальному світі. 
Ці світи формують ціннісний, потребовий світ 
людини, збагачують (чи збіднюють) її психічне 
буття. Тому виникає та загострюється необхід-
ність визначити не тільки силу впливу соціаль-
них мереж на особистість, її критичне мислення, 
а й окреслити шляхи протистояння такому впливу. 

Слід зазначити, що минулого року Всесвітній 
економічний форум оприлюднив список «профе-
сій майбутнього» та відповідні вимоги до фахів-
ців у цих сферах. Сritical thinking виставлено на 
другому місці по значущості. Критичне мислення 
дозволить сучасним поколінням увійти у швидко-
змінний світ інформації, адаптуватися до нього, 
опанувати ефективні шляхи логічного та послі-
довного вирішення життєвих проблем. Критичне 
мислення – основа когнітивного розвитку, воно 
заохочує людину мислити неупереджено, аналі-

тично, логічно, по-новому використовувати отри-
мані знання. Крім того, саме такий вид мислення 
забезпечує перетворення соціальних мереж не на 
«вбивцю часу», «беззмістовний сумнівний вид 
розваг», а на додаткове джерело необхідних знань. 
А це є важливими не лише для успіху в усіх пред-
метних галузях, але й у повсякденному житті. 
Зрозуміло, що надмірне, нецільове, багатогодинне 
занурення у віртуальний світ соціальних мереж, 
гальмує мислення, робить його більш лінійним, 
примітивним, породжує нові загрозливі проблеми 
для майбутніх поколінь. А майже п’ять років дис-
танційного навчання та роботи зробили цю про-
блему значущою, такою, що потребує вирішення. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Зрозуміло, що феномен критичного мислення, 
взаємовплив «соціальні мережі-критичне мис-
лення», рівень його розвитку, визначення психо-
логічних чинників запобігання руйнівного впливу 
соціальних мереж досить розгалужена тема дослі-
джень як зарубіжних: Д. Халперна, Н. Бурбуліса,  
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Дж. Байера (D. Halpern, N. Burbules, J. B. Bayer), 
так і вітчизняних (Т. Хачумян, О. Пометун, 
О. Терно, Н. Токарева, С. Тягло, Н. Макаренко, 
Л. Саракун, Н. Дементієвської) науковців, деталь-
ний узагальнюючий аналіз яких представлено 
у О. Воєводської, Н. Макаренко [1; 2].

Починаючи з фундатора дослідження М. Ліп-
мана (M. Lipman), який визначив основні кри-
терії критичного мислення (володіння певними 
прийомами опрацювання інформації; рефлексу-
вання з метою корекції власних суджень; здат-
ність орієнтуватися на контент, піддавати сумніву 
власні судження; чітке уявлення про структуру 
власної аргументації, її доступність до аудиторії) 
[3], та закінчуючи дослідженнями властивостей 
мислення (гнучкість, швидкість, самостійність, 
глибина, широта, послідовність, критичність), 
у сучасних науковців, ми можемо окреслити 
подальшу сферу діагностики та корекції. 

Не викликає сумніву той факт, що критичне 
мислення повинно стати базовою основою само-
розвитку та самовдосконалення. Про це йдеться 
у класичних дослідженнях зарубіжних науковців, 
зокрема, Д. Клустера (D. Cluster), який підкреслю-
вав необхідність розвитку мислительних операцій 
у відповідно створених сприятливих умовах. 

У публікаціях І. Хоменко [4] аргументовано 
доводиться необхідність розвитку критичного 
мислення у такий спосіб, як переконання здобу-
вачів освіти будь-якого віку у актуальності розви-
тку критичного мислення. Вимоги науково-тех-
нічної революції, яка формує у молоді загострене 
почуття нового, відповідальні та самостійні дії 
у швидкозмінних ситуаціях, на думку С. Терно, 
потребує активного самовдосконалення. Набутий 
сталий набір знань, вмінь та навичок не забез-
печує процесу саморозвитку. Для цього потрібен 
особливий тип мислення – критичний, який спо-
нукає людину до самовдосконалення, самостій-
них та відповідальних дій [5]. 

Н. Харченко зазначає, що критичне мислення 
розвивається відповідно до динаміки швидко-
змінного світу, тому потрібно розвивати рефлек-
сію (засіб самопізнання, критичного переосмис-
лення власної діяльності) [6].

Зважаючи на мету нашої статі, можна посла-
тися на Міжнародне співтовариство психологів 
та психіатрів, яке визнало залежність від інтер-
нету (соціальних мереж) хворобою, провело 
низку психологічних досліджень особливостей 
когнітивної сфери активних користувачів соці-
альних мереж. Так, з’явилися поняття «кліпове 
мислення», «стрічкове мислення». Тобто, дове-

дено: постійний, поверхневий, швидкий перегляд 
інформації у Інтернеті впливає на мозок людини, 
гальмує процес формування нових нейронних 
зв’язків, знижує аналітичність-синтетичність-
логічність мислення, активізує імпульсивність, 
фрагментарність, що у послідуючому проявля-
ється у появі інтелектуально збіднілого прошарку 
людей. У особистості, яка швидко «мандрує» по 
сторінкам соціальних мереж, реагує на кожен 
link, у результаті не здатна ні пригадати прочи-
тане (побачене), ні відтворити, ні засвоїти його. 
На думку J. Bayer, N. Ellison, інформаційний потік 
порушує роботу «когнітивних фільтрів», впливає 
на пам'ять, мислення, активізує розумові переван-
таження, що ніяк не сприяє розвитку творчої, кре-
ативної, критично мислячої особистості [7].

Проводилися подібні експериментальні дослі-
дження у вітчизняній психології (В. Посохова). 
Зокрема, дослідниця вивчала своєрідність плану-
вання подальших життєвих кроків у інтимно-осо-
бисттісних стосунка, професійному саморозвитку 
молодої людини, для чого також потрібне критичне 
мислення. У ході дослідження визначилося, що 
це надзвичайно важка розумова діяльність, у якій 
молода людина втрачає контроль над процесами, не 
бачить меж між реальним та віртуальним світом [8].

Виключити соціальні мережі з сучасного 
життя неможливо, тому потрібно максимально 
ефективно використовувати їх. Зокрема, В. Сте-
паненко пропонує розвивати критичне мислення 
молоді, здобувачів освіти у неформальний спо-
сіб безпосередньо у соціальних мережах шляхом 
представництва на такому майданчику періодич-
них видань (активізуючи, мотиваційних відео, 
газет, збірників наукових праць, сценаріїв тощо). 
Це надасть можливості не тільки орієнтуватися на 
якісний контент, виказати власну думку, пропагу-
вати цінності, продемонструвати інформаційно-
психологічний, культурний рівень, але й сформує 
вміння відбирати основне, надавати майданчик 
для обговорення матеріалів наукового спряму-
вання. Також В.Степаненко пропонує викорис-
товувати для розвитку критичного мислення 
он-лайн-ігри, але існує значна кількість дослі-
джень, що не підтверджують їх ефективність [9]. 

На нашу думку, ефективним шляхом розвитку 
критичного мислення буде ефективна медіаосвіта, 
яка спрямована на формування медіаграмотності, 
медіакомпетентності, медіаімунітету, медіакультури.

Опрацьовані науково-теоретичні джерела 
щодо можливостей, мети медіаосвіти дали мож-
ливість сформувати ті завдання, які вплинуть на 
розвиток критичного мислення:
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– здібність працювати з великою кількістю 
інформації;

– потреба шукати першоджерела інформації;
– необхідність приймати різноманітні точки 

зору, аргументовано доводити їх хибність;
– уникання спрощення у сприйманні інфор-

мації, судженнях;
– аналіз фактів, здатність робити умовиводи, 

доводити свої переконання, спираючись на фак-
тичний матеріал тощо [2].

Саме за таких умов можна запустити процес 
цілеспрямованого, ефективного впливу на розви-
ток критичного мислення особистості, яка пере-
буває у соціальних мережах значну кількість часу. 

Постановка завдання. Мета статті – пред-
ставити проміжні результати емпіричного дослі-
дження щодо впливу соціальних мереж на критичне 
мислення у досліджуваних ранньої дорослості.

Виклад основного матеріалу. Дослідження 
проводилося на одному з промислових підпри-
ємств міста за ініціативою магістранти психо-
лого-педагогічного факультету Криворізького 
державного педагогічного університету О. Воє-
водської, результати якого вона висвітлила на  
VII Міжнародній науково-практичній конференції 
«Scientific research in the modern world» (Торонто, 
травень 2023). 

Перший емпіричний етап полягав у тому, щоб 
провести ретельну діагностику рівня розвитку 
критичного мислення у досліджуваних, які за їх 
інформацією зловживають соціальними мере-
жами і усвідомлюють цей факт. З поданих вище 
наукових досліджень можна визначити, що під 
впливом соціальних мереж практично зникають, 
розмиваються: макрокогнітивні (узагальнення, 
оцінка, глибина розуміння) показники критичного 
мислення; мікроокогнітивні (порівняння, аналіз, 
логічність); афективні (самостійність, сміливість, 
наполегливість). Тому виникла потреба дослідити 
рівень розвитку аналітичності, критичності, зді-
бностей до узагальнення, встановлення логіч-
них закономірностей як критеріїв критичного 
мислення. Дослідження проводилося на вибірці 
43 особи віку ранньої дорослості (21–31 років), 
серед них 31 жінка, 12 чоловіків. З вищою освітою 
51,3% досліджуваних, середньою спеціальною 
48,7%. Було визначено перелік сайтів, яким нада-
ють перевагу досліджувані (Instagram – 71,2%; 
Telegram – 65,3%) та час перебування у соціаль-
них мережах: 4–5 годин – 35,1%; 6 та більше 
годин – 64,9%. Також визначався рівень ригід-
ності поведінки (за методикою Г. Айзенка) для 
визначення прагнення досліджуваних до змін 

(зокрема, у розвитку критичного мислення). Для 
уточнення даних, отримання додаткової інформа-
ції була розроблена анкета для бесіди з приводу 
усвідомлення важливості розвитку критичного 
мислення та хибності впливу на нього соціальних 
мереж. 

Досліджувані погоджувалися, що проводять 
у соціальних мережах надзвичайно багато часу, 
плинність якого не помічають, але не акцентували 
увагу на негативному впливі соціальних мереж на 
мислення, його критичність. Досліджувані вва-
жали, що можуть порівнювати людей, події, ана-
лізувати їх корисність-хибність, робити висновки 
для подальших дій. 

За результатами діагностики ригідності-гнуч-
кості поведінки як предиктору подальшого роз-
витку отримані такі данні. Тільки 3 (6,9%) дослі-
джуваних визначили низький рівень ригідності 
поведінки, що свідчить про наявність мотивації 
до змін. Вони досить активно спілкуються з рід-
ними та друзями «офлайн», без надмірних зусиль 
можуть відкласти гаджет, замінити його корис-
ною діяльністю, не бояться ризикувати, почина-
ючи нову діяльність. Значний відсоток (27,9%, 
12 осіб) тих, кому важко змінювати свою думку, 
не притримуватися вперто тієї позиції, яка є хиб-
ною. Вони дуже обережно відносяться до нового, 
незвіданого у житті, важко змінюють звичний 
режим життя (переповнений життям у соціальних 
мережах). Так, вони погоджуються, що час пере-
бування у соціальних мережах потрібно скорочу-
вати (особливо якщо їх поведінку копіюють діти), 
але запобігають таких думок, тому не змінюють 
поведінку. 

Діагностика безпосередньо мислительних опе-
рацій продемонструвала недостатній рівень їх роз-
витку: тільки 6,9% змогли набрати достатню кіль-
кість балів при визначенні гнучкості мислення, як 
здатності перебудови способів вирішення задач 
(методика «Анаграми»). Для 19 досліджуваних 
(44,1%) було досить складно виконувати завдання 
тестів (набрали 10–11 балів). У вирішенні анаграм 
за фіксований проміжок часу вибирали переважно 
ті, які складалися з трьох букв (РМИ, КТІ, ДМІ), 
при аналізі результатів визначали незвичність 
завдання та недостатність власного словникового 
запасу. Ми пояснюємо це також можливими пер-
севераціями (нав’язливим повторенням певного 
слова), стереотипністю мислення, його ригідностю. 
А гнучкість мислення – це компонент креативності 
та ресурс, який забезпечує готовність до адекват-
ного реагування на різноманітні життєві ситуації. 
На основі проведених досліджень також було зро-
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блено висновки щодо рівнів розвитку критичного 
мислення за розробленими критеріями.

Так, високий (просунутий) рівень сформова-
ності критичного мислення свідчить про наяв-
ність компетенцій, пов’язаних зі здатністю аку-
мулювати дані з інтернет-ресурсів, здатність 
систематизувати пошук інформаційних платформ, 
працювати з великою кількістю інформації, фор-
мулювати мету перебування у соціальних мере-
жах. Таких виявилося тільки 3 особи.

40 досліджуваних продемонстрували низьку 
здатність диференціювати цифрові медійні про-
дукти до ступеня достовірності та соціальної 
значущості, важкість застосування у процесі 
пошуку незначного кола інтернет-ресурсів, пере-
вагу у використанні неперевіреної інформації 
з соціальних мереж, низький рівень когнітив-
них здібностей, конформізм, некритичне сприй-
няття інформації, повну залежність від гаджетів, 
недорозвинені навички ідентифікації критеріїв 
достовірної та недостовірної інформації, валідні, 
соціально-значущі мережеві ресурси, невміння 
конструктивно застосовувати потенціал нових 
медіа у пошуці нової інформації. 

Зібрані діагностичні дані було поєднано та 
перевірено їх взаємозв’язок за методом кореля-
ційного аналізу

Статистично значимий кореляційний зв’язок 
було зафіксовано для шкал «висока креативність 
мислення» і «висока логічність мислення» (r = 0,332 
при рівні значимості p < 0,01). Зв'язок між високою 
креативністю та високою логічністю мислення може 
бути різним залежно від особи та контексту кон-
кретної життєвої ситуації. У деяких випадках, люди 
з високою креативністю можуть також мати високу 
логічність мислення, що допомагає їм генерувати 
нові ідеї та рішення, а потім критично аналізувати 
та відбирати найбільш підходящі з них. 

Наявним є й зв’язок між високою гнучкістю 
мислення і високою креативністю мислення 
(r = 0,401 при рівні значимості p < 0,05), а також 
між низькою гнучкістю і низькою креативністю 
мислення (r = 0,667 при рівні значимості p < 0,05). 
Цей зв’язок є доволі логічним оскільки обидва 
аспекти відображають здатність особи до гене-
рації нових ідей, адаптації до змін та розв'язання 
проблем у нестандартний спосіб. Гнучкість мис-
лення є аспектом когнітивної сфери, який відо-
бражає здатність людини легко адаптуватися 

до нових ситуацій, змінювати свій підхід до 
розв'язання проблем та бути відкритим для нових 
ідей. А відповідно люди з високою гнучкістю мис-
лення можуть швидко переключатися між різними 
задачами, ідеями та поглядами, а також видавати 
нові нестандартні та креативні умовиводи. 

Статистичний аналіз даних показав наявність 
позитивного кореляційного зв’язку між шкалами 
«висока логічність» і «низька гнучкість» (r = 0,521 
при рівні значимості p < 0,05). Зв'язок між висо-
кою логічністю та низькою гнучкістю мислення 
може полягати в тому, що такі люди мати схиль-
ність до ригідного, структурованого мислення, 
яке обмежує їхню відкритість до нових ідей та 
підходів. В результаті, вони можуть розв'язувати 
проблеми ефективно, використовуючи логічний 
аналіз, але можуть мати складнощі з адаптацією 
до неочікуваних або непередбачуваних ситуацій.

Тобто, отримані результати дослідження пере-
конали у необхідності подальших дій для покра-
щення рівня критичного мислення. 

Висновки і перспективи подальших дослі-
джень. Після аналізу результатів дослідження 
нами була розроблена розвивальна психокорек-
ційна програма, яка базувалася на дослідженнях 
американських психологів Дж. Стіла, К. Мере-
діта, Ч. Темпла, С. Уолтера (J. Steele, K. Meredith, 
C. Temple & S. Walter): 

І етап «Виклик». На ньому сплановано про-
вести актуалізацію наявних знань, діагностику 
рівня розвитку критичного мислення, планування 
подальших дій.

ІІ етап «Усвідомлення», основною метою 
якого повинно бути формування вміння ефектив-
ного використання соціальних мереж. Для цього 
етапу підібрано потрібні, перевірені досвідом 
інтерактивні вправи, які органічно поєднуються 
з теоретичним обґрунтуванням проблеми розви-
тку критичного мислення. 

ІІІ етап «Рефлексія», яка зазвичай прово-
диться для аналізу за отриманими результатами, 
визначення труднощів процесу змін. 

Але необхідність корекції рівня критич-
ного мислення, організації інтерактивних мето-
дів роботи щодо його підвищення потребувала 
офлайн занять, що не вдалося з відомих причин. 
Тому проведення такого експериментального 
дослідження зі спостереженням за динамікою 
критичного мислення залишаємо на майбутнє. 
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Makarenko N.M. CRITICAL THINKING AND ITS ROLE IN THE PREVENTION  
OF DECLINE IN THE COGNITIVE DEVELOPMENT OF USERS OF SOCIAL NETWORKS

The results of the research on the current problem are presented: the relationship between excessive 
fascination with social networks and cognitive development in adulthood. An overview of scientific and 
psychological sources regarding existing studies of the problem is presented, the authors of which define both 
the characteristics of critical thinking (awareness, independence, reflexivity, analytical, rationality, flexibility, 
purposefulness, etc.), and the features of such thinking in users of social networks, in whom macrocognitive 
skills disappear (generalization, assessment, depth of understanding); micro-cognitive (comparison, analysis, 
logic); affective (independence, courage, persistence) characteristics of critical thinking. The main factors 
for reducing the negative impact of social networks on the cognitive sphere have been identified: increasing 
motivation for self-development, forming information hygiene, choosing types of activity conducive to the 
development of critical thinking (searching for scientific information, visiting thematic forums to express one's 
position, development courses, etc.). The results of an empirical study of the level of development of critical 
thinking in adulthood are highlighted: the prevailing low and medium level of analytical, flexibility, logic of 
thinking operations and a rather high index of rigidity as a predictor of low motivation to develop critical 
thinking. The main ways for further experimental work on the development of critical thinking according to 
the technological cycle developed by American educators and psychologists J. Steele, K. Meredith, C. Temple, 
and S. Walter are outlined: challenge, understanding, reflection.

Key words: critical thinking, users of social networks, cognitive development, corrective and developmental 
influence, "network environment", information and communication technologies.
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АКТИВІЗАЦІЯ РЕСУРСУ РЕЗИЛІЄНТНОСТІ ОФІЦЕРА  
ШЛЯХОМ РОЗВИТКУ КРИТИЧНОГО МИСЛЕННЯ

Стаття присвячена проблемі розвитку резилієнтності офіцерів Збройних Сил України, 
зокрема розглянуто аспект активізації ресурсу резилієнтності шляхом розвитку критичного 
мислення. 

Здійснено огляд основних підходів до визначення поняття «резилієнтність» у дослідження 
вітчизняних та зарубіжних дослідників та розглянуто ключові фактори, що сприяютьроз-
виткурезилієнтності особистості офіцера. Розглянуто чинники, що сприяють розвитку 
резилієнтності особистості: реалістичний оптимізм, протистояння страху, моральний ком-
пас, релігія та духовність, соціальна підтримка, резилієнтні рольові моделі, фізичний фітнес, 
розумовий фітнес, когнітивна й емоційна гнучкість та відчуття сенсу й мети. 

У роботі проведено теоретичний аналіз критичного мислення,як засобу розвитку резилі-
єнтності особистості. Уточнено розуміння критичного мислення, як психологічного феномену. 
Висвітлено теоретичні аспекти проблеми резилієнтності та критичного мислення офіцера. 
Визначено взаємозв’язок та вплив критичного мислення на розвиток резилієнтності особис-
тості військовослужбовця. Розглянуто навики критичного мислення, що сприяють розвитку 
резилієнтності, зокрема: здатність аналізувати інформацію, зберігати гнучкість мислення за 
будь яких умов обстановки, боротьба з дезінформацію, маніпуляцією та думскролінгом. 

Результати дослідження наголошують на важливості розроблення програми розвитку 
критичного мислення для офіцерів Збройних Сил України.

Ключові слова: критичне мислення, резилієнтність, офіцер, екстремальні умови, психоло-
гічна стійкість, адаптивність, розвиток.

Постановка проблеми. В умовах російсько-
української війни, одного з найбільш критичних 
та кровопролитних конфліктів сучасності, що за 
інтенсивністю технічних засобів стала однією 
з наймасштабніших після Корейської війни, 
а також наймасштабнішим конфліктом Європи 
з 1945 року питання резилієнтності особистості 
набуває надзвичайної ваги та актуальності. Рези-
лієнтінсть виступає тим ресурсом, який допомагає 
особистості чинити опір стресу та відновлюватися 
після пережитих катастроф та потрясінь. Осо-
бливо гостро постає необхідність розвитку рези-
лієнтності для офіцерів Збройних Сил України, 
професійна діяльність яких характеризується над-
звичайною стресогенністю. В умовах війни для 
кожного офіцера гостро постає питання пошуку 
ресурсів для збереження нормального функціо-
нування психіки та збереження гостроти розуму 
для того щоб вчасно та ефективно реагувати на 
постійні виклики та загрози. Адже, як зазначав 
Г. Лебон: «Упевненість в офіцерах є найважливі-
шим чинником, бо від того, як керують солдатами 
офіцери, залежатиме чи за однакових умов підле-
глі досягнуть успіху, чи зазнають поразки». Таким 

чином питання основних чинників, що сприяють 
розвитку резилієнтності та критичного мислення 
набуває високої актуальності та потребує нових 
досліджень.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Дослідження теми резилієнтності особистості 
в екстремальних умовах привертала увагу науков-
ців завжди, зокрема це питання у своїх досліджен-
нях розглядають психологи, медичні працівники, 
педагоги.Дослідженням цього явища займалися 
Е. Вернер, Р. Сміт, Дж. Бонанно, М. Селігман, 
К. Рейвіч, С. Хобфол, С. Саутвік, Д. Чарні, Р. Сміт, 
Д. Флетчер, Дж. Вайлант, К. Коннор, Г. Річардсон, 
С. Мадді, серед вітчизняних вчених О. Чихан-
цова, Е. Грішин, О. Романчук, Т. Титаренко, 
Л. Карамушка, К. Гуцол. З початком російсько-
української війни зросла увага до питання резилі-
єнтності військовослужбовців, це питання дослі-
джували такі вітчизняні вчені: Г. Лазос, О. Кокун, 
О. Руденко, В. Осьодло.

Проблемі розвитку критичного мислення були 
присвячені роботи Дж. Дьюї, Д. Клустера, В. Сам-
нера, А. Фішер,Д. Хелперн, Ч. Темпл, Р. Пауля, 
Р. Солсо, К. Мередит,М. Вейнстайна, Дж. Хейбера.
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Дослідженню критичного мислення серед 
українських учених приділяють значну увагу 
Т. Воропай, О. Пометун, С. Терно, О. Тягло, 
Л. Терлецька, С. Максименко, В. Осьодло, А. Кон-
верський, І. Горохова, Л. Ямщикова, М. Почин-
кова, Г. Соріна.

Вказані дослідження розкривають зміст 
понять «резилієнтність» та «критичне мислення», 
визначають соціально-психологічні фактори, що 
сприяють розвитку резилієнтності однак вони не 
вичерпують усіх аспектів, зокрема досліджень які 
б розкривали питання впливу критичного мис-
лення на розвиток резилієнтності серед вітчизня-
них науковців залишається небагато. Окремі нау-
кові розвідки у вітчизняній науці були здійснені 
В. Курило та В. Степаненко.

Постановка завдання. Метою роботи є дослі-
дження впливу критичного мислення на розвиток 
резилієнтності офіцерів у бойових умовах. 

Виклад основного матеріалу. Як зазначалося 
раніше [1, с. 77–79] критичне мислення є однією 
із надзвичайно важливих якостей офіцерів, що 
допомагають в умовах сучасної обстановки ана-
лізувати інформацію, ставити її під сумів, здій-
снювати оцінку того, що відбувається та уникати 
маніпуляцій, ухвалювати ефективні рішення 
в умовах невизначеності, аргументовано відстою-
вати власну позицію. 

Також поруч з критичним мислення, ще однією 
з необхідних якостей, для успішної професійної 
діяльності, що була запропонована на Всесвіт-
ньому економічному форумі у 2020 році є гнуч-
кість, толерантність до стресу та резилієнтність 
[2]. Визнаючи професію військовослужбовця, 
однією з найбільш стресогенних вважаємо що 
розвиток навичок резилієнтності є одним із важ-
ливих на етапі підготовки та навчання офіцера.

Термін резилієнтність у психологічній 
науці набув свого поширення нещодавно, 
у 50–60-х роках ХХ століття. Ця концепція була 
запозичена у соціальні науки з природничих 
і фізичних наук. Зокрема у фізичних науках мате-
ріали і предмети називають резилієнтними, коли 
вони набирають своєї первинної форми, після 
того, як їх зігнули чи розтягнули. Якщо ми гово-
римо про людей, резилієнтність, у широкому 
сенсі, позначає здатність «повернутися до норми» 
після пережитих труднощів. Складність та бага-
тоаспектність поняття «резилієнтність» зумов-
лює міждисциплінарний підхід до його вивчення, 
тому цей феномен активно досліджується науков-
цями в галузі психології, педагогіки, соціології, 
медицини.

Розглядаючи поняття резилієнтності та що 
означає бути резилієнтним, ми маємо безліч 
думок і складність у спробі сформувати визна-
чення. Дослідники Дж. Флемінг та Р. Ледогар, 
у роботі «Стійкість, концепція, що розвивається: 
огляд літератури, що стосується досліджень або-
ригенів» стверджують, що дослідження стій-
кості за останні 40 років пройшли кілька етапів. 
З початкової уваги до невразливої чи стійкої 
дитини психологи почали визнавати, що багато 
з того, що, сприяє розвитку стійкості, перебуває 
поза межами особистості. Це призвело до пошуку 
факторів стійкості на індивідуальному, сімейному, 
громадському – і, останнім часом, культурному – 
рівнях [3].

Резилієнтність у широкому сенсі – це про-
цес гарної адаптації перед обличчям негараздів, 
стресу чи трагедії,також її можна описати як рису 
характеру, яку люди використовують для розробки 
стратегій, щоб відновитися у складних ситуаціях. 
У Словнику Американської Психологічної Асо-
ціації «Стійкість. Психологічний словник АПА» 
визначено, що резилієнтність – це процес та 
результат успішної адаптації до важких життєвих 
обставин шляхом: розумової, емоційної та пове-
дінкової гнучкості та вміння пристосовуватися 
до зовнішніх та внутрішніх вимог середовища. 
[4]. С. Саутвік визначає, що резилієнтна людина 
може бути глибоко вражена травматичною подією 
та може відчувати такі психологічні симптоми, 
як депресія, повторювані нав’язливі спогади або 
гіперпильність, але водночас вона здатна продо-
вжувати важливі аспекти свого життя всупереч 
болісним і тривожним симптомам [5, c. 18].

Як зазначає у своєму дослідженні Е. Грішин: 
«феномен резилієнтності у психології розуміється 
у трьох площинах – як риса чи здатність особис-
тості долати стрес, як процес копінгу та як адапта-
ційно-захисний механізм особистості, що дозво-
ляє протистояти стресу чи адаптуватись після 
психотравми» [6, с. 62–81]. Також у вітчизняній 
психологічній літературі існує проблема, що 
пов’язана з перекладом даного поняття. Зокрема 
зустрічаються інші варіанти перекладу резилієнт-
ність, такі як: стійкість, пружність, стресостій-
кість, психологічна стійкість. Усі ці визначення 
позначають ресурси, які необхідні для вирішення 
стресових ситуацій, подолання надзвичайних 
подій, негативних змін, втрат, спільною рисою 
усіх цих дефініцій є здатність витримувати нега-
разди. 

Резилієнтність як і інші якості можна розви-
вати, це не є вроджена навичка. Сучасні дослід-
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ники виявили, що фактори стійкості змінюються 
в різних контекстах і це сприяло уявленню про 
те, що стійкість єдинамічним і взаємопов’язаним 
процесом між факторами ризику, захисними фак-
торами тамеханізмами відновлення (реінтеграції), 
а також процес, у якомуособистість просувається 
від порушення (травматизації) довідновлення 
(реінтеграції).Існують різні підходи до того, які 
особистісні характеристики роблять людину стій-
кою.Зокрема С. Саутвік та Д. Чарні досліджуючи 
вказаний феномен дійшли висновку, що резилі-
єнтність є у кожного з нас і в більшості людей її 
можна підсилити шляхом навчання й практики 
[5, с. 38]. На цьому також наголошує Американ-
ська Психологічна Асоціація,яка зазначає, що 
ресурси та навички, пов’язані зі стійкістю, можна 
культивувати та практикувати.

Що ж робить людей резилієнтними? У дослі-
дженні яке було проведено С. Саутвіком, шляхом 
інтерв’ю з колишніми військовополоненим В’єтнаму, 
інструкторами Сил спецоперацій армії Сполуче-
них Штатів Америки та цивільними чоловіками 
і жінками які продовжили вести активне й змістовне 
життя після отримання суворих психологічних травм 
було виокремлено 10 коупінг-механізмів, беззапере-
чно ефективних у подоланні стресу і травми. Автори 
також зазначають, що вказанні чинники резилієнт-
ності не є остаточним та вичерпними. 

Чинники резилієнтності які було визначено: 
реалістичний оптимізм, протистояння страху, 
моральний компас, релігія та духовність, соціальна 
підтримка, резилієнтні рольові моделі, фізичний 
фітнес, розумовий фітнес, когнітивна й емоційна 
гнучкість та відчуття сенсу й мети [5, ст. 26]. 

Цікавими для нас є досвід Ізраїлю, країни, що 
направляє значні ресурси на посилення стійкості 
населення, у зв’язку з тривалою війною. Зокрема 
дослідження Мулі Лахада, директора Ізраїль-
ського центру попередження стресу, який запро-
понував модель подолання стресу BASIC Ph., 
що складається з 6 ресурсних модальностей, 
за допомогою яких відбувається відреагування 
психологічної травми. Кожна літера абревіатури 
означає певний ресурс: B – Belief&values (Віра), 
A – Affect (Почуття), S – Socialization (Суспіль-
ство), I – Imagination (Гра уяви), C – Cognition, 
thought (Розум), Ph – Physical (Фізична актив-
ність) [7, с. 27–34].

Для нашого дослідження цікавим був ресурс 
C – Cognition, автор визначає, що це спосіб подо-
лання кризи через звернення до наших ментальних 
здібностей, до нашого вміння логічно та критично 
мислити, оцінювати ситуацію, пізнавати та осягати 

нові ідеї, планувати, навчатися, збирати інформацію, 
аналізувати проблеми та вирішувати їх. Тож бачимо 
що критичне мислення виступає одним із потужних 
ресурсів у розвитку резилієнтності офіцера.

Також нашу увагу привернуло дослідження 
Ш. Хешмата «8 ключових елементів розвитку 
резилієнтності» серед яких дослідник наголошує 
на таких важливих елементах розвитку резилієнт-
ності, як: переслідування значимої мети; критична 
перевірка припущень; когнітивна гнучкість; зрос-
тання через страждання; проактивність усупереч 
страхові; регулювання емоцій; почуття волі; соці-
альна підтримка [8]. Двоє з восьми запропонова-
них елементів, які сприяють розвитку стійкості: 
критична перевірка припущень та когнітивна 
гнучкість тісно пов’язані з критичним мисленням.

Критичне мислення – спрямований процес, 
кінцевою метою якого є отримання бажаного 
результату, також Даян Халперн зазначає, що 
критичне мислення дозволяє оцінити результати 
власних розумових процесів, а саме – чи дозво-
лило прийняте нами рішення подолати проблему, 
і якщо так, то наскільки [9]. Це твердження є дуже 
важливим у контексті розвитку стійкості особис-
тості, адже саме критичне мислення виступає як 
один із методів формування ментальної загарто-
ваності – усвідомлення, що яким би жахливим не 
були умови, потрібно рухатися вперед.

Тож як бачимо критичне мислення здійснює 
суттєвий вплив на психологічну стійкість особис-
тості офіцера. Виступаючи фільтром у боротьбі 
з маніпуляціями та катастрофічними думками 
критичне мислення дозволяє зберігати контроль, 
уникати зайвої тривоги, зменшувати сферу неви-
значеності, що у свою чергу дозволяє підвищити 
стійкість особистості офіцера. С. Саутвік зазна-
чає, що здатність зберігати гостроту розуму допо-
магає зосередитися на проблемі, швидко опрацю-
вати інформацію, пригадати, що нам уже відомо 
про подолання подібних труднощів, знайти стра-
тегії для розв’язання проблеми, прийняти мудрі 
рішення та засвоїти нову інформацію [5, с. 241].

Підтвердження нашої думки ми знаходимо 
у дослідженні мексиканських колег, яке було спря-
моване на оцінку факторів, які загалом впливають 
на розвиток навичок стійкості у студентів. Резуль-
тати емпіричного дослідження продемонстру-
вали що критичне мислення є одним із основних 
показників, що позитивно впливає на формування 
резилієнтності студентів. Контент-аналіз 14 жит-
тєвих історій продемонстрував, що використо-
вуючи критичне мислення, студенти визначають 
поведінку, яка у минулому дозволила впоратися 
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з травматичними ситуаціями, та використовувати 
ці копінг-механізми під час стресових ситуацій 
у академічному та соціальному житті у майбут-
ньому [10, с. 611–613].

Також критичне мислення дозволяє зберігати 
спокій за умов невизначеності, що у свою чергу 
допомагає офіцеру залишатися найбільш ефектив-
ним в екстремальних умовах, коли не існує гото-
вих алгоритмів дій, попередній досвід відсутній, 
до цього ще може додаватися дефіцит часу. Розви-
ваючи у собі навички критичного мислення, ми ти 
самим приймаємо невизначеність, а не уникаємо її 
чи намагаємося пояснити різними маніпуляціями, 
який використовуватиме ворог з метою інформа-
ційно-психологічного впливу. Приймаючи таким 
чином невизначеність збільшується і стійкість 
офіцерів, що сприятиме зростанню резилієнтності 
в цілому. До прикладу ми можемо пригадати слова 
В. Франкла, який пережив досвід концтабору та 
дійшов висновку: «Першими ламалися ті, хто 
вірив, що скоро все закінчиться. Після них ті, хто не 
вірив в те, що це коли-небудь закінчиться. Вижили 
ті, хто фокусувався на своїх діях, без очікувань, що 
може або не може статися» [11]. Це і є той приклад 
коли критичне мислення, дозволяє об’єктивно оці-
нити обстановку, взяти на себе відповідальність за 
подальші дії та відповідно реагувати. 

У контексті російсько-українсько війни кри-
тичне мислення набуває особливої ваги, адже сьо-
годні вчені наголошують на появі нової війни – 
когнітивної. Олівер Бекс та Ендрю Сваб розуміють 
когнітивну війну як стратегію, яка зосереджується 
на зміні за допомогою інформаційних засобів того, 
як думає цільове населення – і через це, як воно 
діє. Яскраві приклади когнітивної війни ми відзна-
чаємо і в Україні. Зокрема у щорічному звіті ЄС 
про дезінформацію зазначається, що Україна зали-
шається країною, яка найчастіше стає жертвою 
дезінформації та фейків. З 480 зафіксованих випад-
ків зовнішнього маніпулювання інформацією та 
втручання найчастіше мішенню була Україна –  
160 випадків. Жозеп Борель стверджує 2024 рік – 
це буде «критичний рік для боротьби» з інозем-
ними інформаційними маніпуляціями та втручан-
ням, адже одна з найбільш значущих загроз нашого 
часу – це не бомба, яка може вбити вас, а отрута, 
яка може колонізувати ваш розум. Саме за таких 
умов обстановки критичне мислення виступає тією 
зброєю, яка нейтралізує маніпулятивний та руйнів-
ний вплив на когнітивну сферу офіцера. 

У сучасному інформаційному суспільстві кри-
тичне мислення виступає не лише ефективним 
засобом у боротьбі з пропагандою та маніпу-

ляціями, а ще інструментом у боротьбі з думк-
скроллінгом, явищем яке набуло широкого розпо-
всюдження під час російсько-української війни. 
Думскролінг у перекладі з англійської doom – це 
«доля», «загибель», «приреченість», «темінь» 
і «scrolling» – «прокрутка», акт споживання нега-
тивної інформації – практика безкінечного про-
кручування новин та соціальних медіа на тлі 
негативних подій. У момент страху та невизна-
ченості постійний перегляд стрічки новин ство-
рює ілюзію поінформованості та контролю ситу-
ації, хоча насправді це лиш збільшує відчуття 
тривоги, страху. На думку В. Бугрима : «Небез-
печність думскролінгу полягає в тому, щовін не 
лишестворюєтривожністьчистрес, невпевненість, 
боязкість, переживання, порушення сну, інші 
негаразди, але притуплю є можливість їх контр-
олювати і долати» [12, с. 168–171]. Особистість 
яка мислить критично, свідомо обирає контент 
який споживає, ставиться до нього критичного та 
виважено, це допомагає попередити думскролінг, 
що у свою чергу підвищує стійкість та опірність 
донегативної інформації та маніпуляцій.

Як зазначає Ерік Грейтенсу своїй книзі «Стій-
кість: тяжко виборена мудрість для ліпшого 
життя»стійкість відрізняється від звичайного 
виживання, відрізняється вона і від здатності опи-
ратися лихові. Стійкість часто виражається в опір-
ності, що має певний напрям [13, c. 48] і саме кри-
тичне мислення виступає тією передумовою яка 
дозволяє вірно визначити цей напрям.

Висновки. Проведений теоретичний аналіз 
феномену резилієнтності дав змогу виокремити 
фактори, що сприяють розвитку стійкості особис-
тості офіцера, задля успішного пристосування до 
складного і непередбачуваного життєвого досвіду. 

Одним із вагомих факторів, що є важливим 
у формуванні та розвитку резилієнтності офіцера 
є критичне мислення. Саме критичне мислення 
дозволяє офіцеру проаналізувати причини та 
наслідки розвитку стресу, бути гнучким, мислити 
творчо і нешаблонно за будь яких умов обста-
новки, обирати ефективні копінг механізми для 
успішної адаптації та відновлення.

Також критичне мислення виступає одним із ефек-
тивних засобів у боротьбі з пропагандою та маніпуля-
ціями та думкскроллінгом, що у свою чергу підвищує 
стійкість та опірність до негативної інформації.

Перспективними напрямами досліджень вбача-
ємо емпіричну перевірку впливу розвитку критич-
ного мислення на рівень резилієнтності офіцера, 
з подальшим створенням технологій розвитку 
резилієнтності та навичок критичного мислення.
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Rybchuk O.H. ACTIVATION OF OFFICER RESILIENCE RESOURCE  
THROUGH DEVELOPMENT OF CRITICAL THINKING

The article is focused on the problem of developing the resilience of officers of the Armed Forces of Ukraine, 
in particular, the aspect of activating the resource of resilience through development of a critical thinking is 
considered.

The author reviews the main approaches to definition of the concept of resilience in the studies of domestic 
and international researchers, and considers the key factors promoting development of the officer&apos;s 
resilience. The factors promoting development of personality resilience are considered: realistic optimism, 
resistance to fear, moral compass, religion and spirituality, social support, resilient role models, physical 
fitness, mental fitness, cognitive and emotional flexibility, and feeling of sense and purpose.

The paper presents a theoretical analysis of critical thinking as a means of developing personality 
resilience. Understanding of critical thinking as a psychological phenomenon is clarified. The theoretical 
aspects of the problem of resilience and critical thinking of an officer are highlighted. Interaction and influence 
of critical thinking on development of resilience of a serviceman&apos;s personality are determined. The 
critical thinking skills, which contribute to development of resilience are considered, in particular: ability to 
analyse information, maintain flexibility of thinking under any circumstances, fight against disinformation, 
manipulation and thought-scrolling.

The results of the study emphasise the importance of developing a critical thinking development programme 
for officers of the Armed Forces of Ukraine.

Key words: critical thinking, resilience, officer, extreme conditions, psychological stability, adaptability, 
development.
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ОГЛЯД ТИПІВ КАР’ЄРНИХ ПЕРЕХОДІВ

Стаття присвячена огляду кар’єрних переходів як ключових елементів професійного розви-
тку особистості. Незмінна професійна ідентичність сьогодні втрачає свою гостроту і сенс 
через постійні зміни на ринку праці, зміни кар’єрних пріоритетів, цінностей і бажань людей, 
швидке старіння професійних знань, нові вимоги до компетенцій та навичок тощо. Кар’єра 
сприймається як динамічна послідовність різноманітних професійних досвідів, переходів та 
трансформацій. Мета статті: запропонувати оновлену класифікацію кар’єрних переходів, 
яка відображає сучасні тенденції ринку праці та нові форми зайнятості. Проаналізовано 
різноманітні типи кар’єрних переходів, їхні особливості та вплив на професійний розвиток 
особи. Запропоновано виокремити такі типи кар’єрних переходів: організаційні переходи, 
професійні переходи, географічні переходи, переходи між ролями, переходи між роботою та 
особистим життям, підприємницькі переходи, освітні переходи, вимушені переходи, перехід 
(вихід) на пенсію, переходи повернення на роботу після виходу на пенсію, перехід до поза-
штатної або тимчасової роботи, кар’єрні перерви, перехід до цифрового кочівництва, сек-
торальні переходи. З’ясовано, що кар’єрні переходи вимагають від індивідів адаптації та 
неперервного розвитку. Встановлено необхідність підтримки працівників в процесі кар’єрних 
переходів з боку організацій та соціальних мереж. Зазначено, що кар’єрні переходи мають 
суттєвий психологічний вплив на особистісну ідентичність та професійне самовизначення. 
Доведено, що гнучкість робочого місця та доступ до освіти є ключовими чинниками успішної 
адаптації працівників до змін. Наголошено, що організації при формуванні стратегії розви-
тку повинні враховувати типи кар’єрних переходів і забезпечувати індивідуальну підтримку 
працівників, надавати ресурси, необхідні для їх успішної кар’єрної навігації. Перспективи 
подальших досліджень вбачаємо у поглибленому аналізі індивідуальних стратегій адаптації 
працівників до кар’єрних переходів з врахуванням різноманітних особистісних, соціальних та 
економічних факторів. 

Ключові слова: кар’єра, кар’єрні переходи, професійне життя, адаптація, професійна 
ідентичність.

Постановка проблеми. У сучасному непе-
редбачуваному економічному та технологічному 
середовищі, де велике значення мають глобалізація 
та розвиток штучного інтелекту, змінюються тра-
диційні уявлення про зайнятість. Кар’єрні пере-
ходи, пов’язані зі зміною професії чи навіть галузі 
стають більш частими та складними. Кар’єра вже 
не розглядається як лінійний шлях від початку про-
фесійної діяльності до виходу на пенсію, а сприй-
мається як динамічна послідовність різноманітних 
професійних досвідів, переходів та трансформацій. 
Кар’єрні переходи, як ключові елементи профе-
сійного розвитку, привертають увагу науковців до 
необхідності їх глибокого вивчення [5; 7].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
M. Б. Артур, Д. Т. Холл та Б. С. Лоуренс тракту-
ють кар’єру як еволюцію трудового досвіду впро-
довж життя. Автори розглядають її через призму 
часу та соціального контексту, охоплюючи не 
лише зміну місця роботи, але й зміну професійних 

ролей та ідентичності [3]. Професійні та організа-
ційні психологи досліджують кар’єрні переходи 
вже близько 100 років [6; 9], але оскільки кар’єрні 
зміни стають все частішими [1], дослідницький 
інтерес до цієї тематики зростає. Х. Гунц, М. Пай-
перл і Д. Цаббар дають таке визначення кар’єрних 
переходів: переходи через різні кордони в рамках 
окремих організацій, професій чи галузей або між 
ними. Такі переходи можуть включати не лише 
фізичну зміну місця роботи, але й глибокі зміни 
в особистісній ідентичності та професійному 
сприйнятті, що робить їх критично важливими 
для розуміння розвитку кар’єри [2].

Д. Е. Супер і П. Б. Бахрах виокремлюють 
чотири основні кар’єрні переходи: 1) перехід 
від школи до роботи; 2) становлення (працевла-
штування та пошук своєї ніші; 3) підтримання 
(навчання та оновлення навичок); 4) відхід від 
роботи (завершення трудового стажу та вихід на 
пенсію) [8].
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Луї М. Р. розглядає кар’єрний перехід як період, 
впродовж якого людина або змінює роль, або змі-
нює орієнтацію до ролі, яку вже має. Автор розгля-
дає міжрольові та внутрішньорольові типи пере-
ходів. До міжрольових переходів він відносить: 
вхід / повторний вхід; внутрішньоорганізаційний; 
міжорганізаційний; міжпрофесійний; вихід. До 
внутрішньорольових переходів, відповідно: вну-
трішньорольову адаптацію; екстрарольову адап-
тацію; перехід між посадами / кар’єрними ета-
пами; перехід між етапами життя [4]. 

На тлі цих викликів та можливостей вивчення різ-
номанітних типів кар’єрних переходів стає не тільки 
актуальним, але й необхідним для вироблення ефек-
тивних стратегій кар’єрного розвитку, адаптації та 
підтримки осіб у їх професійному житті.

Постановка завдання. Мета статті – запропо-
нувати оновлену класифікацію кар’єрних перехо-
дів, яка відображає сучасні тенденції ринку праці 
та нові форми зайнятості. 

Виклад основного матеріалу. Кар’єрні пере-
ходи є важливим аспектом професійного життя 
людини. Вони пов’язані із суттєвими змінами 
у просторових, часових, соціальних та організа-
ційних обставинах функціонування працівника. 
Традиційна модель, втілена в ідеї «кар’єрних 
сходів», змінюється моделлю мінливої кар’єри, 
яка передбачає навчання впродовж усього життя 
і високу мобільність співробітників. Незмінна 
професійна ідентичність сьогодні втрачає свою 
гостроту і сенс через постійні зміни на ринку 
праці, зміну кар’єрних пріоритетів, цінностей 
і бажань, швидке старіння професійних знань, 
нові вимоги до компетенцій та навичок тощо.

Кар’єрні переходи можуть бути пов’язані як 
з втратою роботи, так і з незадоволеністю поточ-
ною роботою або прагненням до змін. Розглянемо 
окремі типи кар’єрних переходів.

Організаційні переходи передбачають зміни 
всередині організації або між окремими організа-
ціями. Часто вони викликані реструктуризацією, 
звільненням працівників або пошуком ними кра-
щих можливостей. Організаційні переходи часто 
асоціюються з необхідністю адаптації до нових 
умов праці, організаційної та корпоративної куль-
тури. Вони можуть надавати нові можливості 
працівникам для розвитку та зростання, але вима-
гають гнучкості та відкритості до змін. Успішна 
адаптація значною мірою залежить від доступ-
ності ресурсів для підтримання кар’єрного пере-
ходу, включаючи навчання та менторство.

Професійні переходи пов’язані із зміною кар’єри 
чи професії, що вимагає перепідготовки, розвитку 

нових навичок або підвищення кваліфікації пра-
цівника. Ці переходи зумовлені особистими інтер-
есами, змінами в галузі або технологічним прогре-
сом, що змушує людей адаптувати свої навички до 
нових сфер діяльності. Зміна кар’єри чи професії 
може бути мотивована більш високою заробітною 
платою, більш зручним / гнучким графіком роботи, 
відповідністю роботи бажанням, інтересам, талан-
там, цінностям людини, незадоволеністю поточ-
ною діяльністю чи специфікою роботи в конкретній 
організації, потребою в особистісному розвитку, 
самореалізації, підвищенні статусу. Успішним про-
фесійним переходам сприяють освітні програми та 
професійний саморозвиток.

Географічні переходи зумовлені зміною люди-
ною місця роботи всередині країни чи переїздом 
за кордон. Переїзд на нове місце роботи, особливо 
в іншу країну, вимагає особистісної та професій-
ної адаптації. Географічні переходи відкривають 
нові можливості, але й ставлять перед людиною 
виклики, пов’язані з інтеграцією в нове серед-
овище. Важливу роль у полегшенні географічних 
переходів відіграє доступ до ресурсів, які допо-
магають адаптуватися до нових культурних та 
соціальних контекстів та різноманітні мережі під-
тримки.

Переходи між ролями передбачають зміну 
посадових ролей у тій самій організації (в рамках 
одного виду діяльності або зі зміною виду діяль-
ності), включаючи просування по службі, інші 
переміщення чи пониження в посаді. Зміна ролей 
у межах організації сприяє розвитку нових ком-
петенцій та професійному зростанню. Ці пере-
ходи вимагають від працівників зміни устано-
вок, переоцінки своїх навичок та цілей, а також 
адаптації до нових вимог. Наприклад, при пере-
ході працівника на керівну посаду його установки 
змінюються з пасивного виконавства на активне 
керівництво, змінюється ступінь та міра відпо-
відальності, відбувається оволодіння прийомами 
владного впливу та підтримання влади за допо-
могою авторитету тощо. Для забезпечення плав-
ного переходу та інтеграції в нову роль важливою 
є підтримка керівництва та колег.

Перехід між роботою та особистим жит-
тям відображає зміни в організації роботи із 
врахуванням різних життєвих етапів або обста-
вин особистого характеру: перехід на неповний 
робочий день, відпустка по догляду за дитиною 
або вихід на пенсію. Такий перехід підкреслює 
взаємодію між особистими пріоритетами праців-
ника та його професійною ідентичністю. Баланс 
між роботою та особистим життям є ключовим 
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аспектом кар’єрних переходів, особливо при зміні 
робочого графіка або при переході на неповний 
робочий день. 

Підприємницький перехід передбачає перехід 
від традиційної зайнятості до самозайнятості. 
Цей перехід характеризується невизначеністю та 
ризиком, вимагає від працівника високого рівня 
стійкості, самовпевненості та переходу до під-
приємницької ідентичності. Вирішальну роль 
у досягненні успіху на цьому шляху відіграє під-
тримка від інкубаторів бізнесу, менторських про-
грам та спілки підприємців.

Освітні переходи – це повернення до формаль-
ної освіти або навчання з метою отримання нових 
та оновлення існуючих навичок, поглиблене 
вивчення та розвиток професійних навичок (під-
вищення кваліфікації) чи отримання нових нави-
чок, знань і кваліфікації з метою зміни професії або 
галузі діяльності (перекваліфікація). Ці переходи 
підкреслюють важливість навчання впродовж 
усього життя для підтримання працездатності та 
адаптації до мінливого ринку праці. Повернення 
до навчання є важливим кроком у кар’єрному 
розвитку працівника чи зміні ним професійного 
напрямку. Освітні установи та освітні програми 
повинні надавати гнучкі та доступні можливості 
навчання для дорослих, які прагнуть розвивати 
свої навички та знання.

Вимушені переходи, такі як втрата роботи або 
звільнення, є критично важливими переходами, 
що впливають на фінансову стабільність, само-
оцінку та кар’єрну траєкторію людини. Для наві-
гації за цими переходами використовують страте-
гії подолання, стійкості та переорієнтації на нові 
можливості. Втрата роботи є стресовим досвідом, 
але може й відкривати нові можливості для зміни 
кар’єрного напрямку. У цьому контексті особливо 
важливою є роль центрів кар’єри, професійних 
консультантів та програм перенавчання.

Перехід (вихід) на пенсію маркує важливий 
момент у кар’єрному шляху особи, перехід від 
активного професійного життя до періоду, коли 
робота вже не є основою повсякденного ритму 
життя. Цей перехід є не просто виходом із складу 
робочої сили, але й складним процесом, що вклю-
чає психологічну адаптацію до нової ролі та осо-
бистісної ідентичності, пошук цілеспрямованої 
активності після виходу на пенсію. 

Переходи після виходу на пенсію відбуваються, 
коли після виходу на пенсію людина повертається 
на роботу. Таке рішення пов’язане з реінтеграцією 
на робоче місце, оновленням навичок та присто-
суванням до робочого середовища, яке змінилося. 

Водночас повернення на роботу відкриває нові 
можливості для особистісного зростання та вне-
ску в розвиток суспільства. Зростаюча тенденція 
повернення на роботу після виходу на пенсію 
підкреслює зміни в уявленнях про пенсійний вік 
та робочу активність. Ці переходи часто мотиво-
вані не тільки фінансовою потребою людини, але 
й бажанням залишатися соціально активною, про-
довжувати професійне зростання чи реалізову-
вати особисті та професійні інтереси. 

Перехід до позаштатної або тимчасової 
роботи – це відхід від традиційної постійної 
зайнятості до більш гнучкої, проєктної чи корот-
кострокової роботи. Цей перехід забезпечує 
більшу автономію, різноманітність та можли-
вість ефективного збалансування особистого та 
професійного життя. Водночас він вимагає від 
працівника розвитку навичок самоуправління та 
постійного навчання для збереження конкуренто-
спроможності, передбачає подолання невизначе-
ності, пов’язаної з нестабільністю доходів. 

У сучасному професійному світі поширені 
кар’єрні перерви, тобто припинення професій-
ної діяльності терміном від 3 місяців до 2 років. 
До них відносяться: відновлення після хвороби 
та нещасних випадків, відпустка для виховання 
дитини, допомога недієздатним родичам, акаде-
мічні або творчі відпустки, період навчання чи 
підвищення кваліфікації, стажування та робота 
за кордоном, тощо. Кар’єрні перерви надають час 
для роздумів, рефлексії, особистісного зростання 
та розвитку навичок, попереджають професійне 
вигорання і перевтому працівника. Водночас вони 
можуть ускладнювати повторне включення до 
складу робочої сили і тому потребують плану-
вання для успішного повернення особи на ринок 
праці. Для полегшення цього процесу ключовою 
є підтримка з боку професійних мереж та освітніх 
програм. 

Перехід до цифрового кочівництва. Поши-
рення віддаленої роботи сприяло появі нової кате-
горії професіоналів – цифрових кочівників, які 
здійснюють професійну діяльність дистанційно 
або працюють віддалено в компанії, що базується 
за межами їх місця проживання. Цифрові кочів-
ники можуть займатися такими видами трудової 
діяльності: графічним дизайном, розробкою сай-
тів, системним адмініструванням, програмуван-
ням, створенням комп’ютерних чи мобільних 
ігор, блогерством, репетиторством. Такий стиль 
життя вимагає високого рівня адаптації, самодис-
ципліни та вміння зберігати продуктивність праці 
в мінливих умовах. Важливу роль у підтримці 
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цифрових кочівників відіграє доступ до надійних 
технологій та спільнот підтримки.

Секторальні переходи: перехід від одного сек-
тору до іншого, наприклад, від приватного сек-
тору до державного або до некомерційних орга-
нізацій. Мотивацією таких переходів є бажання 
працівника узгодити роботу з особистими ціннос-
тями (особистим життям). Секторальні переходи 
не тільки відкривають перед працівником нові 
перспективи, але й вимагають адаптації до різних 
культур, цінностей і робочих процесів. Для успіш-
ної адаптації та виконання працівником нових 
функцій важливе розуміння міжсекторальних від-
мінностей та розвиток відповідних навичок. 

Аналіз різних типів кар’єрних переходів дає 
підстави виокремити окремі їх складові.

Адаптація та розвиток. Кар’єрні переходи 
вимагають від індивідів здатності до адаптації та 
неперервного професійного розвитку. Працівники 
зможуть більш ефективно адаптуватися, якщо 
вони обізнані про зміни, володіють необхідною 
інформацією, на основі якої зможуть прийняти 
обґрунтовані рішення. Критично важливими для 
успішного кар’єрного переходу та інтеграції в нові 
умови є такі навички як гнучкість, відкритість до 
навчання та вміння управляти змінами.

Підтримка та ресурси. Для спрощення про-
цесу кар’єрних переходів вирішальною є під-
тримка з боку організацій, професійних спільнот 
та соціальних мереж. Освітні програми, тренінги 
для розвитку навичок, менторство та консульту-
вання надають необхідні ресурси для підтримання 
особистісного та професійного розвитку.

Психологічний вплив. Кар’єрні переходи мають 
важливе психологічне значення, оскільки впли-
вають на самооцінку, професійну ідентичність та 
задоволеність життям.

Гнучкість робочого місця. Зростаюча потреба 
у гнучкості робочого місця зумовила попит на 
позаштатну, тимчасову роботу та цифрове кочів-
ництво. Організації, які пропонують гнучкі умови 
праці, можуть краще задовольняти потреби своїх 
працівників та сприяти їхньому професійному 
зростанню.

Літні працівники. Переходи, пов’язані з вихо-
дом на пенсію та поверненням на роботу після 
виходу на пенсію вимагають особливої уваги до 
потреб літніх працівників, включаючи адапта-
цію до нових ролей у професійному житті та під-
тримку в плануванні пенсії.

Висновки. Кар’єрні переходи є невід’ємною 
частиною професійного життя людини. Дослі-
дження різноманітних типів кар’єрних перехо-
дів дало можливість виявити багатогранність та 
складність процесів, які впливають на професійне 
життя індивідів, на їх ідентичність, самооцінку та 
професійний розвиток. Водночас вони сприяють 
її адаптації та успіху на всіх етапах кар’єри.

Підсумовуючи розгляд різних типів кар’єрних 
переходів і їх складових, вважаємо, що розро-
бляючи стратегію розвитку, організації повинні 
враховувати типи кар’єрних переходів і забез-
печувати індивідуальну підтримку працівників, 
надавати ресурси, необхідні для їхньої успіш-
ної кар’єрної навігації. Ключовими елементами 
таких програм мають стати гнучкість, доступ до 
навчання та розвитку, психологічна підтримка та 
врахування індивідуальних потреб працівників 
у різних життєвих ситуаціях.

Перспективи подальших досліджень вбачаємо 
у поглибленому аналізі індивідуальних стратегій 
адаптації працівників до кар’єрних переходів, 
враховуючи різноманітність особистісних, соці-
альних та економічних факторів. 
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Ridei N.M. CAREER TRANSITION TYPES REVIEW
The article is devoted to an overview of career transitions as key elements of the professional development 

of a person. The unchanging professional identity is losing its sharpness and meaning today due to constant 
changes in the labor market, changes in career priorities, values and desires, rapid aging of professional 
knowledge, new requirements for competencies and skills. The purpose of the article: to propose an updated 
classification of career transitions, reflecting modern trends in the labor market and new forms of employment. 
Various types of career transitions, their features and influence on the professional development of a person 
are analyzed. It is proposed to distinguish the following types of career transitions: organizational transitions, 
professional transitions, geographical transitions, transitions between roles, transitions between work and 
personal life, entrepreneurial transitions, educational transitions, forced transitions, transition to retirement, 
transitions to return to work after retirement, transition to freelance or temporary work, career breaks, transition 
to digital nomadism, sectoral transitions. It has been established that career transitions require adaptation 
and continuous development from individuals. The necessity of supporting employees in the process of career 
transitions on the part of organizations and social networks has been established. It is noted that career 
transitions have a significant psychological impact on personal identity and professional self-determination. It 
has been proven that the flexibility of the workplace and access to education are key factors in the successful 
adaptation of employees to changes. It is noted that when forming a development strategy, organizations 
should take into account the types of career transitions and provide individual support to employees, provide 
the resources necessary for successful career navigation. Prospects for further research can be seen in the 
in-depth analysis of individual employee adaptation strategies to career transitions, taking into account a 
variety of personal, social and economic factors.

Key words: career, career transitions, professional life, adaptation, professional identity.
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ДО ПРОБЛЕМИ ЖИТТЄСТІЙКОСТІ У СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ

Реалії нашого сучасного життя пред’являють серйозні вимоги до людини, до її вміння опа-
нувати складні ситуації і при цьому зберегти своє здоров’я, насамперед, психічне. Життєс-
тійкість займає одне з центральних місць серед психологічних властивостей людини завдяки 
якій людина може протистояти ситуації невизначенності, що наразі панує в українському 
суспільстві. Зміцнення життєстійкості є важливим як для населення, в тому числі для її 
молодої частини, яку представляє студентство. 

В статті представлено погляди на поняття «життєстійкості» як у зарубіжних класич-
них працях, так і сучасних українських дослідженнях. Розглянуто різні підходи щодо розу-
міння суті поняття, його складових на рівні особистісних властивостей та чинників, які 
вливають на формування життєстійкості. 

Зауважено, що враховуючи аналіз наукових праць, присвячених проблемі життєстійкості 
особистості, в ситуації постійно діючих негативних факторів та їхньої кількості, важливим 
є дослідження особливостей життєстійкості студентської молоді у сучасних українських реа-
ліях задля пошуку ефективних інструментів формування цієї важливої складової особистості. 

Розкрито ідею дослідження, яка була реалізована на базі Університету «Україна». Вибір-
кою виступили 30 студентів1-х курсів різних спеціальностей, віком від 16 до 59 років різної 
статі, нормотипові та з інвалідністю. З метою отримання даних щодо особливостей жит-
тєстійкості, респондентам було запропоновано надати відповіді на запитання власне ство-
реної анкети та пройти стандартизовані психологічні методики на дослідження: схиль-
ності до ризику, схильності до фрустрації, копінг-стратегії, агресивності, індивідуальних 
особливостей, як чинників виникнення стресових розладів, самоставлення та тривожності. 
Шляхом кількісного та якісного аналізу було узагальнено отримані дані у вигляді діаграм та 
докладної інтерпретації. 

На основу береться думка про те, що життєстійкість є не вродженою, а набутою якістю, 
яку можна і треба розвивати шляхом застосування спеціальних тренувань. Були проаналі-
зовані практичні напрацювання українських дослідників щодо форм та методів роботи по 
формуванню життєстійкості. Серед ррізноманіття, представленого у науково-практичній 
літературі, було обрано тренінг як найбільш ефективну форму роботи для групових занять. 

Отже, перспективним напрямом дослідження у окресленій проблематиці вбачаємо роз-
роблення серії тренінгів для студентської молоді на основі отриманих емпіричних даних 
з метою укріплення та формування складових життєстійкості. 

Ключові слова: життєстійкість, студентська молодь, формування життєстійкості, 
самоефективність, самосприйняття, екологічне ставлення, тренінгова робота. 

Постановка проблеми. Життєдіяльність 
сучасної людини зараз протікає в складних, 
а іноді й в екстремальних умовах. У нас війна 
і здається, що навколо також суцільний хаос. Ми 
всі віримо, що дуже скоро цей жах скінчиться, але 
й після настання миру по прогнозам вчених світ 
в майбутньому ставатиме все більш турбулент-
ним. Люди по-різному реагують на проблеми, 

кризи та стреси. Одні падають, розбиваються 
на частини, втрачають інтерес до життя і дуже 
довго не можуть зібрати себе до купи, а інші, як 
м’ячики – падають, але не розбиваються, а піді-
ймаються. Реалії нашого життя говорять про те, 
що у суспільстві спостерігається погіршення пси-
хічного стану, зниження загального відчуття без-
пеки та власної захищеності. Наразі актуальним 
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є здатність людини протистояти негативним чин-
никам середовища та вмінням бути в гармонії із 
собою, навіть за наявності несприятливих обста-
вин життя. Саме життєстійкість може бути тим 
самим конструктивним ресурсом якості життя 
для подолання кризи і відновлення внутрішньої 
рівноваги. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Вивченням цього феномену займалися К. Поппер, 
У. Єшбі, М. Унгар, К. Левін, С Мадді, Д. Кошаба, 
П. Уільямс, Д. Вібе, Т. Сміт та ін. У вітчизняній 
психологічній науці проблематика життєстій-
кості розробляється багатьма авторами, такими як 
О. Чиханцова, Т. Титаренко, Т. Ларіна, І. Солкова, 
П. Томанек, В. Флоріан, М. Мікулінчер, О. Тауб-
ман та ін.

Постановка завдання. Мета статті – теоре-
тичне обґрунтування та емпіричне дослідження 
особливостей життєстійкості студентської молоді. 

Виклад основного матеріалу. Вивчення жит-
тєстійкості є важливим напрямком соціально-пси-
хологічних досліджень тому, що все більш своє-
часно звучить питання про якість життя людини, 
її задоволеність собою, своєї працею, сім’єю. 
Увага концентрується на вивченні ключових 
передумов, що дозволяють підтримувати ефек-
тивну взаємодію зі значущими людьми, досягати 
успіху в житті, бути щасливим навіть за наявності 
несприятливих зовнішніх обставин [4, с. 4].

Поняття життєстійкості як психологічного 
феномена почали розглядати порівняно нещо-
давно. Вперше воно було використано Сьюзен 
Кобейса. Основні дослідження феномену жит-
тєстійкості і його значення для людини належать 
американському психологу Сальваторе Мадді.

За С. Maдді, життєстійкість – це особлива 
структура установок і навичок, що дозволяє пере-
творити зміни в можливості, відображає психоло-
гічну живучість і ефективність людини, пов’язану 
з її мотивацією до подолання стресових життєвих 
ситуацій. Дослідження С. Мадді продемонстру-
вали, що психічне здоров’я людини відображають 
три життєві установки: включеність, впевненість 
у можливості контролю над подіями та готовність 
до ризику [7]. 

Аналіз останніх публікацій показує, що жит-
тєстійкість особистості розглядається деякими 
дослідниками, як особистісний ресурс, а також 
здатність в життєво важливих ситуаціях скорис-
татися зовнішніми ресурсами (Кондратюк С., 
О. Чиханцова, В. Предко та ін.).

Українські дослідниці Титаренко Т. та Ларіна Т.  
вважають, що життєстійкість особистості – це 

вміння ефективно існувати всупереч життєвим 
перешкодам та труднощам. Це здатність людини 
зберігати баланс між пристосуванням до нових 
вимог та прагненням жити гармонійно, повно-
цінно. Авторки вважають, що цю здібність можна 
і треба розвивати, і тоді буде легше зустрічатися 
з новими випробуваннями [4, с. 5].

Дослідники Д. Александер, А. Клейн, С. Кобаса 
вивчаючи життєві події, які переживають життєс-
тійкі люди та нежиттєстійкі особи, дійшли висно-
вку, що перші більш схильні сприймати події, які 
вони переживають, як позитивні, а самі себе як 
контролюючих ці події [2].

Дослідники Л. Бернард, А. Лавін зосередились 
на зв’язку життєстійкості з позитивними характе-
ристиками людини. Вони виявили, що життєстій-
кість позитивно пов’язана з рівнями самооцінки, 
самооефективності та оптимізму [2]. 

Стосовно концепції С. Мадді, яка згадувалась 
раніше і вважається класичною у зазначеній про-
блематиці, життєстійкість базується на таких 
настановах, як включеність, вплив, виклик [7].

Так, включеність – характеристика щодо 
себе і навколишнього світу, характеру взаємодії 
з ним, що дає сили и мотивує людину до реаліза-
ції, лідерства, відчувати себе значущою і досить 
цінною, щоб повністю включитись у розв’язання 
життєвих завдань, не звертаючи уваги на наяв-
ність негативних чинників і змін. Включеність 
чи залученість мотивує до саморозвитку, про-
дуктує людину у зовнішній світ. Людина отримує 
задоволення від власної діяльності. Відсутність 
подібного переконання породжує почуття відчу-
женості, коли людина відчуває, що вона «поза» 
життям. 

Вплив або контроль передбачає переконання, 
що є можливість вплинути на результат, навіть 
якщо успіх зовсім не є гарантованим. Контроль 
відображає переконаність людини в наявності 
причинного зв’язку між її діями, вчинками, зусил-
лями і результатами, подіями. Що сильніше вира-
жений цей компонент, то більше людина впевнена 
в ефективності своєї активної позиції. Контроль 
за обставинами активує пошук шляхів впливу 
на результати стресових змін, на противагу впа-
данню в пасивність та безпорадність. Людина із 
сильно розвиненим компонентом контролю від-
чуває, що сама вибирає свою діяльність та само-
стійно приймає рішення. Вона переконана у тому, 
що може вплинути на важливі для неї результати, 
концентрує увагу на виконанні завдань, що на 
даний момент можуть знаходитись за межами її 
можливостей. Людина з низьким рівне контр-
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олю уникає труднощів, залишається пасивною, 
не вірить в ефективність власних дій, не здатна 
приймати рішення, розв’язувати повсякденні 
завдання. Вона постійно очікує допомоги та під-
тримки. Тим самим проявляє свою невпевненість 
та неготовність брати на себе відповідальність за 
свої вчинки.

Виклик є тим фактором, що дає можливість 
людині бути відкритою до світу, суспільства, 
інших. Проблеми, які виникають, людина сприй-
має особистим викликом для себе. Є особисте 
переконання, що все, що трапляється, сприяє лише 
розвитку, який відбувається за рахунок знань, 
досвіду (неважливо позитивний він чи негатив-
ний). Людина готова діяти навіть в умовах, коли 
гарантії успіху відсутні. Цей досвід дає змогу вчи-
тися на власному житті. Відповідно С. Мадді вва-
жає, що людина постійно здійснює вибір – вибір 
минулого або вибір майбутнього. Коли людина 
не бачить причин розуміти свій досвід як новий, 
вона робить вибір на користь минулого. І тоді 
з’являється почуття провини нереалізованих мож-
ливостей. А коли здійснюється вибір на користь 
майбутнього з’являються тривоги щодо не визна-
ченості. Отже, життєстійкість дає змогу успішно 
впоратися з тривогою, що є одним із наслідків 
свого власного вибору.

Життєстійкість найчастіше пов’язана з пере-
живанням продуктивності свого життя та успіш-
ною самореалізацією в майбутньому. За С. Мадді, 
особистість – це конкретна сукупність характе-
ристик і прагнень, що обумовлюють ті загальні 
й індивідуальні особливості поведінкових проявів 
(думок, почуттів і дій), які мають стійкість у часі 
й можуть (або ж не можуть) бути пояснені тільки 
через аналіз соціальних і біологічних чинників, 
що впливають на актуальну ситуацію функціо-
нування людини [7]. Тож перш за все у вчинках 
проявляється зв’язок особистісних властивос-
тей і життєстійкості. У вчинках, які зроблені на 
підставі свідомого життєвого вибору. Слабка, 
нерішуча, інфантильна людина ніколи не буде 
здатною до справжніх самостійних вчинків, що 
якісно змінюють її життя. Життєстійкість виявля-
ється у таких індивідуальних особливостях, рисах 
характеру, як, наприклад, активність, цілеспрямо-
ваність, сміливість, загартованість, витримка. І всі 
ці риси забезпечують відповідне ставлення з боку 
оточення: повагу, прихильність, симпатію, захо-
плення. Особистість – це відкрита, не застигла 
цілісність, що постійно змінюється, самовизнача-
ючись у просторі значущих стосунків та ставленні 

до часу життя. Вона є інструментом оволодіння 
власною поведінкою та автором свого життєвого 
проекту, що втілюється лише за умови наявності 
життєстійкості [4].

Загалом, аналіз наукових праць із досліджува-
ної проблематики свідчить про те, що, незважаючи 
на зростання кількості досліджень, присвячених 
проблемі життєстійкості особистості, в ситуації 
постійно діючих негативних факторів та їхньої 
кількості, особливої актуальності набуває дослі-
дження життєстійкості у сучасних українських 
реаліях. Це зумовило наші теоретико-емпіричні 
пошуки у вивчені феномена життєстійкості сту-
дентської молоді. 

З метою вивчення особливостей життєстійкості 
студентської молоді було проведене дослідження 
студентів Відкритого міжнародного університету 
розвитку людини «Україна» у кількості 30 осіб. 
Вибірку складали студенти перших курсів таких 
різних спеціальностей: автомобільний транспорт, 
право, соціальна робота, фізична терапія, інжене-
рія програмного забезпечення. Вік студентів коли-
вався від 16 до 59 років, серед них респондентів 
18 та 41 років по 18,2%. За гендерною ознакою – 
63,6% чоловіки, 36,4% жінки. Нашу вибірку скла-
дало 90,9% нормотипових студентів та 9,1% осіб 
з інвалідністю. Всі студенти на час дослідження 
перебували в Україні. 

Для виявлення життєстійкості студентам про-
понувалось відповісти на питання власно розро-
бленої анкети «Твоя життєстійкість» та пройти 
стандартизовані психодіагностичні методики на 
дослідження: схильності до ризику, схильності до 
фрустрації, копінг-стратегії, агресивності, індиві-
дуальних особливостей, як чинників виникнення 
стресових розладів, самоставлення, тривожності. 

Обумовленість вибору саме таких діагнос-
тичних інструментів покладається на поняття 
«життєстійкості», виходячи з думки екзистенцій-
них психологів, а саме: події, що відбуваються 
в нашому житті, є результатом наших рішень, 
усвідомлені вони чи ні. Виходячи з цього, жит-
тєстійкість є здатністю особистості витримувати 
ситуацію гострого або хронічного стресу, збері-
гати внутрішній баланс, не знижуючи при цьому 
успішності в своїй діяльності [1].

Аналізуючи анкетні дані можемо зробити 
висновок, що студентська молодь достатньо обі-
знана у питанні життєстійкості. Серед чинників, 
що негативно вплинули на їхню життєстійкість – 
одноосібно зазначили війну в Україні. Серед чин-
ників, що позитивно сприяють підтриманню 
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життєстійкості виділили: сім’ю, спілкування 
з друзями, навчання та роботу. 

Узагальнюючи емпіричні дані стандартизова-
них психодіагностичних методик, зупинимося, 
на наш погляд, на найбільш цікавих та показо-
вих результатах. Виявилось, що досліджувані 
студенти достатньо ризиковані – рівень схиль-
ності до ризику середній або високий (у рівних 
співвідношеннях). Дані показали, що студентська 
молодь майже не схильна до фрустрації – позитив-
ний показник лише у 3,3% респондентів. Аналіз 
домінуючих копінг-стратегій показав, що модель 
«уникнення проблем» представлена тільки у 6,6% 
досліджуваних. Модель «пошук соціальної під-
тримки» представлена у всіх респондентів, проте 
переважно на середньому рівні прояву 62%. Вод-
ночас модель «вирішення проблем» виявлена на 
високому рівні у переважної кількості студентів, 
саме 75% (рис. 1). Серед усіх видів агресії – най-
вищі показники має ворожість. У половини рес-
пондентів виявився середній рівень прояву ситу-
ативної тривожності, натомість низький рівень 
прояву особистісної тривожності. Цікавими вия-
вились показники самоставлення. Високі оцінки 
виявились за такими шкалами: відкритість, само-
цінність, саморуководство, самоприйняття. 

 

Рис. 1. Дані щодо представленості копінг-стратегії 
«вирішення проблем» у студентської молоді

Середні значення по вибірці респондентів 
свідчать, що найвищі кількісні дані студентська 
молодь має за такими показниками: ситуативна 
тривожність, вирішення проблем, уникання про-
блем, схильність до ризику і почуття провини. 

З цих даних можна зрозуміти, що є найбіль-
шими поглиначами життєстійкості студентської 
молоді та врахувати ці дані у тренінговій та пси-
хотерапевтичній роботі. 

 

Рис. 2. Середні значення показників життєстійкості 
у студентської молоді 

Надалі отримані дані підлягали кореляційному 
аналізу за допомогою програми Microsoft Excel, 
яка дозволила розраховувати коефіцієнти кореля-
ції Пірсона між зазначеними показниками. Аналіз 
отриманих даних свідчить про такі результати. 
Високий рівень прямого зв’язку із високим ступе-
нем значущості було отримано між показниками 
самовпевненість та конфліктність (ρs = ,8491), 
що свідчить про негативні особистісні тенденції 
у напряму життєстійкості. Також виявився щіль-
ний зв’язок між ситуативною тривожністю та 
самозвинувачуванням (ρs = ,9671); ситуативною 
тривожністю та почуттям провини (ρs = ,9451). 
Такі результати можуть свідчити про причину 
втечі ресурсів життєстійкості особистості. Ціка-
вим нашої точки зору є наявність високого рівня 
зв'язку між схильністю до ризику та копінг-стра-
тегією «уникнення проблем» (ρs = ,8251) та низь-
ким рівнем схильністю до ризику та копінг-стра-
тегією «вирішення проблем» (ρs = ,01851), що може 
свідчити про використання ризику особистістю 
замість раціонального обдумування та реальних 
дій у вишенні життєвих завдань. Передбачува-
ним виявився зв'язок між конфліктністю та вер-
бальною агресією (ρs = ,7751). Водночас важливим 
у розумінні джерела життєстійкості особистості 
виявились наступні зв’язки: прямий між само-
цінністю та самокерівництвом (ρs = ,9691); між 
самоцінністю та відкритістю (ρs = ,8991); обернено 
пропорційний між самоцінністю та відчуттям 
провини (ρs = -,3481); між самокерівництвом та 
ситуативною тривожністю (ρs = -,3311).

Таким чином, узагальнюючи отримані дані 
можемо зробити висновок, що студентська молодь 
на сучасному етапі розвитку достатньо обізнана 
у питанні життєстійкості, керує процесом попо-
внення ресурсів. Виходячи з отриманих даних, 
можемо зауважити, що негативно впливає на жит-
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тєстійкість такі деструктивні стани, як: конфлік-
тність, почуття провини/самозвинувачування та 
ситуативна тривожність. Водночас, робить осо-
бистість більш міцною екологічне ставлення до 
себе: самоцінність, самокерівництво, відкритість. 

Тож, отримані дані є важливими у напрямі 
індивідуальної та групової роботи із вибіркою 
респондентів, яку складає студентська молодь 
у напряму формуванні життєстійкості. Адже, як 
показали власні дослідження та напрацювання 
С. Мадді, життєстійкість є не вродженою, а набу-
тою якістю, яку можна розвинути шляхом засто-
сування спеціальних тренувань [7]. 

Однак, поодинокі вправи чи техніки не взмозі 
вирішити проблему формування життєстійкості. 
Набагато дієвішими можуть бути тренінги, які 
й містять різноманітні вправи, техніки, розпо-
віді, лекції. Л. Сердюк зауважує, що тренінгова 
програма підвищення життєстійкості – це осо-
бистісно-орієнтований соціально-психологічний 
тренінг [3].

Тренінги підвищення життєстійкості були 
розроблені кількома провідними психологами 
України такими як Л. Сердюк, О. Купрєєва, 
С. Кондратюк, О. Чиханцова та іншими [3, 6]. 

Зокрема, Л. Сердюк, О. Купрєєва визначають 
такі завдання особистісно орієнтованого тренінгу 
підвищення життєстійкості особистості [3]:

 1) активізація потреби особистості в само-
пізнанні, повному і точному уявленню про себе 
як індивідуальності; розвиток здатності до осо-
бистісної рефлексії та формування рефлексивної 
культури особистості; формування та підтри-
мання розвинутого позитивного самоставлення;

2) досягнення більш глибоко розуміння склад-
них життєвих і стресових ситуацій та стереотип-
них форм власної долаючої поведінки в них; фор-
мування навичок усвідомленого використання 
трансформаційних стратегій долаючої поведінки 
при вирішенні складних та стресових ситуацій;

3) формувати уміння знаходити нові смисли 
«Я», навички адекватного та ефективного цілепо-
кладання; формулювати, аналізувати, усвідомлю-
вати життєві цілі та цілі саморозвитку; уміти про-
гнозувати наслідки та результати власних цілей; 

формувати уміння визначати та усвідомлювати 
власні потреби усистемі відносин «Я-Світ»;

4) актуалізувати потребу у функціональній 
автономії та самоефективності особистості за 
рахунок свідомого включення, контролю та при-
йняття ризику; формувати навички самоефектив-
ності: позитивного самосприйняття, визначення 
власних успіхів в діяльності, спостереження за 
позитивними діями та успішним виконанням 
діяльності інших;

5) активізація потреби особистості у підтри-
манні здорового способу життя; формування зрі-
лих навичок саморегуляції власних станів; оволо-
діння здоров’язберігаючими техніками.

На думку психологінь, вище викладені 
завдання можуть бути реалізовані у тренінгу шля-
хом наступних методичних засобів та методів: міні 
інформаційні блоки; зворотній зв’язок та групові 
дискусії; психотехнічні вправи; сюжетно-рольові 
та ділові ігри; психодраматичні ігри; методи арт-
терапії; використання метафор та притч; метод 
«мозковий штурм»; техніки релаксації, медитації 
та візуалізації.

Таким чином, схиляємось до думки Чиханцо-
вої О. А., що тренінг спрямований на найбільш 
повне розкриття особистісних ресурсів та мобілі-
зацію можливостей людини для прийняття пози-
тивних рішень у будь-яких, навіть найскладніших 
життєвих ситуаціях з метою розвитку рівня жит-
тєстійкості [6, с. 306].

Висновки. Враховуючи результати проведе-
ного дослідження та науковий доробок провідних 
науковців у питанні формуванні життєстійкості, 
вбачаємо перспективним кроком у роботі із сту-
дентською молоддю побудову та реалізацію серії 
тренінгових зустрічей, заснованих та класичних 
підходах та кращих практиках групової роботи. 
Підбір технік має бути спрямований на форму-
вання навичок розпізнавання та керування негатив-
ними емоційними станами, підвищення стійкості 
особистості до життєвих потрясінь та негараздів, 
розвиток самоефективності та позитивного само-
сприйняття, екологічного ставлення до себе та ото-
чуючих, що зрештою сприятиме, на наш погляд, 
посиленню життєстійкості студентської молоді. 
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Maslіanikova I.V. TO THE PROBLEM OF LIFE STABILITY IN YOUTH STUDENTS
The realities of our modern life make serious demands on a person, on his ability to master difficult 

situations and at the same time preserve his health, primarily mental. Vitality occupies one of the central 
places among the psychological properties of a person thanks to which a person can face the situation of 
uncertainty that currently prevails in Ukrainian society. Strengthening sustainability is important both for the 
population, including for its young part, which is represented by the student body.

The article presents views on the concept of "sustainability" both in foreign classical works and in modern 
Ukrainian research. Various approaches to understanding the essence of the concept, its components at the 
level of personal properties, and factors that influence the formation of vitality are considered.

Taking into account the analysis of scientific works devoted to the problem of the vitality of the individual, 
in the situation of constantly acting negative factors and their number, it is important to study the peculiarities 
of the vitality of student youth in modern Ukrainian realities in order to find effective tools for the formation of 
this important component of the personality.

The research idea, which was implemented on the basis of the University "Ukraine", was revealed. 
The sample consisted of 30 first-year students of various specialties, aged from 16 to 59 years of age, of 
different genders, normal and with disabilities. In order to obtain data on the characteristics of resilience, the 
respondents were asked to provide answers to the questions of a self-created questionnaire and to undergo 
standardized psychological research methods: propensity to risk, propensity to frustration, coping strategies, 
aggressiveness, individual characteristics as factors in the occurrence of stress disorders, self-attitude and 
anxiety. Through quantitative and qualitative analysis, the obtained data were summarized in the form of 
diagrams and detailed interpretation.

It is based on the idea that resilience is not an innate, but an acquired quality that can and should be 
developed through the use of special training. The practical developments of Ukrainian researchers regarding 
the forms and methods of work on the formation of sustainability were analyzed. Among the variety presented 
in scientific and practical literature, training was chosen as the most effective form of work for group classes.

Therefore, we see the development of a series of trainings for student youth based on the received empirical 
data with the aim of strengthening and forming the components of sustainability as a promising direction of 
research in the outlined problems.

Key words: sustainability, student youth, formation of sustainability, self-efficacy, self-perception, 
environmental attitude, training work.
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ПСИХОСОЦІАЛЬНИЙ СУПРОВІД ВІДНОВЛЕННЯ 
ПРАЦЕЗДАТНОСТІ ВНУТРІШНЬО ПЕРЕМІЩЕНИХ ОСІБ

У статті надано аналіз психосоціальному супроводу відновлення працездатності внутріш-
ньо переміщених осіб. Базами дослідження стали навчально-методичні центри профоб’єднань 
Волинської, Дніпропетровської, Хмельницької областей, санаторії «Горинь» Федерації проф-
спілок Рівненської області, санаторії «Хмільник» ПрАТ «Укрпрофоздоровниця». У групі вну-
трішньо переміщених осіб 18–65 років проаналізовано вікові параметрами, соціально-демо-
графічні характеристики, стан здоров’я на наявність шкідливих звичок, суб'єктивна оцінка 
бар'єрів при пошуку роботи, необхідність психологічної допомоги. Усі досліджені прийняли 
участь у тренінгових та консультативних заняттях. За результатами дослідження авторами 
визначено, що ефективним у роботі з переміщеними особами є застосування теоретичних 
знань та їх закріплення виконанням практичних справ, що надає можливість, виявити бар’єри 
до працевлаштування, обговорити психологічні опори, сформувати психологічну готовність 
та самоумотивованість до працевлаштування. Розроблений тренінг та групова консультація 
є дієвими інструментами для відновлення їх працездатності та сприяння поверненню на ринок 
праці, які у містять: правила надання психосоціальних послуг; етичні правила консультування; 
визначення психосоціальних наслідків внутрішнього переміщення, рекомендації для ефективної 
комунікації з внутрішньо переміщеними особами. Авторами зазначається перспективність 
здійснення психологічного супроводу внутрішньо переміщеним особам з розвитку особистісних 
навичок, психологічної самодопомоги та життєстійкості, надання психологічних індивідуаль-
них консультацій з метою зниження особистісної тривожності, апатії, емоційно-агресивних 
психоемоційних станів.

Ключові слова: особистість, ринок праці, психосоціальний, мотивація, професійний роз-
виток, психологічна готовність, емоційний стан, комунікація.

Постановка проблеми. На теперішній час 
в Україні факторами, що викликають негативні 
емоції та стани, психоемоційні стреси є соціальні 
та економічні катаклізми пов’язані із впливом вій-
ськових дій [11]. Емоції сигналізують про благопо-
лучний або неблагополучний розвиток подій, про 
визначеність становища особистості в системі його 
предметних і міжособистісних взаємин, забезпечує 
регулювання, корекцію поведінки людини в умо-
вах спілкування, трудовій діяльності. Особливою 
категорією людей є внутрішньо переміщені особи 
у яких емоції по часту можуть діяти деструктивно 
на поведінку особистості в суспільстві порушуючи 
виконання соціальних ролей у тому числі працез-
датності. Такі особистості потребують особливого 
підходу при психологічному супроводі, проте гру-
пове консультування у внутрішньо переміщених 
осіб повинно базуватися на загальних етичних пра-
вилах консультування [1].

Внутрішньо переміщеною особою є громадянин 
України, іноземець або особа без громадянства, яка 
перебуває на території України на законних підста-
вах та має право на постійне проживання в Україні, 
яку змусили залишити або покинути своє місце про-
живання у результаті або з метою уникнення нега-
тивних наслідків збройного конфлікту, тимчасової 
окупації, повсюдних проявів насильства, порушень 
прав людини та надзвичайних ситуацій природного 
чи техногенного характеру [4]. Законодавство із 
забезпечення із підтримки працевлаштування вну-
трішньо переміщених осіб враховує психологічну 
складову відновлення [5].

На сьогодні невирішеної раніше частиною 
проблеми надання допомоги внутрішньо пере-
міщеним особам є їх психосоціальний супро-
від в аспекті відновлення працездатності, що 
пов’язано із важливими науковими та практич-
ними завданнями – напрацювання заходів із 
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повернення внутрішньо переміщених осіб на 
ринок праці.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
У літературі соціально-психологічний супровід 
внутрішньо переміщених осіб науковцями вивча-
ється за різними підходами: готовність особистості 
до працевлаштування (Т. Завгородня, І. Звєрєва, 
А. Капська, О. Карпенко); соціальний супровід 
професійної діяльності фахівця (Н. Клименюк, 
І. Мельничук, І. Трубавіна); ринок праці та пра-
цевлаштування (О. Корчевна, Л. Ляміна, О. Мар-
шавін, В. Петюх); психологічний супровід вну-
трішно переміщених осіб (Л. Бегеза, Є. Калюжна, 
Л. Матвієнко, Г. Пріб, Я. Раєвська). Однак, діагнос-
тико-методичний та практико-психотерапевтичний 
підхід соціально-психологічного супроводу вну-
трішно переміщених осіб вивчено недостатньо.

Постановка завдання. Мета статті – аналіз 
стратегій та моделей забезпечення надання пси-
хосоціальних послуг внутрішньо переміщеним 
особам для відновлення їх працездатності та 
сприяння поверненню на ринок праці. Завдання 
дослідження: розвинути у внутрішньо переміще-
них осіб психологічну готовність до повернення 
на ринок праці; відновити впевненість у власній 
працездатності; сприяти відбудові психосоціаль-
них навичок самомотивації.

Виклад основного матеріалу. Для внутрішньо 
переміщених осіб передбачається формування 
очікуваного результату:

− усвідомлення загальних психосоціальних 
проблем вимушеного переміщення та розуміння 
змісту власних психосоціальних проблем;

− формування уявлення про шляхи вирі-
шення власних психосоціальних проблем, роз-
виток навичок застосування необхідних інстру-
ментів для подолання труднощів та оволодіння 
навичками регуляції психічного стану;

− розуміння механізмів адаптації у ситуаціях 
вимушеного переміщення, формування нових/покра-
щення наявних навичок регуляції психічного стану.

Матеріал дослідження. Цільова групою стали 
внутрішньо переміщені особи віком 18–65 років, 
які прийняли участь у досліджені за умови інфор-
мованої згоди. Додатково важливі критерії при 
проведені дослідження: 

а) відповідні особи залишили своє місця про-
живання після 24 лютого 2024 року; 

б) зареєстровані як внутрішньо переміщені 
особи в департаменті соціального захисту насе-
лення місцевої державної адміністрації; 

в) отримують підтримку Міжнародної організа-
ції праці. 

Бази дослідження: навчально-методичні центри 
профоб’єднань Волинської, Дніпропетровської, 
Хмельницької областей, санаторії «Горинь» Феде-
рації профспілок Рівненської області, санаторії 
«Хмільник» ПрАТ «Укрпрофоздоровниця». 

Методи дослідження. Зібрані данні опиту-
вання проаналізовано за віковими параметрами 
респондентів, соціально-демографічними харак-
теристиками (освіта, умови проживання, кре-
дитні зобов’язання), станом здоров’я на наявність 
шкідливих звичок, суб'єктивною оцінкою бар'єрів 
при пошуку роботи, необхідністю психологічної 
допомоги. Для реєстрації та «зворотного зв’язку» 
з учасниками проекту використана анкета у гугл-
формі. Аналіз, обробка і підрахунок процентних 
характеристик і коефіцієнтів кореляції здійсню-
валися за допомогою програми SPSS 10.0.5 for 
Windows [10]. Інструментарієм проведення тренін-
гових та консультативних занять став розроблений 
навчально-методичний матеріал, зокрема: методич-
ний посібник проведення тренінгів з внутрішньо 
переміщеними особам; робочий зошит проведення 
групової консультації з внутрішньо переміщеними 
особами; інтерактивна презентація у форматі РРT; 
роздаткові інформаційні матеріали для виконання 
практичних вправ. Розподіл внутрішньо перемі-
щених осіб у тренінгових та консультативних гру-
пах, особистісного консультування офлайн /онлайн 
(супервізії) представлено у табл. 1.

Таблиця 1
Розподіл внутрішньо переміщених осіб у тренінгових та консультативних групахособистісного 

консультування офлайн / онлайн (супервізії)
Проектне підприємство N Чоловіки, % Жінки, %

Тренінгові та консультативні групи
Навчально-методичний центр профоб’єднань Дніпропетровської області, м. Дніпро 3 1 2
Санаторій «Горинь» Федерації профспілок Рівненської області, смт. Степань 18 1 17
Навчально-методичний центр профоб’єднань Волинської область, м. Луцьк 20 2 18
Навчально-методичний центр Хмельницької областей, м. Хмельницький 15 5 10
Санаторії «Хмільник» ПрАТ «Укрпрофоздоровниця», м. Хмільник 16 2 12
Загальна кількість учасників 72 11 61
% чоловіків та жінок 15,3% 84,7%
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Етичні аспекти. Дослідження проведено 
з дотриманням принципів етики Американ-
ської психологічної асоціації [9]; Кодексу етики, 
затвердженого вченою радою Академії праці, 
соціальних відносин і туризму, протокол № 10 
від 14.07.2016 [6]. Методичні матеріали проекту 
отримали етичне узгодження Вченої ради Ака-
демії праці, соціальних відносин і туризму, про-
токол № 7 від 28.03.2023. Всі учасники проекту 
надали усну інформовану згоду на участь у про-
екті за умови не розповсюдження персональної 
інформації третім особам.

Результати дослідження. Аналіз заходів 
з надання внутрішньо переміщеним особам пси-
хосоціальних послуг (комплексний огляд результа-
тів, досягнень, недоліків). Виявлено, що 58 учас-
ників заповнили вхідну та 72 вихідну анкету, що 
становить 80,52% та 100,0% від загальної кіль-
кості внутрішньо переміщених осіб. Особисту 
згоду на обробку даних надали – 100,0% учас-
ників. За віком учасники розподілилися наступ-
ним чином: 12,5% – 18–30 рр., 20,8%– 31–40 рр., 
26,4% – 41–50 рр., 40,3% – 51–60 рр. За стажем 
внутрішнього переміщення учасники розподіли-
лися наступним чином: 1,4% – 1–3 міс., 5,6% – 
3–6 міс., 31,9% – 6–9 міс., 50,0% – 9–12, 11,1 –  
12 міс. та більше. За періодом відсутності роботи 
учасники розподілилися наступним чином: 
20,8% – 1–3 міс., 38,9% – 3–6 міс., 26,4% –  
6–9 міс., 12,5% – 9–12, 1,4% – 12 міс. та більше. 
Намагалися знайти роботу в громаді або від-
творити/розпочати бізнес після переміщення –  
91,4% учасників. До служби зайнятості зверну-
лися – 27,0% учасників. Потребу у психологічної 
допомоги зазначили – 82,7% учасників. 

Результати первинного – вхідного та вторин-
ного – вихідного анкетування представлено на 
рисунках 1–4.
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Рис. 1. Основні джерела інформації  
щодо можливостей працевлаштування
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Рис. 2. Труднощі (бар'єри) при пошуку роботи 
внутрішньо переміщеними особами
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Рис. 3. Необхідність та потреба  
у психологічній допомозі
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Рис. 4. Готовність внутрішньо переміщених осіб  
до працевлаштування

Аналізуючи данні представлені на рисунках 1–4  
можна узагальнити наступне. Завдання тренінгу 
з надання психосоціальних послуг внутрішньо 
переміщеним особам з метою відновлення їх пра-
цездатності та сприяння поверненню на ринок 
праці розкриті на 80,0%, серед яких 79,3% опи-
таних первинного анкетування вказали на него-
товність до працевлаштування за умови наявності 
роботи. У той же час, 56,9% внутрішньо перемі-
щених осіб вказали на готовність приступити до 
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роботи протягом місяця. Імовірною причиною 
таких відповідей, як показав перший зріз анкету-
вання, стала низка факторів, що впливає на роз-
виток психологічної готовності до повернення на 
ринок праці. Так, близько 90% відповідей скла-
дають економічні й психологічні бар’єри та 60% 
фізичних бар’єрів, які впливають на впевненість 
та самомотивацію внутрішньо переміщених осіб 
у власній працездатності. На розуміння особис-
тісних ресурсів та впевненості у відновленні тру-
дової діяльності, а також навичок активного та 
відповідального працевлаштування дещо менше 
вплинули інформаційні – 50% та інституційні – 
40% бар’єри (p<0,05).

На етапі напрацювання особистісних ресур-
сів із психологічної готовності до відновлення 
працевлаштування, внутрішньо переміщеними 
особами вказувалась потреба у відновленні впев-
неності у власній працездатності і допомога 
у спілкуванні із роботодавцем (первинне опиту-
вання – 56,9%, вторинне опитування – 30,6% опи-
таних). Учасники тренінгу також мали труднощі 
у пошуку роботи, та вказували на відсутність 
досвіду звернення до центрів зайнятості з пошуку 
роботи (первинне опитування – 58,6% та пер-
винне опитування – 40,3% опитаних) (p<0,05).

Під час участі у груповій консультації та обго-
воренні вправи «Навіщо? Що? Як?» внутрішньо 
переміщені особи активно залучились до напра-
цювання особистісних ресурсів для досягнення 
мети – пошуку роботи та працевлаштування. 
Ними пропонувались такі варіанти рішень: «запи-
тати у знайомих», «звернутись до центру зайня-
тості», «потрібна допомога досвідчених – хто 
працює». З методами особистісної мотивації, як: 
метод «Якорю» метод «Швейцарського сиру», 
учасники познайомились вперше та були пози-
тивно сприйняті. Досить корисною була вправа  
«7 кроків постановки і досягнення мети – працев-
лаштування». Учасниками обговорювались кож-
ний крок, виконуючи який допоможе їх працевла-
штуванню та досягненню мети.

Задля формування самоумотивованості до 
працевлаштування на ринку праці внутрішньо 
переміщені особи (близько 90% учасників) долу-
чились до вправи «Настанови задля особистісної 
мотивації». Були підтримані та обговорювались 
такі настанови-пропозиції, що можуть сприяти 
працевлаштуванню: «маленькі та чіткі цілі» та 
«дійте покроково» (57%); «визначте, що відво-
лікає Вас від поставленої мети» (53%); «мисли 
позитивно» (79%); «надихайтеся дрібницями 
щодня» (38%) (p<0,05) та ін. Під час практич-

них занять здійснювалось опрацювання навичок 
самоорганізації при працевлаштуванні. Аналізу-
вались «Поглиначі» і «пастки» часу, що можуть 
перешкоджати працевлаштуванню: «відсутність 
повного уявлення про майбутні завдання і шляхи 
їх вирішення»; «відволікання (неможливість зосе-
редитись – тригери подій війни)»; «квапливість, 
нетерпіння». Такі активні види роботи з розвитку 
самомотивації внутрішньо переміщених осіб до 
працевлаштування продемонстрували позитивні 
дані: за результатами вторинного анкетування 
страх і тривога працевлаштування знизились на 
18,3%.

Наступним у внутрішньо переміщених осіб 
досліджено опис (І) емоційного стану безробіття 
до виконання ситуаційних вправ спрямованих на 
пошук роботи та (ІІ) емоційний стан за «наяв-
ності роботи». Даний етап виконувався за допо-
могою переліку слів тригерів у ході виконання 
ситуаційних завдань тренінгу та групового кон-
сультування. Учасникам запропоновано перелік 
слів, які демонструють готовність внутрішньо 
переміщених осіб до відновлення працевлашту-
вання: надія, навички, допомога, спокій, робота, 
стійкість, бажання, рішучість та ін. Аналіз пере-
ліку найпоширеніших слів демонструє внутрішнє 
відчуття та його зміну при повернені на ринок 
праці, що представлено на рис. 5. Аналіз переліку 
найбільше поширених слів тригерів у відповідях 
внутрішньо переміщених осіб у ході групового 
обговорення опорів, що заважають поверненню 
внутрішньо переміщеним особам на ринок праці, 
виявив наявність у них психотравмівних емоцій: 
страх, тривога, стрес, небажання, самотність. Для 
емоційної саморегуляції учасникам запропоно-
вано вправи першої психологічної допомоги.

З метою запобігання психотравмівного досвіду 
та розвитку позиції відповідальності за своє 
життя і перспектив адаптації та власного розвитку 
в нових умовах життєдіяльності, з учасниками 
тренінгу проаналізовано «Ресурсну карту вну-
трішньо переміщеної особи». Груповим напра-
цюванням став висновок про наявність соціаль-
них ресурсів («підтримка фахівців», «підтримка 
незнайомої людини»), які можуть допомогти 
людині побачити ситуацію під «іншим кращим 
кутом». 

Наступним етапом дослідження стало побу-
дова «Радару бар’єрів повернення» на ринок 
праці – комплексної стандартизованої оцінки 
бар’єрів, пов’язаних із війною (рис. 6), що вклю-
чає внутрішнє переміщення та його вплив на: пси-
хологічну готовність повернення на ринок праці; 
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навички самомотивації та саморегуляції психіч-
ного стану; розуміння особистісних ресурсів та 
впевненості у відновленні трудової діяльності; 
навички активного та відповідального працевла-
штування; здатність умотивовано функціонувати 
на ринку праці.
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Рис. 6. Радар бар’єрів повернення на ринок праці 
внутрішньо переміщених осіб

Примітка. Чим ширші «крила» радару, тим більшою 
є вплив бар’єрів. Кожний бар’єр може мати вплив у 
100,0%. Чим менше мережа радару внаслідок впливів 
бар’єрів, тим більша ймовірність повернення внутрішньо 
переміщеної особи на ринок праці.

В цілому аналіз бар’єрів з представлених на 
рис. 6 даних виявив особисті проблеми (розлади 
сну, харчової поведінки, безпричинна сльозли-
вість, збудливі агресивні реакції на інформацію та 
ін.) й проблеми у родині (суперечки, розмови емо-
ційно-підвищеного тону, командно-агресивний 
стиль спілкування), а також про необхідність сис-
тематичної психологічної допомоги та підтримки. 
Під час тренінгових та консультативних візи-
тів використано наступна структура технологій 
занять за формою та методами навчання (табл. 2).

Учасники тренінгу та групової консульта-
ції мали змогу оцінити якість навчання, а саме 
наскільки інформаційні повідомлення з елемен-
тами лекції, розв’язання інтерактивних вправ 
модульних кейсів, участь у дискусії, особисті при-
клади були дієвими у напрацюванні компетенцій 
та навичок з готовності до повернення на ринок 
праці. В цілому середній бал за опитуванням 
склав 9,0 балів, де 10 балів найвищий показник.

У спілкуванні із внутрішньо переміщеними 
особами не бажано: давати неправдиві обіцянки 
чи повідомляти недостовірні відомості; пере-
більшувати свої знання та навички; нав'язувати 
свою допомогу, поводитися наполегливо і безце-
ремонно; примушувати людей розповідати про те, 
що з ними сталося; поширювати отримані відо-
мості особистого характеру; давати оцінки вчин-
кам і переживанням людей [8].

При наданні допомоги необхідно враховувати 
психосоціальні наслідки внутрішнього перемі-
щення, а саме: афективні прояви: вибухова реак-
ція, агресивність, депресія (зниження настрою, 
втрата здатності отримувати задоволення, байду-
жість), загальна тривожність, напади люті, перепади 
настрою, пасивність, злість та пошук «зовнішнього 
ворога» (хтось має за це заплатити), роздратова-
ність, підвищена тривожність; емоційні та вольові 
прояви: притупленість емоцій (неможливість 
проявляти радість, горе, гнів тощо), збудливість, 
непрохані спогади, безсоння (труднощі із заси-
нанням та уривчастий сон), відчуття незахище-
ності, стан жертви (прояв страждання, безпо-
радності, образи, негативне ставлення до усього 
почутого), сором, провина за те, що вижив; пору-
шення пам’яті, мислення, концентрації уваги: 
неможливість запам’ятати інформацію та немож-
ливість зосередитися, немотивована пильність, 

(І) емоційний стан безробіття 
(до тренінгу та групового консультування) 

(ІІ) емоційний стан «наявність роботи» (після 
виконання ситуаційних вправ тренінгу та групового 

консультування)) 

 

Рис. 5. Перелік найбільше поширених слів у відповідях внутрішньо переміщених осіб 
(розмір слова корелює із частотою зустрічальності)
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думки про самогубство, втрата автономності («Я 
не керую процесом. Мене кудись несе»), втрата 
суб’єктивності («Це не я приймаю рішення у сво-
єму житті. Хтось це вирішує за мене»), порушення 
ідентичності (зв'язку особистості із соціумом, 
ототожнення людиною себе з певною суспільною 
групою), розгубленість (на рівні думок людина 
не може зосередитися і виконувати розумові 
завдання, до яких звикла), побоювання відтор-
гнення, відсутність можливостей прогнозувати 
майбутнє, низька самооцінка; порушення сприй-

няття: галюцинаторні хвилювання (коли події, 
які травмують, спливають у пам’яті настільки 
яскраво, що реальні події теперішнього часу від-
ходять на другий план); поведінкові прояви: зло-
вживання алкогольними, наркотичними та лікар-
ськими речовинами [3].

Правилами надання психосоціальних послуг 
з відновлення працездатності внутрішньо перемі-
щених осіб є наступні: бачити – бути уважним (ою) 
до людини, щоб вона відчула, що Ви зацікавлені їй 
допомогти. Підтримуйте зоровий контакт! Спостері-

Таблиця 2
Зміст тренінгових та консультативних зустрічей особистісного консультування офлайн / онлайн 

(супервізії) внутрішньо переміщених осіб
Тренінг для внутрішньо переміщених осіб на проектному підприємстві

2 академічні години: теоретична частина 45 хв., практичні заняття 45 хв.
Форма навчання % співвідношення у часі Метод викладання
Лекція 30 Лекція 
Розв’язання вправ 30 Групове
Демонстрація, участь у дискусії 20 Групове
Особисті приклади 10 Індивідуальне
Рефлексія 10 Інтерактивне 
Надано психосоціальні послуги 72 внутрішньо переміщеним особам з метою відновлення їх працездатності та 
сприяння поверненню на ринок праці. Виявлення бар’єри до працевлаштування.
Опрацьовані завдання:
– розвиток психологічної готовності до повернення на ринок праці;
– відбудова психосоціальних навичок самомотивації.
Розвинуті компетенції та навички:
– здатність оцінювати власну психологічну готовність до працевлаштування;
– розуміння особистісних ресурсів щодо впевненості у відновленні трудової діяльності;
– навички активного та відповідального працевлаштування;
– здатність умотивовано функціонувати на ринку праці.

Групова консультація для внутрішньо переміщених осіб на проектному підприємстві
1 академічна година – практичні заняття 45 хв.
Форма навчання % співвідношення у часі Метод викладання
Розв’язання модульного кейсу 
(Інтерактивні вправи) 40 Групове

Демонстрація, участь у дискусії 30 Групове
Особисті приклади 10 Індивідуальне
Навчання інших (негайне застосування 
знань) 10 Групове

Рефлексія 10 Інтерактивне навчання
Напрацьовано шляхи вирішення психосоціальних проблем 72 внутрішньо переміщених осіб.
Опрацьовано модульні кейси:
1. Обговорення психологічних опорів, що заважають поверненню на ринок праці.
2. Практики розвитку психологічної готовності до працевлаштування.
3. Практичні навички самомотивації до пошуку роботи.
Консультування офлайн /онлайн (супервізія), телефонне консультування «Гаряча лінія» 
1 академічна година – 45 хв. (за запитом)
Обговорено навички саморегуляції психічного стану та інструменти для подолання психосоціальних проблем 
у 5 внутрішньо переміщених осіб.
Опрацьовано відновлення та сприяння:
– впевненості внутрішньо переміщених осіб у власній працездатності;
– поверненню внутрішньо переміщених осіб на ринок праці.
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гаючи за людиною, Ви можете побачити, як зміню-
ється її емоційний стан під час надання інформації, 
або коли отримуєте від неї інформацію. Це допоможе 
визначити саме ту інформацію, яка є актуальною для 
людини в даний момент, і в разі потреби, надати від-
повідну психологічну підтримку; слухати – під час 
співбесіди з людиною важливо слухати: очима, нахи-
лом тулуба у бік співрозмовника, жестами, позою, 
демонструючи уважність, щоб дійсно почути, що 
саме турбує людину; серцем, із співчуттям, з глибо-
кою повагою. Люди, які пережили стресову ситуа-
цію вимушеного переміщення, можливо, захочуть 
розповісти, що з ними сталося. Важливо не приму-
шувати людей розповідати про пережите; спрямову-
вати – у разі, якщо людина не проявляє ніяких емо-
цій у відповідь на Вашу інформацію, не відповідає 
на запитання, не може зрозуміти, що від неї хочуть, 
демонструє розгубленість, то це може свідчити про 
те, що вона не готова до пошуку роботи і потребує 
іншої допомоги. Необхідно спрямувати людину до 
відповідних фахівців, центрів допомоги; супрово-
джувати – консультації є запорукою подальшого 
успішного працевлаштування, успішної професій-
ної реадаптації внутрішньо переміщеної особи. Ви 
маєте залучити, у разі потреби, необхідних фахівців 
й соціальних партнерів. Зв'яжіться особисто з робото-
давцем, домовтеся про зустріч, з'ясуйте умови праці, 
інформацію про колектив тощо. Ви маєте виступити 
посередником [7].

Для ефективної комунікації з внутрішньо пере-
міщеними особами необхідно дотримуватися 
наступних рекомендацій:

− бути поруч з людиною, але дотримуватися 
необхідної дистанції;

− обов'язково врахувати розташування 
стільця для клієнта (зручність, спиною до стіни);

− показувати своїм виглядом, що уважно слу-
хаєте співрозмовника;

− бути терплячим і спокійним;
− надавати фактичну інформацію, якщо вона 

існує, чесно казати, про що знаєте, а чого не зна-
єте: «Я не знаю, але спробую для Вас дізнатися»;

− надавати інформацію так, щоб її легко було 
зрозуміти, простими словами, за потребою – 
повторити декілька разів спокійним тоном;

− висловлювати співчуття, коли людина гово-
рить про свої почуття, втрату або важливі події 
(втрата будинку, смерть близької людини та т. ін.);

− відзначити докладені людиною зусилля, спря-
мовані на самостійний вихід із важкої ситуації;

− дати людині можливість помовчати у разі 
необхідності;

− розкажіть про успішні історії працевлашту-
вання або започаткування власної справи інших 
учасників, внутрішньо переміщених осіб [1].

Висновки. Узагальнюючи, можна зазначити, 
що тренінги, групові консультації, навчально-
методичні матеріали із теми забезпечення 
надання психосоціальних послуг внутрішньо 
переміщеним особам є дієвими інструментами 
для відновлення їх працездатності та сприяють 
поверненню на ринок праці. Також доцільно 
використовувати запропоновані підходи надання 
допомоги внутрішньо переміщеними особам, які 
містять: правила надання психосоціальних послуг 
з відновлення працездатності внутрішньо; етичні 
правила консультування внутрішньо переміще-
них осіб; визначення психосоціальних наслідків 
внутрішнього переміщення, рекомендації для 
ефективної комунікації з внутрішньо переміще-
ними особами. Ефективним у роботі з переміще-
ними особами є напрацювання теоретичних знань 
та їх закріплення виконанням практичних вправ, 
що надає можливість, виявити бар’єри до пра-
цевлаштування у внутрішньо переміщених осіб, 
обговорити психологічні опори, сформувати пси-
хологічну готовність та самоумотивованість до 
працевлаштування.

Перспективами подальших досліджень 
є застосування результатів тренінгів, групових 
занять, індивідуальних консультацій для внутріш-
ньо переміщених осіб на постійній основі. Здій-
снення психологічного супроводу при проведенні 
соціально-психологічних тренінгів з розвитку 
особистісних навичок, психологічної самодопо-
моги та життєстійкості; надання психологічних 
індивідуальних консультацій з метою зниження 
особистісної тривожності, апатії, емоційно-агре-
сивних психоемоційних станів внутрішньо пере-
міщених осіб.
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Prib H.A., Beheza L.Ye. PSYCHOSOCIAL SUPPORT FOR RECOVERY OF WORKING 
CAPACITY INTERNALLY DISPLACED PERSONS

The publication analyses the psychosocial support for the recovery of working capacity of internally displaced 
persons. The research was based on the training and methodological centres of trade unions in Volyn, Dnipro, 
Khmelnytskyi regions, the sanatorium "Goryn" of the Federation of Trade Unions of Rivne region, and the 
sanatorium «Khmilnyk» of the PJSC «Ukrprofozdorovnytsia». In the group of internal migrants aged 18–65, 
the age parameters, socio-demographic characteristics, health status, presence of harmful habits, subjective 
assessment of employment search constraints, and the need for psychological support were analysed. All the 
respondents took part in training and counselling sessions. According to the results of the study, the authors 
determined that the application of theoretical knowledge and its consolidation by performing practical tasks 
is effective in working with displaced persons, which makes it possible to identify barriers to employment, 
discuss psychological supports, and form psychological readiness and self-motivation for employment. The 
developed training and group counselling are effective tools for restoring their ability to work and facilitating 
their return to the labour market, which include: rules for the provision of psychosocial services; ethical rules 
of counselling; identification of psychosocial consequences of internal displacement; recommendations for 
effective communication with internally displaced persons. The authors point out the prospects of providing 
psychological support to internally displaced persons in the development of personal skills, psychological 
self-help and resilience, and individual psychological consultations to decrease personal anxiety, apathy, and 
emotional and aggressive psycho-emotional conditions.

Key words: personality, labor market, psychosocial, motivation, professional development, psychological 
readiness, emotional state, communication.
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ТЕОРЕТИЧНА МОДЕЛЬ ФОРМУВАННЯ  
ПРОФЕСІЙНОЇ ІДЕНТИЧНОСТІ МАЙБУТНЬОГО ВИКЛАДАЧА 
ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

У статті здійснено теоретичний аналіз визначення професійної ідентичності майбут-
нього викладача фізичного виховання, виявлено ключові компоненти та механізми їх інтегра-
ції. В основу дослідження покладено та проаналізовано наукові теорії та методологічні під-
ходи щодо побудови теоретичної моделі формування професійної ідентичності майбутнього 
викладача фізичного виховання, що, в свою чергу, розроблено такими видатними вченими: 
Г. В. Балахничева, Л. В. Заремба, А. С. Борисюк, В. Л. Зливков, С. О. Лукомська, Л. О. Курган-
ська, О. В. Чуйко, З. С. Савчук та ін. 

Висвітлено теорії та методологічні підходи, розроблені видатними вченими у сфері філосо-
фії, соціології, психології та педагогіки. Робота охоплює вивчення таких аспектів професійної 
ідентичності, як когнітивний, мотиваційний та ціннісний компоненти, їхнє взаємозв’язання та 
вплив на формування професійного «Я-образу» майбутнього викладача. Особлива увага приді-
лена ролі професійної самоідентифікації та самоактуалізації в контексті розвитку професій-
ної компетентності та особистісного зростання. Проаналізовано поточний стан досліджень 
професійної ідентичності, виявлення основних бар’єрів та викликів, що стоять перед виклада-
чами фізичного виховання, та пропонує стратегії для їх подолання. Представлено компоненти 
професійної ідентичності майбутнього викладача фізичного виховання (когнітивний, мотива-
ційно-діяльнісний, емоційно-ціннісний), визначено іх форміруючі складові.

У статті окреслено перспективи для подальших досліджень, які передбачають глибше 
вивчення критеріїв професійної ідентичності та з’ясування співвідношення між різними 
ідентичностями, що впливають на самоусвідомлення викладачів фізичного виховання. Резуль-
тати цієї роботи можуть бути застосовані в педагогічній практиці для підготовки компе-
тентних, вмотивованих та рефлексивних фахівців у галузі фізичного виховання. Висвітлено 
актуальної потреби розробки ефективних підходів та стратегій в освітніх програмах, що 
сприятимуть формуванню глибокої та стійкої професійної ідентичності в майбутніх викла-
дачів фізичного виховання, спроможних відповідати викликам сучасного освітнього серед-
овища. Ключовою метою статті є обгрунтування необхідності інтегрованого підходу до 
навчання, розвитку майбутніх викладачів, що включає поєднання теоретичного й практич-
ного компоненту з особистісним зростанням та побудові теоретичної моделі формування 
професійної ідентичності майбутньогот викладача фізичного виховання. 

Ключові слова: професійна ідентичність, компоненти формування, теоретична модель, 
майбутній викладач фізичного виховання. 

Постановка проблеми. У контексті сучас-
них досліджень в галузях психології, педагогіки, 
соціології та філософії, питання професійної 
ідентичності набуває особливого значення. Фор-
мування професійної ідентичності є ключовим 

елементом професійного розвитку особистості, 
зокрема в галузі психології та педагогічної діяль-
ності [3, 4]. Актуальність дослідження професій-
ної ідентичності майбутніх викладачів фізичного 
виховання обумовлена потребою у формуванні 



Том 35 (74) № 2 202466

Вчені записки ТНУ імені В.І. Вернадського. Серія: Психологія

висококваліфікованих фахівців, здатних ефек-
тивно реалізувати освітні та виховні завдання. 
Психологічна проблематика формування профе-
сійної ідентичності в контексті підготовки викла-
дачів фізичного виховання є малодослідженою. 
Це вимагає розробки комплексного підходу, який 
би включав теоретичні та практичні аспекти під-
готовки майбутніх спеціалістів, спрямовані на 
формування їхньої професійної самосвідомості 
та ідентичності.

Аналіз останніх досліджень і публікацій 
демонструє, що питання формування професійної 
ідентичності майбутнього викладача фізичного 
виховання залишається актуальним та многови-
мірним. Огляд літератури демонструє міждис-
циплінарний підхід до дослідження професійної 
ідентичності, що охоплює філософію, соціоло-
гію, психологію та педагогіку. Г. В. Балахничева 
та Л. В. Заремба у 2004 році зосередили увагу на 
формуванні професійної майстерності майбут-
ніх фахівців фізичної культури, підкреслюючи 
важливість інтеграції теоретичних знань і прак-
тичних навичок. У 2005 році В. Наумчук вивчав 
принципи професійної підготовки фахівців фізич-
ної культури і спорту, акцентуючи на адаптації 
до Болонського процесу. А. С. Борисюк (2011) 
досліджувала соціально-психологічні засади ста-
новлення професійної ідентичності майбутнього 
медичного психолога, аналізуючи вплив особис-
тісних та професійних парадигм на самоусвідом-
лення в професії. У 2012 році В. Л. Зливков та 
С. О. Лукомська розглядали проблеми ідентич-
ності через соціальноконструктивістську теорію 
дискурсу, вказуючи на вплив суспільних дис-
курсів на формування професійної ідентичності. 
Л. О. Курганська у 2013 році звернула увагу на 
лімінальні стани у процесі становлення професій-
ної ідентичності, а С. О. Лукомська та О. В. Чуйко 
аналізували термінологічні аспекти професійної 
ідентичності. З. С. Савчук (2016) вивчав психо-
логічні особливості професійної ідентичності 
майбутнього психолога в аспекті його професіо-
налізації, наголошуючи на важливості самовизна-
чення у професійній діяльності, також дослідниця 
О. В. Дробот (2023) акцентує увагу на сучасний 
розгляд прояву детермінант професійної ідентич-
ності у розрізі її маргінальності у студентів випус-
кників закладів вищої освіти [3]. 

Професійна ідентичність майбутнього викла-
дача фізичного виховання формується через інте-
грацію потреб, інтересів, установок, переконань 
та інших структурних характеристик особистості, 
які виявляються в процесі його професійного ста-

новлення. Ця ідентичність є системним утворен-
ням, що базується на когнітивних, мотиваційних 
та ціннісних механізмах, які сприяють перетво-
ренню індивіда у професіонала та формуванню 
суб’єкта професійного шляху [4, с. 92].

Ці та інші дослідження підкреслюють, що 
професійна ідентичність майбутнього викладача 
фізичного виховання не є статичною, а розви-
вається в результаті взаємодії багатьох факторів. 
Розуміння цих процесів важливе для розробки 
ефективних підходів до підготовки та професій-
ного розвитку викладачів фізичного виховання. 
Врахування взаємодії між особистісними харак-
теристиками та професійним контекстом може 
сприяти формуванню більш глибокої та стійкої 
ідентичності, яка відповідає сучасним вимогам 
освітнього процесу.

Постановка завдання. Мета дослідження 
полягає у встановленні і розробці підходів тео-
ретичної моделі формування професійної іден-
тичності майбутнього викладача фізичного вихо-
вання. Згідно з об’єктом, предметом та метою 
поставлено наступні завдання дослідження: 

1. Здійснити аналіз концепції професійної 
ідентичності майбутнього викладача фізичного 
виховання, орієнтований на виявлення ключових 
компонентів та механізмів їх інтеграції.

2. Встановити роль професійної самоіденти-
фікації та самоактуалізації в контексті розвитку 
професійної компетентності та особистісного 
зростання.

3. Здійснити аналіз поточного стану дослі-
джень професійної ідентичності, виявлення 
основних бар’єрів та викликів, що стоять перед 
викладачами фізичного виховання, та пропонує 
стратегії для їх подолання. 

4. Встановити компоненти професійної іден-
тичності майбутнього викладача фізичного вихо-
вання (когнітивний, мотиваційно-діяльнісний, 
емоційно-ціннісний), визначено іх форміруючі 
складові. 

5. Визначити необхідність інтегрованого під-
ходу до навчання та розвитку майбутніх викла-
дачів, що включає поєднання теоретичних знань 
з практичними навичками та особистісним зрос-
танням та побудові теоретичної моделі форму-
вання професійної ідентичності майбутнього 
викладача фізичного виховання. 

Виклад основного матеріалу. Становлення 
професійної ідентичності майбутніх викладачів 
фізичного виховання відбувається в контексті 
складних та динамічно змінюваних умов сучас-
ного світу. Цей процес є вкрай важливим, оскільки 
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викладач фізичного виховання відіграє ключову 
роль не тільки в розвитку фізичних здібностей 
учнів, але й у формуванні їхніх ціннісних орієн-
тацій та соціальних навичок. В умовах зламу сте-
реотипів, руйнування традицій, невизначеності 
соціально-рольової структури суспільства, май-
бутні фахівці стикаються з викликами, які потре-
бують глибокого осмислення власної ролі та місця 
у професійній сфері.

Процес становлення професійної ідентич-
ності, згідно з думкою А. С. Борисюка, включає 
проходження через кризу особистісного само-
ідентифікування, що є ще більш актуальним для 
викладачів фізичного виховання, які мають бути 
прикладом не тільки фізичної, але й моральної 
сили для своїх учнів. Це вимагає від них постій-
ного саморозвитку, самоосвіти та адаптації до 
змінюваних умов сучасності [2, c. 75]. 

Значну роль у формуванні професійної ідентич-
ності викладачів фізичного виховання відіграють 
такі фактори, як цифрова революція, глобальні 
соціально-політичні кризи, екологічна свідомість, 
що спонукає до рефлексії щодо власної участі 
у формуванні здорового та відповідального став-
лення до природи та свого тіла серед молоді. 

Особлива увага має бути приділена підготовці 
викладачів до вирішення адаптаційних завдань 
у складних умовах, включаючи вміння розпіз-
навати та ефективно реагувати на можливі заго-
стрення, пов’язані з кризою ідентичності. Це 
вимагає від освітніх програм з підготовки викла-
дачів фізичного виховання інтеграції знань з пси-
хології, соціології та педагогіки, а також розвитку 
навичок рефлексивної практики.

Самоідентифікація як психологічний механізм 
відіграє ключову роль у становленні та розвитку 
ідентичності особистості, зокрема в професій-
ному аспекті. Цей процес є особливо актуальним 
для майбутніх викладачів фізичного виховання, 
оскільки вони формують свою професійну іден-
тичність у контексті постійних змін соціальної 
реальності та викликів сучасності.

В контексті високої когнітивної складності 
сучасної структури «Я» індивідуумів, важливою 
стає здатність майбутніх викладачів адаптува-
тися до нових соціальних умов, рефлексувати над 
власними Я-Образами та інтегрувати їх у єдиний 
комплекс Я. Це дозволить їм не тільки впевнено 
визначати своє місце в професійній спільноті, але 
й адекватно реагувати на постійні трансформації 
у сфері освіти та фізичного виховання.

Розвиток професійної ідентичності майбутніх 
викладачів фізичного виховання також перед-

бачає необхідність взаємодії зі студентами та 
колегами, що сприяє формуванню внутрішнього 
світу та норм соціальної взаємодії. Готовність до 
самостійної смислової інтерпретації соціальної 
дійсності, акцентована у дослідженнях, вима-
гає від майбутніх викладачів не тільки глибокого 
розуміння своєї професії, але й активного засто-
сування цього розуміння у педагогічній практиці 
[5, c. 114].

У процесі формування професійної ідентич-
ності важливу роль відіграє рефлексія. Вона 
дозволяє індивідууму оцінити власну належність 
до професійної спільноти викладачів фізичного 
виховання, а також здійснити самоідентифікацію 
в контексті професійного розвитку. Рефлексивна 
практика, таким чином, стає невід’ємною части-
ною професійного зростання майбутнього викла-
дача, дозволяючи йому не тільки адаптуватися до 
змін у сфері освіти, але й активно впливати на ці 
зміни, сприяючи розвитку фізичної культури та 
вихованню здорового способу життя серед молоді.

Аналізуючи стан досліджень професійної іден-
тичності, можна виділити два основних напрями, 
які мають значення для розробки теоретичної 
моделі формування професійної ідентичності 
майбутнього викладача фізичного виховання. 
Перший напрям, представлений дослідженнями 
Дж. Тернера та Г. Теджфела у рамках теорії само-
категоризації, а також Н. Л. Івановою, фокусується 
на розумінні професійної ідентичності як резуль-
тату професійної соціалізації та взаємодії між 
«інгрупами» та «аутгрупами». Цей підхід дозво-
ляє розглядати професійну ідентичність як один 
із різновидів соціальної ідентичності, що включає 
в себе співвідношення професійних та етнічних 
стереотипів та формування толерантності в про-
фесійному співтоваристві [1, c. 22].

Другий напрям, що акцентується на дослі-
дженні професійної свідомості та самосвідо-
мості суб’єкта діяльності, підкреслює значення 
особистісного зростання та самоактуалізації 
у формуванні професійної ідентичності. Згідно 
з Е. В. Чорним, професійна ідентичність є резуль-
татом успішного процесу самоактуалізації, що 
включає в себе когнітивні, мотиваційні та ціннісні 
механізми. Такий підхід підкреслює важливість 
усвідомлення індивідом своїх сильних і слаб-
ких сторін, що стимулює до самовизначення та 
досягнення вищих рівнів професійної діяльності 
[7, c. 201].

Для майбутнього викладача фізичного вихо-
вання, ці два напрями пропонують важливі вка-
зівки щодо формування професійної ідентичності. 
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Враховуючи специфіку професії, яка передбачає 
активну соціальну взаємодію та вплив на форму-
вання фізичних та моральних якостей учнів, розу-
міння та внутрішнє прийняття професійної ролі 
стає ключовим елементом професійного самовиз-
начення. Осмислення власної ролі у професійній 
спільноті, здатність до самоактуалізації та роз-
виток професійної свідомості і самосвідомості 
сприятимуть формуванню міцної професійної 
ідентичності.

У контексті формування професійної іден-
тичності майбутнього викладача фізичного вихо-
вання, важливо розглянути різноманіття еле-
ментів, які сприяють цьому процесу. Потреби, 
інтереси, установки та інші сутнісні характерис-
тики особистості, які виявляються у професій-
ному шляху, є фундаментом для розвитку про-
фесійної ідентичності. Особливе місце у цьому 
процесі займає ритуалізоване спілкування, яке, як 
зазначає Е. Еріксон, сприяє проходженню через 
ключові етапи соціалізації, адаптовані до контек-
сту формування професійної ідентичності. Таке 
спілкування може включати академічні традиції, 
як-от захист дисертацій, що відіграє важливу роль 
у формуванні «Я» особистості в професійному 
вимірі [10].

Професійна ідентичність, як зазначають 
Н. Л. Іванова та О. В. Конєва, є інтегративним 
поняттям, що відображає взаємозв’язок особис-
тісних характеристик, орієнтацію у світі профе-
сій, що дозволяє особистості повноцінно реалі-
зувати свій потенціал. Важливим аспектом тут 
є здатність до самоактуалізації, як зазначають 
А. Маслоу та Г. О. Балл, а також здатність пере-
живати емоційний стан власної особистості 
(Е. Фромм) і освоювати суспільний та особис-
тісний психологічний простір (Т. М. Титаренко, 
Е. Еріксон). Л. Б. Шнейдер виокремлює у профе-
сійній ідентичності функціональну та екзистен-
ційну відповідність між людиною і професією, що 
підкреслює необхідність гармонії між особистіс-
ними цінностями та професійними вимогами. Це 
вказує на важливість розвитку інтегративного під-
ходу до формування професійної ідентичності, де 
розглядається не тільки набуття необхідних знань 
і навичок, але й розвиток особистісних якостей, 
що сприяють глибшому розумінню та прийняттю 
професійної ролі [11, c. 13].

У другій сукупності досліджень, професійна 
ідентичність викладача фізичного виховання роз-
глядається через призму професійної придатності 
до виконання професійних вимог. Такий підхід 
акцентує увагу на необхідності розробки точних 

моделей професійної придатності та відбору, від-
ходячи від нормативних моделей діяльності до 
дослідження професійної свідомості та самосві-
домості. Це підкреслює значення сформованості 
професійної ідентичності для успішної адаптації 
та розвитку в професії, де самоусвідомлення силь-
них та слабких сторін стимулює особистісне зрос-
тання та вносить новий смисл у професійну діяль-
ність (Е. В. Чорний, О. П. Єрмолаєва) [6, c. 149].

Професійна ідентичність майбутнього викла-
дача фізичного виховання формується через інте-
грацію потреб, інтересів, установок, переконань 
та інших структурних характеристик особистості, 
які виявляються в процесі його професійного ста-
новлення. Ця ідентичність є системним утворен-
ням, що базується на когнітивних, мотиваційних 
та ціннісних механізмах, які сприяють перетво-
ренню індивіда у професіонала та формуванню 
суб’єкта професійного шляху.

Важливим аспектом професійної ідентичності 
є її інтегративний характер, який сприяє адапта-
ції особистості в професійному середовищі. До 
структури професійної ідентичності входять не 
тільки рівень професіоналізму, знання та уміння, 
але й комунікативні здібності, сформованість емо-
ційно-вольової сфери, діалогічність та акмеоло-
гічна орієнтованість особистості. Це підкреслює 
значення цілеспрямованості, рішучості та готов-
ності до саморозвитку як ключових компонентів 
успішної професійної ідентичності майбутнього 
викладача фізичного виховання [9, c. 175].

У контексті формування професійної іден-
тичності майбутнього викладача фізичного вихо-
вання, важливо виділити когнітивні, мотиваційні 
та ціннісні компоненти як ключові елементи цього 
процесу. Когнітивна складова охоплює засвоєння 
професійних норм та знань, які є необхідними 
для інтеграції в професійну групу. Мотиваційний 
аспект зумовлює бажання особистості реалізу-
вати ці норми у власній професійній діяльності, 
тоді як ціннісна складова відображає внутрішній 
світ ідеалів та цілей, які викладач прагне досягти 
в професійній сфері.

Професійна самоідентифікація виступає як 
механізм формування професійної Я-концепції та 
є водночас результатом професійного становлення 
фахівця. Це ставлення до себе як до суб’єкта про-
фесійного вибору, що вважається найбільш дієвим 
у контексті професійного розвитку. Процес ста-
новлення, який супроводжується зміною уявлень 
про себе як про професіонала, веде до формування 
міцної професійної ідентичності. Так, професійна 
ідентичність стає результатом засвоєння індиві-
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дом нових професійно-функціональних ролей та 
водночас відображає вимоги до успішної профе-
сійної діяльності [8, c. 163].

Важливо зазначити, що процес формування 
професійної ідентичності має єдину логіку та 
структуру для фахівців різних професій, але кожна 
спеціальність має свої особливості та специфіку. 
Для майбутнього викладача фізичного виховання 
особливо важливою є специфіка формування 
ідентичності, яка включає в себе не тільки зна-
ння з фізичної культури та спорту, але й вміння 
ефективно взаємодіяти з учнями, мотивувати їх 
до здорового способу життя та розвитку фізичних 
якостей. В цьому контексті, професійна ідентич-
ність викладача фізичного виховання включає як 
високий рівень фахових знань, так і розвинуті 
комунікативні навички, емоційну відкритість та 
здатність до саморозвитку та самовдосконалення.

Опираючись на попередньо розглянуті аспекти, 
теоретична модель формування професійної іден-
тичності майбутнього викладача фізичного вихо-
вання може бути представлена як многовимірний 
конструкт, який об’єднує кілька ключових компо-
нентів (рис. 1). 

Зокрема, це когнітивний компонент, що стосу-
ється знань, переконань та уявлень про професію, 
мотиваційно-діяльнісний компонент, який відо-
бражає внутрішні стимули та бажання до роз-

витку у професії, та емоційно-ціннісний компо-
нент, який включає в себе емоційну прив’язаність 
до професії та професійні цінності. У центрі 
моделі знаходиться професійна ідентичність, яка 
є результатом взаємодії та інтеграції всіх цих ком-
понентів. 

Професійне становлення і переконання в про-
фесійній місії, образ професії, установки в про-
фесійну спільноту, прихильність до професій-
ної самореалізації, пошук професійної стратегії, 
позитивне ставлення до професії, а також профе-
сійна самоповага – всі ці аспекти взаємопов’язані 
та формують синергетичний ефект, який і визна-
чає стійкість та глибину професійної ідентичності 
викладача фізичного виховання. 

Важливою умовою ефективного формування 
професійної ідентичності є вміння викладача реф-
лексувати над власним досвідом, цінностями та 
емоціями, що супроводжують професійний шлях, 
та коригувати професійну діяльність з урахуван-
ням змін у освітньому середовищі та соціальних 
запитів. Модель передбачає постійний розвиток 
та оновлення професійної ідентичності через 
життєве навчання, самовдосконалення та активну 
участь у професійних спільнотах. 

Кожен з цих компонентів відіграє важливу роль 
у формуванні та розвитку викладача як професіо-
нала своєї справи. Знання, що складають основу 
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Рис. 1. Теоретична модель формування професійної ідентичності 
майбутнього викладача фізичного виховання
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когнітивного компоненту, включають в себе не 
лише фахові теоретичні знання, але й практичні та 
методологічні основи фізичного виховання. Уяв-
лення професійної майстерності не обмежуються 
знаннями; вони також включають інтелектуальні 
навички, які дозволяють адаптувати та інтегру-
вати ці знання в конкретних освітніх контекстах. 
Утілення мотиваційного компоненту проявляється 
через професійні цілі та мотиви, а також через 
особистісні якості, такі як ініціативність, відпові-
дальність та цілеспрямованість. Це включає готов-
ність до самовдосконалення, пошук нових мож-
ливостей для розвитку та бажання вносити вклад 
у професію. Ціннісний компонент віддзеркалює 
особистісні вартості, переконання та установки, 
які визначають ставлення викладача до своєї про-
фесії, її соціального значення та місця в системі 
освіти. Він також охоплює етичні норми професій-
ної поведінки та здатність до емпатії та розвитку 
гармонійних взаємин з учнями. В усьому цьому 
професійна самосвідомість викладача фізичного 
виховання формується через усвідомлення власної 
унікальності та значущості в освітньому процесі. 
Вона стає виразною через почуття власної компе-
тентності та здатності до рефлексії, що є важливим 
для постійної адаптації та професійного зростання. 
Таким чином, теоретична модель професійної май-
стерності викладача фізичного виховання є комп-
лексною та багатовимірною, що відображає не 
тільки професійні знання та навички, але й глибоке 
розуміння особистісних, соціальних та емоційних 
аспектів виховання та розвитку учнів.

Висновки. Теоретичний аналіз літератури, який 
було проведено у рамках нашого дослідження, під-
тверджує, що концепція «професійної ідентич-
ності» є значущою в різних наукових дисциплінах, 
включаючи філософію, соціологію, психологію та 
педагогіку. Дослідження професійної ідентичності, 
які були аналізовані, охоплюють широкий спектр 
тематик, включно з етнічною, соціальною та гендер-
ною ідентичностями. Для майбутнього викладача 
фізичного виховання професійна ідентичність може 
бути характеризована як узгодження між власними 
когнітивними схемами, особистісно ціннісними орі-
єнтаціями та професійними очікуваннями. Це вклю-
чає в себе розвиток «Я-образу» професіонала, про-
фесійне самовизначення та інтеграцію в професійну 
спільноту. Виходячи зі специфіки професії викла-
дача фізичного виховання, можна стверджувати, 
що важливими є також взаємодії між структурними 
компонентами професійної ідентичності, характе-
ром їхніх комбінацій та особливостями самої про-
фесійної діяльності. Соціально-психологічні умови 
та фактори, що впливають на цей процес, також 
мають бути детально розглянуті та інтегровані 
у педагогічну практику. Перспективи подальших 
досліджень у цьому напрямку можуть включати 
вивчення критеріїв та показників професійної іден-
тичності викладачів фізичного виховання. Важли-
вим аспектом є також розуміння взаємодії різних 
ідентичностей, які можуть впливати на професійну 
«Я-концепцію» викладача, та з’ясування, як ці іден-
тичності координуються та інтегруються в профе-
сійне життя та самоусвідомлення.
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Drobot O.V., Ternovyi V.A. THEORETICAL MODEL OF FORMATION OF FUTURE PHYSICAL 
EDUCATION TEACHER’S PROFESSIONAL IDENTITY

In the article, a theoretical analysis of the definition of the professional identity of the future teacher of 
physical education was carried out, key components and mechanisms of their integration were identified. 
Scientific theories and methodological approaches to the construction of a theoretical model of the formation 
of the professional identity of a future physical education teacher, which, in turn, were developed by such 
outstanding scientists as: H. V. Balakhnycheva, are the basis of the research and are analyzed. L. V. Zaremba, 
A. S. Borysiuk, V. L. Zlyvkov, S. O. Lukomska, L. O. Kurganska, O. V. Chuiko, Z. S. Savchuk and others.

Theories and methodological approaches are highlighted, an in-depth analysis of the concept of the 
professional identity of the future teacher of physical education is carried out, focused on the identification of 
key components and mechanisms of their integration. The research is based on theories and methodological 
approaches developed by outstanding scientists in the field of philosophy, sociology, psychology and pedagogy. 
The work covers the study of such aspects of professional identity as cognitive, motivational and value 
components, their interrelationship and influence on the formation of a professional "I-image" future teacher. 
Special attention is paid to the role of professional self-identification and self-actualization in the context of the 
development of professional competence and personal growth. The current state of research on professional 
identity is analyzed, the main barriers and challenges facing physical education teachers are identified, and 
strategies for overcoming them are proposed. The components of the professional identity of the future teacher 
of physical education are presented (cognitive, motivational-active, emotional-value), and their forming 
components are determined.

The article outlines the prospects for further research, which involves a deeper study of the criteria of 
professional identity and clarification of the relationship between different identities that affect the self-
awareness of physical education teachers. The results of this work can be applied in pedagogical practice 
to train competent, motivated and reflective specialists in the field of physical education. The urgent need 
for the development of effective approaches and strategies in educational programs that will contribute to 
the formation of deep and stable professional identity in future teachers of physical education, able to meet 
the challenges of the modern educational environment. The key goal of the article is to substantiate the need 
for an integrated approach to training and development of future teachers, which includes a combination of 
theoretical and practical components with personal growth and the construction of a theoretical model of the 
formation of the professional identity of a future teacher of physical education.

Key words: professional identity, components of formation, theoretical model, future teacher of physical 
education. 
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ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ САМОРОЗВИТКУ 
ТА САМОРЕАЛІЗАЦІЇ ВИКЛАДАЧІВ У СИСТЕМІ  
ВИЩОЇ ОСВІТИ В КРАЇНАХ ЄВРОПИ ЧЕРЕЗ КОУЧИНГ

Стаття присвячена дослідженню питань впровадження коуч-підходів в систему вищої 
освіти країн Європи. Сучасне суспільство характеризується постійним потоком техноло-
гічних інновацій і необхідністю безперервної освіти, яка передбачає здобування знань, умінь 
та навичок, усвідомлення свого потенціалу та розвитку лідерських здібностей для постій-
ного професійного й особистісного зростання. Тому коуч-методи сьогодні набувають дедалі 
більшого поширення в системі освіти як доповнення чи навіть альтернатива традиційним 
методам освіти. Психолого-педагогічні дослідження, проведені європейськими науковцями, 
визначили тенденції розвитку коучингу в навчальних вищої освіти. Мета статті – визначити 
психологічний зміст та цінність коуч-підходу для професійного саморозвитку і самореаліза-
ції викладача вищих закладів європейських країн. Викладач у системі вищої освіти має забез-
печити підготовку студентів до майбутньої професійної діяльності, стимулювати їхню 
навчально-пізнавальну діяльність, розвивати особистісні якості та самостійне критичне 
мислення в процесі вивчення фахових предметів з метою формування їхньої особистісної 
зрілості. Водночас майбутні спеціалісти мають усвідомлювати, що для цього потрібна не 
лише ретельна підготовка й постійний аналіз своєї діяльності, а й готовність продовжувати 
вчитися та розвиватися протягом усієї кар’єри. Отримані результати свідчать про важли-
вість коучингу для професійної самореалізації та саморозвитку викладачів вищих навчальних 
закладів Європи. У вищих навчальних закладах і системах післядипломної освіти за кордо-
ном коучинг все частіше використовується для кращої підготовки адміністрації, викладачів 
і студентів. У складних умовах глобального ринку праці наявність коучингу як дисципліни 
для студентів соціономічних професій підвищує привабливість навчальних закладів, де вони 
навчаються, а впровадження коучингу в освітній процес значно підсилює його ефективність. 
Головне завдання коуча – не навчити, а стимулювати до самоосвіти, щоб під час формаль-
ної, неформальної та інформальної освіти люди знаходили та здобували необхідні компетен-
ції. European Coaching Federation, European Mentoring and Coaching Council, International 
Coaching University, International Coaches Union, International Coaches Federation, Association 
for Coaching та інші міжнародні організації, що працюють в європейських країнах, визнача-
ють етичні стандарти коучингу як професії. В Україні коучинг також вже став частиною 
навчального процесу багатьох провідних вишів.

Ключові слова: коучинг, вища освіта, педагогічний коучинг, освітній коучинг, академічний 
коучинг, саморозвиток, самореалізація, країни Європи. 

Постановка проблеми. Суспільства країн 
Європи нині перебувають у вирі глобальних 
викликів соціокультурних процесів і техноло-
гічних інновацій, що потребують від людини 
постійного набуття відповідних знань, навичок 
і компетенцій для ефективного виконання про-
фесійних обов'язків, розвитку лідерських якос-
тей та розкриття прихованого потенціалу. У наш 
час індивідуальні та групові коуч-сесії вже стали 
поширеними методами впливу на результати 
й особистісний розвиток окремих осіб, спільнот 
і бізнес-команд. Усі ці процеси потребують дослі-
джень, які б висвітлювали, зокрема, сучасні тен-

денції застосування коуч-підходу в цілому та його 
основних напрямів у практиці діяльності закладів 
вищої освіти, де він може використовуватися як 
система інноваційних освітніх технологій, орієн-
тована на максимальний саморозвиток й самореа-
лізацію усіх учасників освітнього процесу.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Коучинг в системі вищої освіти створює перспек-
тиву максимального розкриття потенціалу усіх 
учасників освітнього процесу: учнів (студентів), 
викладачів та адміністрації (освітніх менеджерів) 
з метою перетворення закладу вищої освіти на 
організацію, що безперервно й швидко навчається 
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[10; 20]. Ці особливості та перспективи впрова-
дження коуч-підходу як цілісної системи іннова-
ційних технологій у вищу освіту висвітлено у пра-
цях українських (К. Березяк, Т. Борова, М. Братко, 
І. Голіяд, Н. Гордієнко, Н. Горук, О. Єфімова, 
С. Жицька, В. Зеленін, Б. Зонов, Н. Калашнік, 
Д. Костенко, Г. Кравченко, Г. Кузан, О. Наумова, 
О. Ніжинська, Г. Поберезська, В. Сидоренко, 
С. Стрельбицька, Ю. Сурмяк, В. Тименко, І. Удріс, 
В. Харагіло, О. Хмельницька, Л. Хоменко-
Семенова, Т. Чернова, О. Шевчук, С. Шевчук 
та ін.) дослідників та зарубіжних: Е. Беттінгер 
(E. Bettinger), Р. Бейкер (R. Baker), Т. Бачкірова 
(Т. Bachkirovа), П. Джексон (P. Jackson), Дж. Ген-
нон (J. Gannon), І. Йордану (I. Iordanou), А. Майєрс 
(A. Myers), Дж. Д. М. Мартінес (J. D. M. Martinez), 
С. Пешак (S. Pechac), С. Сланчева-Дерст 
(S. Slantcheva-Durst), С. Ліч (C. Leach), С. Грін 
(S. Green), К. Робінсон (C. E. Robinson), М. Кач-
марек (M. Kaczmarek), Р. Шанкс (R. Shanks), 
Дж. Кемпбелл (J. Campbell), К. ван Ньювербург 
(C. Van Nieuwerburgh) і багатьох інших вчених. 
Разом з тим, деякі сучасні особливості впрова-
дження коуч-підходу в систему вищої освіти євро-
пейських країн не були розглянуті у зазначених 
авторів, тому спонукали нас до проведення науко-
вих досліджень у даному контексті.

Постановка завдання. Метою даної роботи 
є дослідження психологічних аспектів само-
розвитку та самореалізації викладачів у системі 
вищої освіти в країнах Європи через коучинг. 
Для реалізації даної мети визначено наступні 
завдання: визначити методологічні та праксіоло-
гічні джерела коучингу в освіті; окреслити шляхи 
та тенденції розвитку коучингу в європейській 
освіті; структурувати модель, яка відображає ком-
поненти інтегрального освітнього коуч-простору 
європейського ВНЗ, що визначають процеси 
саморозвитку та самореалізації усіх учасників 
освітнього процесу; сформулювати пріоритети 
провадження коуч-підходу в освітній процес 
вищих навчальних закладів країн Європи та роль 
провідних європейських професійних коуч-спіль-
нот у цих процесах. 

Для вирішення поставленої мети роботи було 
проведено аналіз сучасної наукової літератури, 
яка доступна у наукометричних базах даних 
Scopus, Web of Science, PubMed, Google Scholar та 
інші. При проведенні дослідження були викорис-
тані загальнонаукові й спеціальні методи дослі-
дження, зокрема, системно-структурний аналіз, 
синтез, порівняння та узагальнення даних щодо 
психологічних аспектів саморозвитку та саморе-

алізації викладачів у системі вищої освіти в краї-
нах Європи через коучинг. 

Виклад основного матеріалу. Коучинг від 
початку свого становлення як самостійної дис-
ципліни у 1970-х був нерозривно пов’язаний 
з освітою та навчанням. Засновник коуч-підходу 
Тімоті Голві (W. Timothy Gallwey) в одній з своїх 
перших книг з теми коучингу «The inner game of 
work Focus, Learning, Pleasure, and Mobility in the 
Workplace» зазначає, що головне в контексті коу-
чингу – навчання: «Коучинг та навчання йдуть 
поряд. Коуч спрощує навчання» [24, с. 207]. Дру-
гий засновник коуч-підходу сер Джон Вітмор 
(John Henry Douglas Whitmore) підкреслює: «Коу-
чинг – це розкриття потенціалу людини з метою 
максимального підвищення її ефективності. Коу-
чинг не вчить, а допомагає вчитися» [48, с. 12]. 
Місце, де виникнув сучасний коучинг, так само 
було освітнім простором. Це Інститут Есален 
(Esalen Institute), заснований у 1962 році послідов-
никами «Руху за розвиток людського потенціалу» 
(Human Potential Movement) американськими пси-
хологами Майклом Мьорфі (Michael Murphy) та 
Ричардом (Діком) Прайсом (Dick Price) – центр 
альтернативної гуманістичної освіти, в якому 
працювали та викладали такі видатні психологи 
й мислителі ХХ століття як Абрахам Маслоу, 
Вірджинія Сатір, Джозеф Кемпбелл, Джим Лео-
нард, Тімоті Лірі, Фрітьоф Капра, Фріц Перлз, 
Карл Прібрам, Грегорі Бейтсон, Станіслав Гроф, 
Арнольд Мінделл та ін.

Існує точка зору, що коучинг – відносно нова 
сфера професійної діяльності. Однак, як вважа-
ють західні та вітчизняні дослідники історії коу-
чингу [6; 16; 30], його витоки можна простежити 
ще в комунікативній культурі Стародавньої Греції, 
зокрема в діалогових практиках Гесіхія та Сократа 
(маєвтика). Близькими до коуч-підходу є погляди 
відомих духовних вчень Сходу та Заходу: конфу-
ціанство, даосизм, дзен-буддизм, індуїзм, кабала, 
суфізм, йога, рух хіппі та нью-ейдж тощо. Кон-
цепції багатьох відомих європейських філософів 
(Григорій Сковорода, Іммануїл Кант, Георг Гегель, 
Анрі Бергсон, Фрідріх Ніцше, Артур Шопенгауер, 
Мартін Гайдеггер та ін.) також можуть вважатися 
методологічними джерелами коучингу, адже ці 
мислителі вважали, що в основі людської при-
роди є прагнення до самореалізації, особистісної 
еволюції та духовного саморозвитку. Також, варто 
зазначити й психологічні концепції, які лежать 
в основі методології та використовуються в сучас-
ному коучингу. Зокрема, можна згадати про: про-
цеси розвитку особистості Карла Густава Юнга, 
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психосинтез як спосіб подолання духовної кризи 
Роберта Ассаджіолі, роботу з символами Жака 
Марі Еміля Рокана, прагнення до самоактуалізації 
Абрахама Маслоу, емоційний і соціальний інте-
лект Деніела Гоулмана, стан потоку Міхая Чік-
сентміхаї, соціальний розвиток Вільяма Деймона, 
отримання ресурсів з несвідомого Мілтона Ерік-
сона, позитивну психологію Мартіна Селігмана, 
теорію множинного інтелекту Говарда Гарднера 
та багато інших [6].

Як ми вже вказували раніше, розвиток коу-
чингу як самостійної дисципліни розпочався 
в 1970 році із співпраці засновників коуч-підходу: 
Тімоті Голві (W. Timothy Gallwey) та сера Джона 
Вітмора (John Whitmore) в Інституті Есален (Калі-
форнія, США). Після повернення у Велику Бри-
танію Джон Вітмор разом з Девідом Ватакером 
та Девідом Хемрі заснував компанію Performance 
Consultants International, що займалася коучингом 
та бізнес-тренінгами, розвитком лідерських якос-
тей та підвищенням ефективності. Згодом, з 1970 
по 2000 рік завдяки активній діяльності Томаса 
Леонарда (Thomas J. Leonard) та Лаури Уітворт 
(Laura Whitworth) зі створення професійних стан-
дартів та інституалізації коучингу в різних сферах 
життєдіяльності (бізнес, політика, освіта, наука, 
мистецтво, спорт та ін.) з’явився вже система-
тичний інтерес і окреслилися сфери коучингу та 
наставництва (менторингу), що вважаються різ-
ними поняттями. Обидві ці підходи доповнюють 
один одного в сфері освіти [36; 37]. Для вивчення 
специфіки їхньої ефективності необхідно чітко 
визначити, що розуміють під різними видами коу-
чингу та наставництва [30]. В той час, як пози-
ція наставника (ментора) є близькою до позиції 
викладача (хоча на відміну від вчителя ментор 
ділиться власним особистісним чи професійним 
досвідом, а не викладає той чи інший предмет), 
позиція коуча полягає у створенні освітнього про-
стору, де той, хто отримує коучинг (coacii) може 
глибоко діагностувати та максимально розкри-
вати свої латентні таланти, знаходячись у позиції 
«рівний-рівному» [21].

Як зазначає визнаний дослідник історії коу-
чингу Віккі Брок (Vikki G. Brock), першою орга-
нізацією, яка у 1981 році започаткувала впрова-
дження коучингу в сферу освіти, була створена 
Рей Карр (Rey Carr), Грегом Саундерсом (Greg 
Saunders) та Девідом де Розенроллом (David de 
Rosenroll) канадійська компанія Peer Resources 
[16]. З того часу коуч-підхід, методи та техноло-
гії коучингу набули широкого розповсюдження 
в освітніх закладах країн Південної та Північ-

ної Америки [14; 33; 42], Центральної та Пів-
денно-Східної Азії [34; 50], країнах ЄС та пост-
радянського простору [43], Великій Британії [13] 
та Австралії [47].

Світова та вітчизняна практика застосування 
коуч-підходу в різних формах освіти демонструє 
нам кілька усталених понять: педагогічний коу-
чинг (pedagogical coaching), навчальний коу-
чинг (instructional сoaching), освітній коучинг 
(educoaching), академічний коучинг (academic 
coaching) та ін. Кожне з цих понять відображає 
цілі ті пріоритети застосування коучингу в освіті:

– Освітній коучинг орієнтований на ство-
рення продуктивного суб’єкт-суб’єктного альянсу 
усіх учасників освітнього процесу, який допо-
може їм максимально розкрити потенціал, що «у 
свою чергу, призведе до підвищення ефективності 
роботи освітнього закладу» [3; 7; 18].

– Навчальний та педагогічний коучинг час-
тіше застосуються у середній ланці освіти та 
спрямовані передусім на підвищення ефектив-
ності педагогічної діяльності викладачів задля 
досягнення цілей навчання [1; 2; 8; 9].

– Академічний коучинг застосовується пере-
дусім у вищій освіті, освіті дорослих [31], корпо-
ративному навчанні, професійній перепідготовці 
як метод допомоги здобувачу освіти досягти опти-
мальної продуктивності у навчанні та самонавчанні 
[4; 41; 42; 46], хоча є доволі багато досліджень, 
що висвітлюють вплив академічного коучингу на 
учнів початкової та середньої школи [29].

Аналізуючи психологічні аспекти самороз-
витку та самореалізації викладачів у системі 
вищої освіти в країнах Європи через коучинг 
варто виокремити три процеси:

1. Професійне навчання коучингу та пере-
кваліфікація фахівців соціономічних професій 
(психотерапевтів, психологів, консультантів, 
соціальних працівників, педагогів тощо) [49], 
що відбувалося на базі визнаних коуч-спільнот: 
Performance Consultants International, European 
Coaching Federation, European Mentoring and 
Coaching Council, International Coaching University, 
International Coaches Union, International Coaches 
Federation, Association for Coaching, International 
Coach and Trainer Association, International School 
of Professional Coaching та ін. Так, зокрема, засно-
вана у 2002 році, британська Асоціація коучингу 
(Association for Coaching, AC) є незалежною, про-
фесійною організацією, що займається просуван-
ням найкращих практик та підвищенням обізна-
ності та стандартів коучингу в усьому світі. Як 
організація з членами у понад 80 країнах, вона 
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складається з професійних коучів, академічних 
установ, провайдерів коучингу та спонсорів коу-
чингу від третього сектору до великих корпорацій, 
які створюють коуч-культуру. Її бачення полягає 
у професіоналізації та підвищенні рівня коучингу, 
просуванні коучингового підходу до лідерства та 
створенні умов для того, щоб коучинг став ключо-
вим інструментом підвищення ефективності, під-
звітності та самореалізації [12].

2. Становлення авторських шкіл коучингу, що 
відображали специфіку соціальних запитів та націо-
нальні традиції в різних країнах Європи. Серед них 
треба виокремити: британську (сер Джон Вітмор, 
Девід Клаттербак, Ерік Парслоу, Джулі Хей, Девід 
Меггінсон, Майлз Дауні, Джозеф О'Конор, Пітер 
Вріца, Ґіта Беллін та ін.), германо-австрійську 
(Петер Щютц, Гельмут Елем, Ніно Томашек, Кора 
Бессер-Зигмунд, Харрі Зигмунд та ін.), бельгійської 
(Ян Ардуї, Сільвіана Канніо та ін.) та іспано-пор-
тугальської (Хосе Энрике Хименес Солер, Вів’єн 
Лауер, Серхіо Алмейда та ін.). Окремо слід зазна-
чити міжнародну авторську школу Джека Макані 
(Jack Makani), яка працює в Данії, Норвегії та на 
Кіпрі, а також плідну роботу в багатьох країнах 
Європи авторської школи Гаррі МакДеніела (Garry 
McDaniel) – Master-Trainer of International Coaches 
Union (ICU), Ed.D. (доктора педагогічних наук), 
професора та академічного директора MBA у Вроц-
лавській школі банківської справи, який раніше 
понад 25 років працював професором і керівником 
програм для магістерських і бакалаврських ступе-
нів з управління людськими ресурсами та ділового 
адміністрування в Університеті Франкліна (США), 
а також викладав у Державному університеті Томаса 
Едісона (США), Університеті Капелли (США) та 
Університеті Каплана (США).

3. Поступове впровадження коуч-підходу 
в академічну освіту європейських навчальних 
закладів усіх рівнів (початкова, середня та вища 
освіта) та усіх різновидів: формальна, нефор-
мальна та інформальна освіта [23; 26; 28; 32; 45].

Так, наприклад, у вересні 2000 року в Оксфорд-
ському університеті Брукса у Великій Британії 
було акредитовано першу магістерську програму 
з практики коучингу та наставництва, а в 2007 році 
додалася програма підготовки докторів філософії. 
Приблизно в той же час групою з восьми органі-
зацій, що займаються підготовкою коучів, була 
створена Асоціація організацій з підготовки коу-
чів (ACTO). З того часу кількість курсів швидко 
зростала, і до 2015 року було створено близько 
635 шкіл коучингу, які були визнані різними орга-
нами з якості освіти [19].

Перспективи застосування коучингу в освіті 
знаходять своє висвітлення у наукометричних 
журналах. Так у 2003 році Оксфордський уні-
верситет Брукса почав публікувати Міжнарод-
ний журнал науково обґрунтованого коучингу та 
наставництва (International Journal of Evidence-
Based Coaching and Mentoring, IJEBCM). Цей жур-
нал і курс з'явилися у відповідь на заклики до екс-
пертизи у сфері коучингу в системі вищої освіти. 
Однак, кількість європейських наукометричних 
журналів, присвячених коучингу в освіті, є ще 
доволі невеликою, серед них можна зазначити вже 
вказаний нами IJEBCM та International Journal of 
Mentoring and Coaching in Education (IJMCE).

Європейські науковці розглядають коучинг як 
ключовий метод, модель та концепцію в освіті. 
Зокрема, провідний британський коуч Майлз 
Дауні (Myles Downey) вважає, що коучинг актуа-
лізує здатність людини вчитися, думати й творити 
себе [22], а на думку польського вченого Лукача 
Бжезинського (Łukasz Brzeziński), освітній коу-
чинг забезпечує багатобічну підтримку розвитку 
учнів [17]. В свою чергу, німецька дослідниця 
впровадження коучингу в освіту Аннамарі Райтер 
(Annamarie Ryter) визначає коучинг як «специфіч-
ний, цілеспрямований та практико-орієнтований 
формат консультування, покликаний підвищити 
рефлексивні здібності та самоконтроль учнів» 
[44], а глобальний директор Growth Coaching 
International, професор позитивної психології, 
керівник програм з коучинг-психології в University 
of East London – одному з провідних у світі цен-
трів післядипломного навчання коучингу – Кріс-
тіан ван Ньювербург (Christian van Nieuwerburgh) 
у своїй книзі «Coaching in Education: Getting Better 
Results for Students, Educators and Parents (2012)», 
яка стала ключовим підручником у галузі освіт-
нього коучингу, зазначає, що коучинг сьогодні має 
величезний вплив на освітній процес, розкрива-
ючи лідерський потенціал усіх так чи інакше залу-
чених до нього (учнів, викладачів, адміністрації та 
батьків) на всіх рівнях освіти: в початковій школі, 
у середніх й старших класах та у вищій школі [46].

Разом з тим, глобалізація освітніх процесів 
[35] можливості штучного інтелекту [25] та стрім-
кий розвиток системи онлайн-освіти, який ще 
пришвидшився завдяки викликам світової пан-
демії COVID-19 [38; 40], активізували зростання 
значення дистанційного навчання та інновацій-
них підходів європейської освіти. Одним з таких 
підходів постає коучинг, що втілює головну мету 
освіти в сучасному суспільстві – виховання акме-
центричної зрілої особистості, здатної до само-
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рефлексії, самоорганізації, самоосвіти, самороз-
витку та самореалізації [5]. 

Для досягнення цієї цілі необхідні значні зміни, 
такі як створення інноваційної освітньої системи, 
підвищення кваліфікації викладачів усіх рівнів та 
форм освіти, розвиток їхніх професійних і цін-
нісних орієнтацій та якостей, креативного стилю 
мислення й оволодіння інноваційними методиками 
для виховання індивідуальності учня чи студента. 
Завдяки коуч-підходу в системі вищої освіти країн 
Європи студенти окрім суто професійних знань, 
умінь і навичок, набувають низку особистісних 
якостей, що мають вирішальне значення для їхньої 
професійної самореалізації: креативність, мобіль-
ність, комунікабельність, толерантність, врівно-
важеність, чуйність, доброзичливість, самосвідо-
мість, саморозвиток, прагнення до самоосвіти та 
готовність до саморефлексії. Саме ці якості забез-
печують готовність студентів до майбутньої профе-
сії, стимулюють їхню мотивацію до навчально-піз-
навальної діяльності в формальній, неформальній 
та інформальній освіті, сприяють формуванню 
особистісної зрілості, розвивають їхнє самостійне 
критичне мислення, створюють передумови для 
побудови успішної кар’єри [15].

В свою чергу, викладачі мають завдяки коуч-
підходу вчяться швидко розвиватися (наприклад, 
адаптуватися до нових умов роботи в онлайн-
форматі, прагнути перманентно підвищувати свій 
рівень професійної компетентності в своєму пред-
меті та в методах його викладання тощо). Впрова-
дження коуч-підходу як системи методів акмецен-
тричної парадигми в системі вищої освіти країнах 
Європи зумовлює необхідність пошуку нових 
психолого-педагогічних технологій, методик та 
методів, які забезпечують перехід з предметно-
орієнтованого підходу на особистісно-орієнтова-
ний, з дидактичного підходу в навчанні на підхід, 
який ґрунтується на акмеології та матетиці [5; 51].

Це в свою чергу веде до зміни пріоритетів в сис-
темі вищої європейської освіти. Так, у традиційній 
методиці викладання адміністрація вищу та його 
викладачі самі вирішують, чого і як навчати сту-
дентів, на чому зосередити увагу. У сучасній коуч-
методиці викладання у європейській вищій освіті 
акцент зміщується з керівництва вишу і викла-
дачів на студентів – навчання стає більш індиві-
дуально орієнтованим, а роль викладача полягає 
в тому, щоб заохочувати, наснажувати студентів 
витрачати час на поглиблене вивчення обраних 
ними дисциплін, як в аудиторії, так і самостійно. 
Формувати навички самомотивації, самоорганіза-
ції та самоосвіти.

Застосування коучингу у сфері освіти та педа-
гогіки в європейських країнах має кілька харак-
терних особливостей:

– По-перше, акцент робиться на роботі в осно-
вному з кваліфікованими співробітниками вишу 
та адміністрацією. Такий спосіб в корпоративній 
культурі вищих навчальних закладів відтворю-
ється специфічний освітній коуч-стиль управ-
ління та прищеплюється освітня корпоративна 
коуч-філософія, коли усі працівники сповідують 
цінності та практикують коуч-методи не тільки 
в учбовому процесі, але й у адмініструванні вузу.

– По-друге, робота з викладачами фокусу-
ється на використанні коучингу не лише у сфері 
освіти, а й у розвитку професійних навичок: різно-
манітні навички викладання (оф лайн та онлайн) 
і фасилітація, розвиток особистих і лідерських 
якостей для поліпшення взаємовідносин у педа-
гогічних колективах, мотивація і самомотивація, 
комунікативні навички та ін.

– По-третє, діяльність європейських ВНЗ здій-
снюється в тісній співпраці з державними органами 
й інститутами, органами місцевого самоврядування, 
іншими освітніми та науковими установами, громад-
ськими організаціями, фінансовими інститутами та 
компаніями – стейкхолдерами та партнерами вищих 
закладів освіти. Така співпраця теж стає більш про-
дуктивною завдяки застосуванню принципів та 
стилю коуч-комунікації.

Усі ці особливості визначають компоненти 
моделі, що відтворюють інтегральний освітній 
коуч-простір європейського вищого навчального 
закладу (рис. 1).

 

ОСВІТНІЙ 
КОУЧ-ПРОСТІР

ВНЗ

коучинг 
адміністрації 

ВНЗ

коучинг 
викладачів ВНЗ

коучинг 
студентів ВНЗ

коучинг 
партнерів ВНЗ

Рис. 1. Компоненти інтегрального освітнього коуч-
простору європейського ВНЗ

Коучинг у сфері освіти в Європі запрова-
джується на різних рівнях: національному, регі-
ональному, локальному та в окремих освітніх 
установах. Для цього використовують перевірені 
організаційні форми (індивідуальні й групові 
коуч-сесії, тренінги, вебінари, курси, тематичні 
дискусії, «круглі столи», очне та дистанційне 
консультування, робота в педагогічних командах, 
методичні семінари тощо), проводять великі пси-
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холого-педагогічні проєкти з перевірки ефектив-
ності моделей, технік і методів коучингу на прак-
тиці: наукові та науково-практичні конференції, 
міжнародні дослідницькі й освітні проєкти, стра-
тегічні сесії тощо.

Для визначення глобальних тенденцій впро-
вадження коучингу в освіту залучаються окремі 
відомі експерти з освітнього, навчального, педа-
гогічного та академічного коучингу, а також про-
відні коуч-спільноти [35; 38]. Адже саме такі 
спільноти та авторські коучингові школи нарівні 
з університетською освітою є сьогодні в Європі 
лідерами у розробці нових концепцій, методів та 
технологій коучингу, які потім все більш активно 
проваджуються в систему освіти, а також визна-
чають професійні та етичні стандарти коучингу як 
професії [13]. 

Серед цих організацій, що найбільше визна-
чають розвиток європейського коучингу та 
коучингу в системі вищої освіти передусім 
варто зазначити: європейські представництва 
Worldwide Association of Business Coaches 
(WABC), International Coaches Union (ICU) та 
International Coaches Federation (ICF), European 
Coaching Federation (EuCF), European Coach 
Federation (ECF), European Mentoring And 
Coaching Council (EMCC), International Coaching 
University (ICU), британська Association for 
Coaching (АС), International Association of Career 
Coaches (IACC) та ін. Загалом можна конста-
тувати, що європейські коуч-рух, започаткова-
ний у Великій Британії співпрацею засновників 
коучингу Тімоті Голві та сера Джона Вітмора 
протягом останніх 20 років активно розповсю-
джувався спочатку в країнах Західної та Північ-
ної Європи, а згодом набув популярності у Пів-
денній та Східній Європі [27; 30; 38]. Зокрема, 
проведене у 2019 році онлайн-опитування, яке 
охопило 50 європейських країн та проводилося  
31 мовою з майже 2500 учасниками індустрії коу-
чингу та злучило понад 100 професійних органі-
зацій, університетів та спільнот, продемонстру-
вало, що коучинг в країнах Балтії (Латвія, Литва 
та Естонія) досі не вийшов на рівень країн, де 
коучинг має тридцятирічні історію [39]. 

На завершення треба зауважити, що інтеграція 
України в європейську систему освіти, потребує 
подальшої адаптації до її стандартів. Зокрема 
це стосується й коуч-підходу в освіті. Сьогодні 
в системі української вищої освіти коучинг постає 
дедалі більш домінуючим підходом та методом 
саморозвитку та самореалізації адміністрації, 
викладачів та студентів.

Академічні курси з коучингу сьогодні є в освіт-
ніх програмах таких вищих навчальних закладів, 
як Український державний університет імені 
Михайла Драгоманова [11], Київський націо-
нальний університет імені Тараса Шевченка, 
Київський столичний університет імені Бориса 
Грінченка, Національний університет біоресурсів 
і природокористування України, Національний 
університет «Одеська політехніка», Львівський 
національний університет імені Івана Франка, 
Прикарпатський національний університет імені 
Василя Стефаника Черкаський державний техно-
логічний університет, Чорноморський національ-
ний університет імені Петра Могили (Миколаїв) 
та ін. Велику увагу впровадженню коуч-підходу 
в українську освіту приділяють у провідному 
вітчизняному науковому та методичному центрі 
післядипломної освіти – Державному вищому 
навчальному закладі «Університет менеджменту 
освіти» НАПН України та у інших вузах Україні.

Висновки. Отримані результати аналізу науко-
вих джерел свідчать про велике значення психо-
логічних засад коучингу для професійної само-
реалізації та саморозвитку викладачів вищих 
навчальних закладів країн Європи.

Викладач у системі європейської вищої освіти 
має забезпечити підготовку студентів до май-
бутньої фахової діяльності не тільки за рахунок 
вивчення системи дисциплін, що забезпечують 
набуття суто професійних знань, умінь і нави-
чок, але й за допомогою коуч-методів формувати 
в студентів лідерські якості, особистісну зрілість, 
розвивати їхнє самостійне критичне мислення та 
прагнення до самореалізації. Головне завдання 
академічного коуча – не стільки навчити, скільки 
стимулювати самоосвіту, щоб студенти в подаль-
шому змогли знаходити та здобувати необхідні 
знання й навички самостійно. Освітній коучинг 
має навчити вчитися.

Компонентами інтегрального освітнього про-
стору європейського ВНЗ можуть вважатися: 
коуч-стиль адміністрування ВНЗ, коуч-методи 
у викладанні, академічний коучинг та само-коу-
чинг студентів, коуч-підхід у побудові комуні-
кації та співпраці зі стейкхолдерами та партне-
рами вищих закладів освіти. Європейський вибір 
України означає, зокрема, активізацію впрова-
дження інноваційних підходів, концепцій, засад, 
змісту, форм, методів та технологій коучингу 
у освітню практику українських вищих навчаль-
них закладів. Разом з тим, питання використання 
коучингу в навчальних закладах України потребує 
детального розгляду в майбутніх дослідженнях.
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Zelenin V.V. PSYCHOLOGICAL ASPECTS OF SELF-DEVELOPMENT  
AND SELF-FULFILLMENT OF TEACHERS IN THE SYSTEM OF HIGHER EDUCATION 
IN A EUROPEAN COUNTRY THROUGH COACHING 

The article explores the implementation of coaching approaches in the higher education systems of 
European countries. In contemporary society, continuous education is necessary due to the constant flow of 
technological innovations. It involves acquiring knowledge, skills, awareness of one's potential, and leadership 
development for ongoing professional and personal growth. Coaching methods are gaining popularity in the 
education system as a complement or alternative to traditional educational methods. European researchers 
have conducted psychological and pedagogical studies that identify trends in coaching development in higher 
education. The article aims to evaluate the psychological content and value of the coaching approach for 
lecturers' professional self-development and self-realisation in European higher education institutions. In 
higher education, lecturers are responsible for preparing students for their future professional activities, 
stimulating their learning and cognitive abilities, developing their personal qualities, and fostering independent 
critical thinking while studying professional subjects to promote personal maturity. Future professionals must 
understand that achieving success requires thorough preparation, continuous analysis of their activities, 
and a willingness to continue learning and developing throughout their careers. The results demonstrate 
the significance of coaching for lecturers' professional self-realisation and self-development in European 
higher education institutions. Coaching is becoming increasingly popular in higher education institutions and 
postgraduate education systems abroad. It is used to prepare administration, lecturers, and students better. 
Coaching as a discipline for students of socio-economic professions enhances the attractiveness of educational 
institutions where they study. Implementing coaching in the educational process significantly enhances its 
effectiveness in the complex conditions of the global labour market. The primary role of a coach is not to instruct 
but to encourage self-education. It allows individuals to discover and attain the necessary competencies during 
formal, non-formal, and informal education. The European Coaching Federation, European Mentoring and 
Coaching Council, International Coaching University, International Coaches Union, International Coaches 
Federation, Association for Coaching, and other international organisations operating in European countries 
define ethical standards for coaching. It has also become a part of the educational process at many leading 
universities in Ukraine.

Key words: coaching, higher education, pedagogical coaching, educational coaching, academic coaching, 
self-development, self-realisation, European countries.
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ШЛЯХ ДО СТІЙКОСТІ: ФОРМУВАННЯ ФРУСТРАЦІЙНОЇ 
ТОЛЕРАНТНОСТІ У МОЛОДІ ЗАСОБАМИ  
ПОЗИТИВНОЇ ПСИХОТЕРАПІЇ

Стаття присвячена дослідженню шляхів формування фрустраційної толерантності 
у молоді за допомогою методів позитивної психотерапії. Розглянуті теоретичні засади фру-
страції, фрустраційної толерантності та позитивної психотерапії, а також методики, 
спрямовані на розвиток цієї важливої якості особистості. Автори проаналізували емпіричні 
дослідження з цієї теми та розглянули ефективність застосування різних підходів у прак-
тиці. Результати вказують на значущість позитивної психотерапії у впливі на психічне бла-
гополуччя молоді та їхню здатність до подолання стресу та невдач у житті. Аналіз показує, 
що індивідуалізований підбір методів та поєднання різних підходів можуть бути найбільш 
ефективними для досягнення цілей формування фрустраційної толерантності та підви-
щення рівня психічного здоров'я молоді.

В статті описані результати емпіричного дослідження, які показали, що рівень цих показ-
ників серед молоді перебуває в межах норми. Виявлено позитивну кореляцію між фрустрацій-
ною толерантністю та психічним благополуччям (r = 0,45; p < 0,01), а також між фрустра-
ційною толерантністю та соціальною адаптацією (r = 0,38; p < 0,05). Це досвід про те, що 
вища фрустраційна толерантність у молоді пов'язана з кращими психічними благополуччями 
та адаптацією до соціального середовища. Дослідження підтверджує важливий вплив фру-
страційної толерантності на психічне благополуччя та соціальну адаптацію молоді.

Детально розглядаються стратегії та методики позитивної психотерапії, спрямовані на 
розвиток фрустраційної толерантності у молоді. Автори аналізують роль позитивного мис-
лення, самопідтримки та саморегуляції як ключових стратегій у цьому процесі. Крім того, 
розглядаються емпіричні дослідження, що демонструють ефективність використання пози-
тивної психотерапії для підвищення фрустраційної толерантності у молоді.

Надані в статті результати дають підставу для висновку про важливість індивідуаль-
ного підходу до позитивної психотерапії та необхідність поєднання різних методів для досяг-
нення найкращих результатів. Подальше дослідження у цьому напрямку може сприяти роз-
робці більш ефективних стратегій формування фрустраційної толерантності у молоді та 
поліпшенню їхнього психічного та емоційного благополуччя.

Подальше дослідження та вдосконалення методів позитивної психотерапії дозволить під-
вищити їхню ефективність та адаптувати під нові виклики та потреби молодого покоління.

Ключові слова: фрустрація, фрустраційна толерантність, позитивна психотерапія, 
молодь, психологічне благополуччя, соціальна адаптація.

Постановка проблеми. У сучасному суспіль-
стві актуальною є проблема недостатньої фру-
страційної толерантності серед молоді, яка може 
призвести до негативних наслідків для їхнього 
психічного благополуччя та соціальної адапта-
ції. Нездатність ефективно опановувати невдачі 
та стресові ситуації може призвести до розвитку 
різноманітних психічних проблем, включаючи 
депресію, тривогу та інші. У зв'язку з цим, виникає 
потреба в розробці та впровадженні ефективних 
стратегій формування фрустраційної толерант-
ності у молоді. Позитивна психотерапія представ-
ляє собою потужний інструмент для досягнення 

цієї мети, проте її конкретні механізми та ефек-
тивність у формуванні фрустраційної толерант-
ності в молоді ще не досліджені достатньо гли-
боко та не визначені чітко.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Особливого значення у дослідженні поняття «фру-
страційної толерантності» набули роботи україн-
ських та зарубіжних дослідників. Бохонкова Ю.,  
Завацький В., Сербін Ю., Завацька Н. автори 
досліджують специфіку подолання посттравма-
тичних стресових розладів особистості в період 
криз, аналізуючи соціально-психологічні чин-
ники. Важливо, що дослідження підкреслює вплив 
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кризових ситуацій на фрустраційну толерантність 
[1, с. 181]. Дослідниця Брюховецька О. вивчає 
особливості впливу толерантності до невизна-
ченості на професійно важливі якості керівників 
освітніх організацій. Дослідження показує зв'язок 
між толерантністю до невизначеності та фрустра-
ційною толерантністю [2, с. 177]. Авторка Вовк 
М. аналізує переживання фрустраційних ситуацій 
в юнацькому віці та їх трансформацію в життєвий 
досвід та підкреслює важливість юнацького віку 
для формування фрустраційної толерантності 
[3, с. 35]. Громова Г., дослідниця вивчає толе-
рантність до невизначеності як чинник трансфор-
мації травматичного досвіду особистості і пока-
зує зв'язок між фрустраційною толерантністю 
та подоланням травм [4, с. 45]. Замашкіна О. 
досліджує сутність агресії як соціально-педаго-
гічного феномену та може допомогти у розумінні 
деструктивних способів реагування на фрустра-
цію [5, с. 70]. Канюк О., Іваничко І. аналізують 
різні наукові підходи до розуміння терміну «толе-
рантність». Дослідження дає уявлення про різні 
аспекти толерантності, включаючи фрустраційну 
[6, с. 58]. Кіріченко В. досліджує психологічний 
аналіз толерантності особистості до невизначе-
ності в сучасному інформаційному суспільстві та 
підкреслює актуальність проблеми фрустраційної 
толерантності в сучасному світі [8, с. 133]. Ланг 
Ч. досліджує фрустраційну толерантність та мен-
тальне здоров'я, пропонуючи концептуалізацію 
та результати досліджень. Дослідження дає цінну 
інформацію про зв'язок фрустраційної толерант-
ності та психічного благополуччя [9, с. 93]. Потап-
чук Т., Клепар М. автори аналізують проблеми 
наукових досліджень толерантності та педагогіки 
толерантності. Дослідження підкреслює важли-
вість педагогічних методів у формуванні фрустра-
ційної толерантності [10, с. 26].

Постановка завдання. Мета статті полягає 
у визначенні ефективних засобів для підвищення 
фрустраційної толерантності у молоді з метою 
поліпшення їхнього психічного благополуччя та 
соціальної адаптації.

Виклад основного матеріалу. Фрустрація – це 
стан, який виникає, коли особистість переживає 
перешкоди або перешкоди на шляху до досяг-
нення своїх цілей або задоволення своїх потреб. 
Вона може виникати через невдачі, обмеження, 
конфлікти або нездатність досягти бажаного 
[3, с. 35].

Фрустрація може мати негативний вплив на 
психічне здоров'я особистості. Постійне пережи-
вання фрустрації може призвести до стресу, три-

вожності, депресії, агресивності та інших психо-
логічних проблем. Крім того, вона може призвести 
до втрати мотивації та віри у власні можливості. 
Неспроможність ефективно копіювати з фрустра-
цією може також призвести до розвитку негатив-
них психосоматичних реакцій, таких як головний 
біль, гастроінтестинальні проблеми тощо.

Враховуючи це, ефективне подолання фру-
страції та розвиток фрустраційної толерантності 
є важливими аспектами психічного здоров'я та 
загального благополуччя особистості.

Емпіричне дослідження було проведено на 
вибірці з 100 молодих людей віком від 18 до 
25 років. 50% учасників – чоловіки, 50% – жінки. 
Усі учасники були студентами різних вищих 
навчальних закладів.

Методи дослідження для вимірювання фру-
страційної толерантності використовувалась 
шкала FST (Frustration Tolerance Scale). Для 
вимірювання рівня психічного благополуччя 
використовувалась шкала WHO-5 (World Health 
Organization Well-Being Index). Для вимірювання 
рівня соціальної адаптації використовувалась 
шкала SAS (Social Adaptation Scale).

Таблиця 1
Середні значення показників фрустраційної 

толерантності, психічного благополуччя  
та соціальної адаптації

Показник Середнє 
значення

Стандартне 
відхилення

Фрустраційна 
толерантність 48,5 10,2

Психічне благополуччя 72,3 8,4
Соціальна адаптація 65,1 9,7

Отримані дані свідчать про те, що рівень 
фрустраційної толерантності, психічного бла-
гополуччя та соціальної адаптації у молоді зна-
ходиться в межах норми. Виявлено позитивну 
кореляцію між фрустраційною толерантністю та 
психічним благополуччям (r = 0,45; p < 0,01). Це 
означає, що чим вища фрустраційна толерант-
ність у молоді, тим краще їхнє психічне благопо-
луччя. Також виявлено позитивну кореляцію між 
фрустраційною толерантністю та соціальною 
адаптацією (r = 0,38; p < 0,05). Це означає, що 
чим вища фрустраційна толерантність у молоді, 
тим краще вони адаптуються до соціального 
середовища.

Результати дослідження свідчать про те, що 
фрустраційна толерантність є важливим фак-
тором, що впливає на психічне благополуччя та 
соціальну адаптацію молоді.
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Поняття фрустраційної толерантності та її 
роль у подоланні стресу та невдач є ключовими 
для розуміння психічного здоров'я та адаптації 
особистості до життєвих викликів. Важлива роль 
фрустраційної толерантнтності, яка відображає 
здатність особистості до ефективного управ-
ління стресом та подолання невдач. Це вміння 
знаходити способи пристосування до перешкод, 
замість того, щоб дозволити їм викликати руй-
нівні наслідки на емоційному та психічному рівні.

Роль у подоланні стресу та невдач фрустрацій-
ної толерантності теж є важливої, яка дає змогу 
особистості ефективно переносити труднощі, збе-
рігаючи свою психічну стійкість. Вона допома-
гає людині розвивати позитивні стратегії копінгу 
(подолання стресу), такі як активний пошук 
рішень, оптимізм, прийняття ситуації тощо. Фру-
страційна толерантність допомагає зменшувати 
негативні емоційні реакції на невдачі та пере-
шкоди, що дозволяє зберігати емоційне благопо-
луччя та психічну рівновагу.

Таким чином, розвиток фрустраційної толе-
рантності є важливим аспектом психологічного 
здоров'я та дозволяє особистості ефективно при-
стосовуватися до негативних життєвих ситуацій, 
зберігаючи психічну стійкість та емоційне благо-
получчя.

Розвиток фрустраційної толерантності у молоді 
залежить від різноманітних умов, які можуть 
впливати на їх здатність ефективно впоратися зі 
стресом та невдачами: 1) сприйняття та реакція 
на стресові ситуації може бути суттєво впливати 
соціокультурним середовищем, у якому виростає 
молодь. Культурні норми, цінності та очікування 
можуть формувати уявлення про те, як слід реа-
гувати на негативні життєві обставини; 2) взаємо-
дія з батьками та іншими членами сім'ї може віді-
гравати значну роль у формуванні фрустраційної 
толерантності. Підтримка, емоційна підтримка та 
можливість висловлення власних почуттів у сім'ї 
можуть сприяти розвитку адаптивних стратегій 
копінгу; 3) індивідуальні особливості, такі як 
самооцінка, емоційна стійкість, оптимізм та здат-
ність до саморегуляції, можуть впливати на те, 
наскільки ефективно молодь може подолати стре-
сові ситуації; 4) спілкування з рівними, друзями 
та іншими членами соціального оточення може 
впливати на спосіб, яким молодь вирішує стресові 
ситуації. Підтримка від оточуючих та можливість 
отримувати позитивний фідбек може сприяти роз-
витку фрустраційної толерантності; 5) успіхи та 
невдачі в навчанні можуть впливати на форму-
вання фрустраційної толерантності. Позитивний 

досвід подолання труднощів у навчанні може 
сприяти розвитку стійкості та резилієнтності. 
Розуміння цих факторів дозволяє створити більш 
ефективні програми та підходи до розвитку фру-
страційної толерантності у молоді [10, с. 26].

Фрустраційна толерантність має важливий 
вплив на різні сфери життя, сприяючи гармоній-
ному розвитку особистості та збереженню пози-
тивного емоційного стану.

1. Особисте життя. Техніки підвищення фру-
страційної толерантності допомагають зміцнити 
психологічну стійкість у взаємовідносинах, спри-
яють більш конструктивному спілкуванню, здат-
ність долати конфлікти та знаходити компромісні 
рішення [13].

2. Розвиток особистості. Техніки допомагають 
людині розрізняти свої емоції від обставин, пере-
глядати ситуацію більш об'єктивно та з іншої пер-
спективи, це сприяє досягненню глибшого розу-
міння себе та власних реакцій.

3. Самопіднесення. Техніки навчають людину 
впоратися з різноманітними викликами, замість 
того щоб допускати, що негативні емоції або 
невдачі перешкоджають досягненню цілей.

4. Саморегуляція. Вивчення та впровадження 
таких технік допомагає навчитися розпізнавати та 
знімати стресові симптоми, зосереджуватися на 
позитивних аспектах ситуації та приймати більш 
обґрунтовані рішення навіть під час труднощів.

5. Професійна діяльність. Техніки підвищення 
фрустраційної толерантності допомагають краще 
впоратися з викликами та стресовими ситуаціями 
на роботі, сприяють збереженню впевненості, 
підвищують здатність зосередженого прийняття 
рішень та позитивний настрій.

6. Освіта. Такі техніки роблять навчання 
більш продуктивним та ефективним, сприяють 
зосередженості, забезпечують збереженню моти-
вації та віру в свої здібності. Особливо важливою 
є здатність управляти негативними емоціями під 
час екзаменів та складних завдань [11].

7. Особистісний ріст та саморозвиток. Такі 
техніки допомагають розширювати горизонти 
власної свідомості та внутрішнього розвитку. 
Вони зміцнюють здатність до адаптації до змін та 
допомагають переглядати виклики як можливості 
для особистого росту.

Розвиток фрустраційної толерантності є важ-
ливим для людей будь-якого віку та професії. За 
допомогою різних методів кожен може навчитися 
краще справлятися з труднощами, зберігати опти-
мізм і досягати своїх цілей.Проаналізовані методи 
позитивної психотерапії сприяють розвитку пози-
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тивного мислення та сприйняття, що допомагає 
молоді краще копіювати зі стресом та невдачами, 
збільшуючи їх фрустраційну толерантність.

Одними із ефективних стратегій у формування 
фрустраційної толерантності у молоді є самопід-
тримна та саморегуляція.

Самопідтримка – це комплекс заходів, спрямо-
ваних на підтримку власного психологічного бла-
гополуччя [5, с. 72].

Ефективні стратегії самопідтримки: 1) піклу-
вання про себе: здорове харчування, фізична 
активність, якісний сон; 2) соціальна підтримка: 
спілкування з близькими людьми, друзями, пси-
хологом; 3) позитивне мислення: фокусування на 
своїх сильних сторонах, досягненнях, позитивних 
аспектах життя; 4) використання технік релакса-
ції: медитація, йога, дихальні вправи.

Саморегуляція – це свідоме керування своїми 
емоціями, думками та поведінкою [12, с. 77].

Ефективні стратегії саморегуляції: 1) визначення 
та оцінка фрустрації: усвідомлення причин та емоцій, 
пов'язаних з фрустрацією; 2) контроль емоцій: когні-
тивна переоцінка ситуації, емоційне відсторонення, 
техніки релаксації; 3) використання конструктивних 
стратегій подолання: пошук альтернативних шляхів 
досягнення мети, гнучкість мислення, прийняття 
ситуації; 4) розвиток стресостійкості: адаптивні 
coping-механізми, оптимізм, емоційний інтелект; 
5) розвиток самопідтримки та саморегуляції – це 
постійний процес, який потребує свідомих зусиль.

Підвищення фрустраційної толерантності за 
допомогою розвитку самопідтримки та саморе-
гуляції дає можливість ефективніше справлятися 
з фрустрацією та стресом, підвищувати стійкість 
до труднощів, досягати своїх цілей, зберігати пси-
хологічне благополуччя.

Цей підхід має значний потенціал для застосу-
вання в психотерапії, консультуванні, освітній та 
просвітницькій роботі.

Аналіз результатів досліджень щодо впливу 
позитивної психотерапії на рівень фрустраційної 
толерантності дозволяє краще зрозуміти ефек-
тивність цих методів у розвитку психологічної 
стійкості та адаптивності до стресу. Дослідження 
показують, що позитивна психотерапія сприяє 
зниженню рівня стресу та тривоги, що може пози-
тивно впливати на здатність особистості подолати 
фрустрацію та адаптуватися до негативних життє-
вих ситуацій.

Підвищення рівня психічного благополуччя та 
оптимізму. Учасники позитивної психотерапії час-
тіше відчувають більшу радість, задоволення та 
внутрішній спокій, що сприяє покращенню загаль-
ного психічного благополуччя та віри в себе.

Підвищення рівня резилієнтності. Позитивна 
психотерапія сприяє розвитку резилієнтності – 
здатності відновлюватися після стресових ситуа-
цій та невдач, що може підвищити фрустраційну 
толерантність.

Покращення саморегуляції та здатності до 
адаптації. Учасники позитивної психотерапії час-
тіше виявляють покращення навичок саморегуля-
ції, таких як емоційна стабільність та здатність до 
адаптації до змін у житті.

Позитивний вплив на фізичне здоров'я. Деякі 
дослідження показують, що позитивна психотера-
пія може позитивно впливати на фізичне здоров'я, 
зменшуючи ризик розвитку психосоматичних 
захворювань, які можуть бути пов'язані зі стресом 
та фрустрацією.

Загалом, результати досліджень свідчать про 
потужний позитивний вплив позитивної психоте-

Таблиця 2
Таблиця методів підвищення фрустраційної толерантності

Назва методу Суть методу Вплив на фрустраційну толерантність

Рефреймінг Зміна сприйняття ситуації, 
пошук позитивних аспектів

Допомагає бачити можливості, а не 
перешкоди

Когнітивно-поведінкова терапія Зміна негативних думок на 
більш реалістичні

Знижує емоційну реакцію на фруструючі 
фактори

Майндфулнес Усвідомлення поточного 
моменту без осуду

Допомагає приймати ситуацію такою, якою 
вона є

Соціальна підтримка
Спілкування з близькими 
людьми, отримання допомоги 
та порад

Знижує відчуття самотності та безпорадності

Практика дякування Фокус на позитивних аспектах 
життя Підвищує оптимізм та стійкість

Регулярна фізична активність Зниження рівня стресу, 
покращення настрою Підвищує емоційну та фізичну стійкість

Зосередженість на діяльності Відволікання від негативних 
думок

Допомагає зосередитися на конкретному 
завданні
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рапії на розвиток фрустраційної толерантності та 
загальне психічне та фізичне благополуччя. Однак, 
важливо враховувати індивідуальні особливості 
кожної людини та вибирати підходи, які найбільш 
відповідають їхнім потребам та характеристикам. 

Отже, методи позитивної психотерапії у фор-
муванні фрустраційної толерантності у молоді 
допомагає визначити найбільш ефективні та під-
ходящі стратегії для досягнення цієї мети. Вра-
ховуючи проаналізоване, важливо збалансувати 
різні методи позитивної психотерапії та вибрати 
той, який найбільш відповідає потребам та інди-
відуальним характеристикам молоді. Крім того, 
комбінація різних підходів може бути більш ефек-
тивною для досягнення бажаного результату.

Висновоки. Всі розглянуті нами методи, такі 
як когнітивно-поведінкова терапія, позитивна 
психотерапія, розвиток психологічного капіталу 
та методи міндфулнесу та медитації, демонстру-
ють певний рівень ефективності у формуванні 
фрустраційної толерантності у молоді. Вибір кон-
кретного методу позитивної психотерапії пови-

нен здійснюватися з урахуванням індивідуальних 
потреб, характеристик та особливостей кожної 
молодої людини. Комбінування різних методів 
позитивної психотерапії може бути більш ефек-
тивним, оскільки це дозволяє врахувати різнома-
нітні аспекти психологічного розвитку та потреби 
молоді. Важливо надати увагу індивідуальному 
підходу до кожного клієнта, враховуючи його осо-
бистість, життєвий контекст та специфіку проблем.

Варто зазначити, що результати дослідження 
свідчать про те, що фрустраційна толерантність 
є важливим фактором, що впливає на психічне 
благополуччя та соціальну адаптацію молоді.

Подальше дослідження та вдосконалення мето-
дів позитивної психотерапії дозволить підвищити 
їхню ефективність та адаптувати під нові виклики 
та потреби молодого покоління.

Отже, систематизація отриманих результатів 
підкреслює важливість індивідуального підбору 
та комбінації різних методів позитивної психоте-
рапії для досягнення успішних результатів у фор-
муванні фрустраційної толерантності у молоді.
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Novak A.A. THE PATH TO RESILIENCE: FORMATION OF FRUSTRATION TOLERANCE 
IN YOUTH BY MEANS OF POSITIVE PSYCHOTHERAPY

The article is devoted to the study of ways of forming frustration tolerance in young people using positive 
psychotherapy methods. The theoretical foundations of frustration, frustration tolerance and positive 
psychotherapy, as well as techniques aimed at developing this important personality quality are considered. 
The authors have analyzed empirical studies on this topic and considered the effectiveness of different 
approaches in practice. The results indicate the importance of positive psychotherapy in influencing the mental 
well-being of young people and their ability to overcome stress and setbacks in life. The analysis shows that 
an individualized selection of methods and a combination of different approaches can be most effective in 
achieving the goals of forming frustration tolerance and improving the level of mental health of young people.

The article describes the results of an empirical study that showed that the level of these indicators among 
young people is within the normal range. A positive correlation was found between frustration tolerance 
and mental well-being (r = 0.45; p < 0.01), as well as between frustration tolerance and social adaptation  
(r = 0.38; p < 0.05). This is an experience that higher frustration tolerance in young people is associated with 
better mental well-being and adaptation to the social environment. The study confirms the important influence 
of frustration tolerance on mental well-being and social adaptation of young people.

The strategies and techniques of positive psychotherapy aimed at developing frustration tolerance in 
young people are discussed in detail. The authors analyze the role of positive thinking, self-support, and  
self-regulation as key strategies in this process. In addition, they review empirical studies that demonstrate the 
effectiveness of positive psychotherapy in increasing frustration tolerance in young people.

The results presented in the article give grounds to conclude that an individual approach to positive 
psychotherapy is important and that different methods need to be combined to achieve the best results. Further 
research in this area may contribute to the development of more effective strategies for building frustration 
tolerance in young people and improving their mental and emotional well-being.

Further research and improvement of positive psychotherapy methods will increase their effectiveness and 
adapt them to the new challenges and needs of the younger generation.

Key words: frustration, frustration tolerance, positive psychotherapy, youth, psychological well-being, 
social adaptation.
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ДИНАМІКА ПОТРЕБ СТУДЕНТІВ У КРИЗОВИХ УМОВАХ

У статті представлено результати дослідження динаміки у потребах студентів 
з 2020/2021 (вибірка 1) по 2022/2023 (вибірка 2) навчальний рік. Порівнявши потреби студен-
тів вибірки 1 та вибірки 2 за основними факторами із застосуванням критерію Фішера ми 
встановили таку динаміку потреб, що належать до Фактору «Життя у соціумі»: 1) збіль-
шення значення потреб, що належать до категорії «Ставлення до життя» (сюди увійшло 
все, що стосується відчуття себе у житті – це щастя, свобода, мир, спокій, стабільність, 
благополуччя, задоволеність життям, безпека, визначеність, оптимізм та ін.); 2) змен-
шення значення потреб, що належать до категорії «Взаємодія з оточенням» (до них увійшли 
щирість, чесність, підтримка, повага, розуміння, довіра, доброта, справедливість, незалеж-
ність та ін.) – від 34% до 25% (р ≤ 0,05); 3) зменшення значення потреб, що належать до 
категорії «Досягнення» (самореалізація, успіх, досягнення цілі, знайти себе і т.п.) – від 30% до 
15% (р ≤ 0,01). Динаміка потреб, що належать до Фактору «Життєзабезпечення» є такою: 
1) збільшення значення потреби життєзабезпечення (їжа, вода, сон, повітря, тепло). Сто-
совно потреб, що належать до фактору «Ресурсні потреби», встановлено таку динаміку: 
1) збільшення значення потреб, що належать до категорії «Джерела інформації» (сюди уві-
йшли книги, Інтернет, інформація тощо); 2) збільшення значення потреб, що належать до 
категорії «Тварини» (домашні улюбленці, коти, собаки тощо). Результати дослідження свід-
чать про суттєвий вплив зовнішніх об’єктивно несприятливих умов на уявлення студентів 
про власні потреби – як актуальні, так і майбутні, що можна пояснити переходом з режиму 
розвитку до режиму виживання під тиском зовнішніх несприятливих умов, виникненням 
об’єктивної загрози втрати можливості безперешкодно отримувати необхідне базове жит-
тєзабезпечення, зростанням необхідності отримання достовірної інформації.

Ключові слова: потреби, динаміка потреб, кризові умови, студенти.

Постановка проблеми. Раптові зміни звич-
ного способи життя, перебування тривалий час 
під дією складних, а часом і катастрофічних, умов, 
пролонгованої невизначеності стосовно близьких 
і віддалених наслідків, викликає зміни і в уяв-
леннях людини про те, що їй потрібно у житті. 
Можливість задовольнити свої потреби, чи від-
чуття можливості їх задоволення у майбутньому, 
суттєво визначає задоволеність власним життям, 
створюючи відповідний емоційних фон усієї 
життєдіяльності. Разом з тим, здатність особис-
тості утримувати цілісність власної мотиваційної 
сфери, наявність життєвої стратегії, забезпечує 
стійкість особистості до кризових умов. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
У загальному значенні «криза» – це різка зміна 
звичайного стану речей; злам, загострення стано-
вища; гостра нестача чого-небудь [1, с. 343].

Розглянувши визначення поняття кризи, 
В. В. Доценко виокремлює такі її загальні харак-
теристики: 

1. Викликає порушення психологічної рівно-
ваги, що може привести до різних форм дезадап-

тації: девіантна поведінка; асоціальна поведінка; 
нервово-психічні розлади; психосоматичні роз-
лади; суїцидальна поведінка. 

2. Виникає за наявності протиріччя між фізич-
ними і психічними можливостями особистості 
й раніше сформованими формами її взаємин з ото-
чуючими людьми й способами діяльності. 

3. Характеризується відсутністю психічних 
ресурсів, які необхідні для подолання кризової 
ситуації [2, с. 75]. 

Отже, кризові умови ми визначаємо як раптову 
зміну звичних умов життя чи виникнення дефі-
циту, нестачі чогось необхідного для людини, що 
має екзогенний характер, тобто викликана зовніш-
німи причинами [6].

За ступенем впливу певних зовнішніх факторів 
В. О. Моляко виокремлює такі умови діяльності 
для конкретного суб’єкта:

– комфортно-стимулюючі;
– комфортні (зручні для виконання «звичай-

ної» діяльності);
– звичні (в яких суб’єкт вже достатньо адап-

тувався);
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– помірно несприятливі;
– несприятливі;
– складні;
– кризові (дуже складні);
– екстремальні (аварійні);
– катастрофічні [3].
Саме здатність суб'єкта досягати позитив-

них результатів у різних видах діяльності, коли 
вони ускладнені різноманітними факторами, тим 
більше коли їх можна вважати кризовими, аварій-
ними, катастрофічними, В. О. Моляко [5] вважає 
показником психічного здоров’я.

Постановка завдання. Метою цієї публікації 
є виявлення динаміки потреб студентів у кризо-
вих умовах.

Виклад основного матеріалу. Емпіричне 
дослідження складається з двох основних етапів. 
На першому етапі дослідження з метою класи-
фікації потреб студентів у кризових умовах нами 
було проведено дослідження серед студентів 
Київського університету імені Бориса Грінченка 
протягом 2020/2021 навчального року. Майже 
весь цей рік освітній процес здійснювався у дис-
танційній формі, а повсякденне життя студентів 
супроводжувалося більш або менш суттєвими 
обмеженнями звичного способу життя у зв'язку 
з карантинними заходами, запровадженими у той 
період у зв'язку з поширенням COVID’19. Вибірку 
склали 158 студентів різних спеціальностей та 
років навчання. Детально результати дослідження 
представлені у нашій попередній публікації [4].

На другому етапі (у 2022/2023 навчальному 
році) ми продовжили наше дослідження серед 
студентів Таврійського національного універ-
ситету імені В. І. Вернадського (вибірку склали  
102 студенти спеціальностей «Психологія» та 

«Соціальна робота» різних років навчання) і спів-
ставили його результати з одержаними на пер-
шому етапі дослідження. Для порівняння резуль-
татів дослідження двох вибірок застосовувався 
критерій Фішера.

Досліджуваним пропонувалося дати відповідь 
на питання «Що мені потрібно у моєму житті?». 
Отримані відповіді набули подальшої обробки за 
допомогою контент-аналізу.

Проаналізуємо більш детально результати пер-
шого та другого етапів дослідження. За кількістю 
зазначених студентами потреб сформувався спи-
сок із 231 позиції, який набув подальшої обробки 
за допомогою контент-аналізу. 

Найбільш поширені відповіді серед студентів 
подано у таблиці 1.

Зауважимо, що освіту чи навчання серед осно-
вних потреб у вибірці 1 зазначили 19 студентів 
(12%); у вибірці 2 – 11 студентів (11%). 

Отже, у вибірці 1 серед найбільш поширених 
потреб студенти зазначають: на першому місці – 
сім’я, рідні, близькі; на другому – здоров’я; на тре-
тьому – любов, кохання; на четвертому – друзі, 
дружба; на п’ятому – гроші, стабільний заробіток; 
на шостому – робота; на сьомому – матеріальні 
блага, достаток; на восьмому – підтримка, тур-
бота; на дев’ятому – щастя; десяте місце посідає 
самореалізація. 

Порівнявши ці результати з відповідями сту-
дентів вибірки 2, можна помітити певні зміни: 
потреби, що посідали 1 і 2 місце, не змінилися, це 
так само: 1) сім’я, рідні, близькі та 2) здоров’я. Що 
стосується наступних місць, то на третьому місці 
опинилися гроші, стабільний заробіток (у вибірці 1  
ця потреба перебувала на п’ятому місці); на чет-
вертому місці – любов, кохання, що перебували 

Таблиця 1
Порівняння найбільш поширених потреб студентів вибірки 1 та вибірки 2

Вибірка 1
n=158

Вибірка 2
n=102

№ з/п Потреба Кількість осіб % Потреба Кількість осіб %
1. сім’я, рідні та близькі n=92 58 сім’я, рідні та близькі n=68 66
2. здоров’я n=72 46 здоров’я n=41 40

3. любов, кохання n=56 35 гроші, стабільний 
заробіток n=37 36

4. друзі, дружба n=53 34 любов, кохання n=35 34
5. гроші, стабільний заробіток n=51 32 робота n=31 30
6. робота n=42 27 друзі, дружба n=27 27
7. матеріальні блага, достаток n=29 18 мир

житло
n=21 218. підтримка, турбота n=28 18

9. щастя n=26 16 подорожі
їжа n=18 1810. самореалізація n=24 15
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на 3 місці у вибірці 1; на п’ятому місці – робота, 
що перебувала на 6 місці у вибірці 1; на шос-
тому – друзі, дружба (позиція цієї потреби зміс-
тилася порівняно з вибіркою 1 на дві позиції, 
з четвертого місця); сьоме і восьме місце посіда-
ють мир і житло, які не потрапляли до перших  
10 позицій у студентів вибілки 1 (що можна пояс-
нити поточною ситуацією у країні); дев’яте і десяте 
місце посідають подорожі та їжа, які також не 
перебували серед перших 10 позицій у студентів 
вибірки 1. Натомість, такі потреби, як матеріальні 
блага, достаток, підтримка та турбота, щастя, само-
реалізація посунулися на дещо нижчі позиції.

Порівняємо потреби студентів вибірки 1 
і вибірки 2 за більш узагальненими категоріями, 
визначеними у нашій попередній публікації за 
допомогою контент-аналізу [4]. Він дозволив нам 
згрупувати потреби студентів у 22 більш загальні 
категорії, що позначають сфери життя, до яких 
належать зазначені потреби. Наведемо їх у порядку 
зменшення важливості для досліджуваних (від 
найбільш важливої до найменш важливої): 

1) близькі стосунки – сюди увійшли такі 
потреби, як сім’я, рідні та близькі; любов, кохання; 
дружба, друзі; здоров’я та щастя близьких та ін.; 

2) ставлення до життя – так ми назвали усе, 
що стосується відчуття себе у житті – це щастя, 
свобода, мир, спокій, стабільність, благополуччя, 
задоволеність життям, безпека, визначеність, 
оптимізм та ін.;

3) матеріальна забезпеченість – це такі, як 
гроші, стабільний заробіток, достаток, мате-
ріальна незалежність, матеріальна мотивація, 
достойна оплата праці;

4) здоров’я – до цієї категорії окрім самого 
здоров’я увійшли й ті висловлювання, що стосу-
ються його збереження – здоровий спосіб життя, 
правильне харчування і т.п.; 

5) потреби, що реалізуються у взаємодії з ото-
ченням – до них увійшли щирість, чесність, під-
тримка, повага, розуміння, довіра, доброта, спра-
ведливість, незалежність та ін.;

6) дозвілля – відпочинок, подорожі, музика, 
хобі, вільний час;

7) життєзабезпечення – їжа, вода, сон, пові-
тря, тепло;

8) зайнятість – улюблена робота, справа, 
кар’єра;

9) освіта – до цієї категорії також увійшли 
навчання, знання, вміння, навички, ерудованість, 
дізнаватися більше, навчитися своїй справі;

10) досягнення – самореалізація, успіх, досяг-
нення цілі, знайти себе і т.п.;

11) особистий простір – житло, дім, затишок, 
комфорт;

12) розвиток – сюди також увійшли робота над 
собою, самовизначення, постійне самовдоскона-
лення;

13) мотивація – ціль, мета, сенс, натхнення, 
цілеспрямованість, вмотивованість, мрії, бажання;

14) особистісні риси – самоконтроль та дис-
ципліна, впевненість у собі, мудрість, терпіння, 
сміливість тощо;

15) суспільне життя – спілкування, люди, 
цікаві знайомі, нетоксичне оточення тощо;

16) емоції – позитивні емоції, радість, вра-
ження, сміх, гострі почуття, настрій, задоволення 
тощо;

17) джерела інформації – книги, Інтернет, 
інформація;

18) стосунки із собою – мати власне «Я», бути 
собою, розуміння себе та своїх вчинків, любов до 
себе, внутрішній баланс, гармонія із собою, розу-
міння свого призначення, віра в себе тощо; 

19) довкілля – країна, земля, природа тощо;
20) тварини – домашні улюбленці, коти, собаки 

тощо; 
21) час – сюди також увійшли зручний розпо-

рядок дня, баланс між роботою та відпочинком; 
22) розумові якості – розум, порядок у голові, 

чистота свідомості, аналіз; інше.
За результатами дослідження у вибірці 2 дода-

лася також категорія «технічні пристрої» (n=15), 
до якої увійшли телефон, ноутбук, навушники 
тощо, що можна пояснити впровадженням дис-
танційної форми навчання і обмежень у безпо-
середньому спілкуванні. Результати порівняння 
потреб студентів вибірки 1 і вибірки 2 за більш 
узагальненими категоріями наведено у табл. 2.

Далі порівняємо результати дослідження 
потреб студентів вибірки 1 і вибірки 2 за попере-
дньо виокремленими за допомогою факторного 
аналізу чотирма основними факторами у потре-
бах студентів [4].

Нагадаємо, що до першого фактору, який ми 
умовно назвали «життя у соціумі», було відне-
сено такі групи потреб студентів: 1) близькі сто-
сунки; 2) освіта; 3) ставлення до життя; 4) сто-
сунки з оточенням; 5) матеріальне забезпечення; 
6) досягнення; 7) розвиток [4]. 

До другого фактору, який отримав умовну 
назву «Особистісні потреби», ми віднесли 
наступні групи потреб: 1) особистісні риси; 
2) розумові якості; 3) стосунки із собою; 4) зайня-
тість (-). Варто відзначити, що для цього фак-
тору достатньо суттєві від’ємні значення мають 
показники «близькі стосунки» та «зайнятість», 
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що додатково підкреслює спрямованість цього 
фактору на власну особистість, а не на оточення 
[4]. 

До третього фактору з умовною назвою «Жит-
тєзабезпечення» ми віднесли такі групи потреб 
досліджуваних: 1) життєзабезпечення; 2) соціальне 
життя; 3) особистий простір; 4) емоції; 5) час [4]. 

Четвертий фактор, умовно названий «Ресурс-
ними потребами», включає такі групи потреб 
студентів: 1) джерела інформації; 2) здоров’я; 
3) тварини (домашні улюбленці); 4) дозвілля; 
5) довкілля; 6) мотивація [4]. 

Далі перейдемо до наступного етапу аналізу 
результатів дослідження. Оскільки класифікацію 
потреб студентів уже здійснено на попередньому 
етапі дослідження [4], повторювати усю про-
цедуру аналізу нам не потрібно. Скористаємося 

побудованою класифікацією для співставлення 
результатів вибірки 1 та вибірки 2.

Отже, порівнявши потреби студентів вибірки 1 
та вибірки 2 за основними факторами із застосуван-
ням критерію Фішера ми встановили таку динаміку 
потреб, що належать до Фактору 1 «Життя у соці-
умі»: 1) збільшення значення для студентів вибірки 2  
порівняно з вибіркою 1 потреб, що належать до 
категорії «Ставлення до життя» (сюди увійшло все, 
що стосується відчуття себе у житті – це щастя, сво-
бода, мир, спокій, стабільність, благополуччя, задо-
воленість життям, безпека, визначеність, оптимізм 
та ін.) – від 34% до 56% (р ≤ 0,01); 2) зменшення 
значення для студентів вибірки 2 порівняно з вибір-
кою 1 потреб, що належать до категорії «Взаємодія 
з оточенням» (до них увійшли щирість, чесність, 
підтримка, повага, розуміння, довіра, доброта, спра-

Таблиця 2
Порівняння потреб студентів вибірки 1 та вибірки 2 за узагальненими категоріями

№ 
з/п Категорії потреб

Усі досліджувані Вибірка 1 Вибірка 2
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1. близькі стосунки 365 19,21 224 20,80 141 17,15
2. ставлення до життя 171 9,00 74 6,87 96 11,68
3. матеріальна забезпеченість 129 6,79 81 7,52 48 5,84
4. здоров’я 126 6,63 78 7,24 48 5,84
5. взаємодія з оточенням 123 6,47 86 7,99 37 4,50
6. дозвілля 121 6,37 69 6,41 52 6,33
7. життєзабезпечення 105 5,53 52 4,83 53 6,45
8. зайнятість 103 5,42 61 5,66 42 5,11
9. освіта 85 4,47 54 5,01 31 3,77
10. досягнення 74 3,89 56 5,20 18 2,19
11. особистий простір 63 3,32 30 2,79 33 4,01
12. розвиток 60 3,16 32 2,97 28 3,41
13. мотивація 56 2,95 40 3,71 16 1,95
14. особистісні риси 54 2,84 29 2,69 25 3,04
15. суспільне життя 50 2,63 25 2,32 25 3,04
16. емоції 44 2,32 24 2,23 20 2,43
17. джерела інформації 23 1,21 8 0,74 15 1,82
18. стосунки із собою 23 1,21 16 1,49 7 0,85
19. довкілля 22 1,16 9 0,84 13 1,58
20. тварини 17 0,89 6 0,56 11 1,34
21. технічні пристрої 15 0,79 0 0,00 15 1,82
22. час 11 0,58 7 0,65 4 0,49
23. розумові якості 11 0,58 5 0,46 6 0,73
24. інше 49 2,58 11 1,02 38 4,62
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ведливість, незалежність та ін.) – від 34% до 25% 
(р ≤ 0,05); 3) зменшення значення для студентів 
вибірки 2 порівняно з вибіркою 1 потреб, що нале-
жать до категорії «Досягнення» (самореалізація, 
успіх, досягнення цілі, знайти себе і т.п.) – від 30% 
до 15% (р ≤ 0,01), що можна пояснити тенденцією 
переходу з режиму розвитку до режиму виживання 
під тиском зовнішніх несприятливих умов. 

Статистично значущих змін у динаміці потреб, 
що належать до Фактору 2 «Особистісні потреби», 
не виявлено.

Динаміка потреб, що належать до Фактору 
3 «Життєзабезпечення» є такою: 1) збільшення 
значення потреби життєзабезпечення (їжа, вода, 
сон, повітря, тепло) – від 18% до 30% (р ≤ 0,05); 
2) збільшення значення для студентів усього фак-
тору – від 45% до 58% (р ≤ 0,05), що також пояс-
нюється виникненням об’єктивної загрози втрати 
можливості безперешкодно отримувати необхідне 
базове життєзабезпечення.

Стосовно потреб, що належать до фактору 4 
«Ресурсні потреби», встановлено таку динаміку: 

1) збільшення значення для студентів вибірки 2 
порівняно з вибіркою 1 потреб, що належать до 
категорії «Джерела інформації» (сюди увійшли 
книги, Інтернет, інформація тощо) – від 4% до 14% 
(р ≤ 0,01); 2) збільшення значення потреб, що нале-
жать до категорії «Тварини» (домашні улюбленці, 
коти, собаки тощо) – від 4% до 10% (р ≤ 0,05).

Висновки. Отже, виявлена динаміка у потре-
бах студентів, що спостерігається з 2020/2021 по 
2022/2023 навчальний рік, свідчить про суттєвий 
вплив зовнішніх об’єктивно несприятливих умов 
на уявлення студентів про власні потреби – як 
актуальні, так і майбутні, що можна пояснити 
тенденцією до переходу з режиму розвитку до 
режиму виживання під тиском зовнішніх неспри-
ятливих умов, виникненням об’єктивної загрози 
втрати можливості безперешкодно отримувати 
необхідне базове життєзабезпечення, зростанням 
необхідності отримання достовірної інформації.

Перспективним є продовження дослідження 
динаміки потреб студентів в умовах об’єктивної 
нестабільності.

Таблиця 3
Порівняння потреб студентів вибірки 1 та вибірки 2 за основними факторами

Потреби за факторами Вибірка 1 Вибірка 2 Критерій 
ФішераКількість осіб % Кількість осіб %

Фактор 1 «Життя у соціумі» 146 92 96 94 0,54
Близькі стосунки 118 75 79 77 0,51

Освіта 40 25 23 23 0,51
Ставлення до життя 53 34 57 56 3,57**

Взаємодія з оточенням 54 34 25 25 1,68*
Матеріальна забезпеченість 75 47 47 46 0,22

Досягнення 47 30 15 15 2,89**
Розвиток 27 17 23 23 1,08

Фактор 2 «Особистісні потреби» 81 51 52 51 0,04
Особистісні риси 21 13 16 16 0,54
Розумові якості 5 3 6 6 1,04

Стосунки з собою 14 9 6 6 0,9
Зайнятість ( -) 56 35 39 38 0,46

Фактор 3 «Життєзабезпечення» 71 45 59 58 2,04*
Життєзабезпечення 29 18 31 30 2,22*

Суспільне життя 23 15 21 21 1,25
Особистий простір 28 18 31 30 2,35**

Емоції 20 13 15 15 0,47
Час 7 4 4 4 0,20

Фактор 4 «Ресурсні потреби» 105 66 72 71 0,70
Джерела інформації 7 4 14 14 2,64**

Здоров’я 76 48 45 44 0,63
Тварини 6 4 10 10 1,93*
Дозвілля 47 30 34 33 0,61
Довкілля 8 5 9 9 1,18

Мотивація 30 19 12 12 1,59
Примітка: * – р ≤ 0,05; **– р ≤ 0,01.
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Shepelova M.V. THE DYNAMICS OF STUDENTS’ NEEDS IN IN CRISIS CONDITIONS
The article presents the results of a study of the dynamics in the needs of students from the 2020/2021 

(sample 1) to the 2022/2023 (sample 2) academic year. Having compared the needs of students in sample 1 and 
sample 2 according to the main factors using the Fisher criterion, we found the following dynamics of needs 
belonging to the "Life in Society" Factor: 1) an increase in the importance of needs belonging to the category 
"Attitude to life" (this includes everything related to the feeling of oneself in life – happiness, freedom, peace, 
tranquility, stability, well-being, satisfaction with life, security, certainty, optimism, etc.); 2) decrease in the 
importance of needs belonging to the category "Interaction with the environment" (these include sincerity, 
honesty, support, respect, understanding, trust, kindness, fairness, independence, etc.) – from 34% to 25% 
(p ≤ 0.05); 3) decrease in the value of needs belonging to the category of "Achievements" (self-realization, 
success, achievement of goals, finding oneself, etc.) – from 30% to 15% (p ≤ 0.01). The dynamics of the needs 
belonging to the "Life Support" Factor is as follows: 1) an increase in the importance of the need for life 
support (food, water, sleep, air, heat). With regard to the needs related to the "Resource Needs" factor, the 
following dynamics have been established: 1) an increase in the value of the needs belonging to the category of 
"Sources of Information" (this includes books, the Internet, information, etc.); 2) increasing the importance of 
needs belonging to the category "Animals" (pets, cats, dogs, etc.). The results of the study indicate a significant 
impact of external objectively unfavorable conditions on students' perception of their own needs – both current 
and future, which can be explained by the tendency of transition from the mode of development to the mode 
of survival under the pressure of external unfavorable conditions, the emergence of an objective threat of loss 
of the opportunity to freely receive the necessary basic life support, the growth of the need to obtain reliable 
information. 

Key words: needs, dynamics of needs, crisis conditions, students.
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ВИМУШЕНЕ ПЕРЕМІЩЕННЯ ЧЕРЕЗ ВІЙНУ  
ЯК ЕКЗИСТЕНЦІЙНИЙ ВИБІР:  
ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПРОБЛЕМИ

У статті пропонується спроба теоретико-експериментального аналізу екзистенційного 
вибору сучасного українця, який був вимушений переїхати з місця свого проживання до більш 
безпечних для здоров’я і життя територій, що спричинено прямою військовою агресією з боку 
росії. Теоретичний аналіз екзистенційного вибору вимушено переміщених осіб (як у межах 
України, так і поза нею) в ситуації невизначеності показав важливість стресостійкості, 
пов’язаних з нею довіри до себе та оточуючих людей, особистої відповідальності, пріоритет-
ності буттєвих життєвих цінностей і смислів, усвідомлення і реалізації свого власного потен-
ціалу і ресурсів. Доведено, що найвищою екзистенційною цінністю при зазначеному виборі 
є життя, важливим рушієм для переїзду виявилось збереження здоров’я близьких і рідних, 
уникнення страждань. Допоміжним фактором здійснення екзистенційного вибору являється 
інформованість людини щодо ситуації і подій, що відбуваються. Інформація зі ЗМІ впливає на 
вибір, але найвагомішою є опора опитаних українців на себе і на тих, хто поруч. Для підтвер-
дження зв’язків і взаємообумовленості між зазначеними характеристиками вибору викорис-
товувалась авторська анкета. Психологічний аналіз анкетування показує ціннісні наслідки осо-
бистісного, екзистенційного вибору: обрис майбутнього в ситуації суттєвої невизначеності, 
переосмислення вже пережитого досвіду, що веде до зміцнення особистісних ресурсів. Окрес-
лено орієнтири психологічної допомоги вимушено переміщеним особам, зокрема: розвиток цін-
нісно-смислової сфери, довіри до себе, стресостійкості, відповідальності, критичності до ЗМІ; 
підтримка у пошуку та реалізації людиною власних можливостей.

Ключові слова: екзистенція, екзистенційний вибір, ситуація невизначеності, відповідаль-
ність, довіра до себе та інших, стресостійкість, психологічна допомога, війна, вимушено 
переміщені особи.

Постановка проблеми. Геноцидна росій-
ська агресія проти українського народу зна-
чно змінила умови життя українців, чимало 
співвітчизників через жахливі події війни стали 
вимушеними переселенцями на рідній землі чи 
біженцями в інших країнах. Необхідність поки-
нути власну домівку, що водночас перестала бути 
безпечною і надійною, для багатьох із них стала 
непростим вибором між небезпечним теперіш-
нім і невідомим майбутнім [7]. Вимушене пере-
міщення (внутрішнє та зовнішнє) розглядається 

нами як важливий життєвий вибір, який набуває 
екзистенційного виміру, бо на його вершині – 
життя як вища буттєва цінність людини. Залиши-
тися на звичному місці проживання або переїхати 
на більш безпечні території виявляє екзистенційну 
проблему: жити чи не жити буквально фізично, 
яким чином забезпечити власне буття, соціаліза-
цію, особистісну самореалізацію, утвердження 
вищих життєвих цінностей і смислів тощо. Дослі-
дження психологічних аспектів готовності осо-
бистості до здійснення екзистенційного вибору 
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є актуальним особливо у часи воєнної агресії росії 
проти України. Заявлена проблема є своєчасною 
для дослідження, а розробка психологічної допо-
моги даній категорії українців – вкрай важливою 
та затребуваною. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Дослідження широкого кола аспектів вимуше-
ного переміщення у час війни, феноменології 
цього явища є гострим соціальними запитом 
(Є. І. Головаха, Л. М. Карамушка, О. М. Кокун, 
Я. М. Омельченко, М. М. Слюсаревський та ін.), 
одним із значимих аспектів якого є дослідження 
питань психологічної допомоги людині в ситуа-
ції особистісного вибору (Г. О. Балл, А. Ленгле, 
О. Л. Музика, Т. М. Титаренко та ін.). Особис-
тісний вибір в психології розглядається як свідо-
мий, вільний, ціннісний, відповідальний акт, як 
послідовний рух до все глибшого усвідомлення 
себе й автентичного самоздійснення. Екзистен-
ція розуміється як безкінечний та неперервний 
вибір власних можливостей, особистого майбут-
нього, визначення свого місця в соціумі здатною 
до саморозвитку людиною [2, с. 167]. Прояснення 
і розвиток особистих цінностей і смислів, потреб, 
мотивів, особистого досвіду є важливим чинни-
ком у психотерапевтичній роботі людини з темою 
власного життєвого вибору, життєвого і особис-
тісного самовизначення, зокрема під час нелюд-
ських умов існування, в обставинах агресивної 
війни [3; 4; 5]. 

Проблема особистісного вибору знаходить 
свій максимальний відголос в екзистенційному 
та екзистенційно-гуманістичному підходах, де 
приділяється особлива увага поняттю вибір, його 
особистісній, автентичній складовій (Л. Бінс-
вангер, А. Маслоу, Р. Мей, К. Роджерс, Д. Бью-
дженталь та ін.). Психологи акцентують увагу 
на тому, що будь-який життєво важливий вибір 
несе в собі ціннісно-смисловий вимір, що людина 
постійно вирішує, чим вона буде у наступний 
момент (В. Франкл). Підставою конструктивного 
життєвого вибору є його цінність для людини, 
для її розвитку, для майбутнього. В умовах війни 
екзистенційні цінності «життя моє і моїх рідних» 
набувають особливого, першочергового значення, 
і закликають людину до вищого рівня відпові-
дальності. 

Зауважимо, вибір може бути таким, що не вима-
гає від людини особливої внутрішньої напруги, 
коли, наприклад, вона стикається з можливістю 
вибору вже відносно відомого, типового варіанту 
життя. А може бути екзистенційним, що призво-
дить до самоінтерпретації та самовизначення, 

виникати перед людиною як виклик у критичних 
життєвих ситуаціях, коли їй не дані ані досить ясні 
альтернативи, ані критерії їх порівняння. Це ситуа-
ція абсолютної, вираженої невизначеності чи вкрай 
обмеженої визначеності. І часто є вельми драма-
тичною, коли людина усвідомлює, що вона робить 
вибір між життям і смертю, між бути чи не буттю. 

Екзистенційні психологи вважають, що активне 
осмислення життя, життєвого шляху виникає тоді, 
коли людина наштовхується на певні перешкоди, 
на ситуації, що спонукають її до усвідомлення 
різноманітних загроз життю, його скінченності. 
Важливими категоріями екзистенціальної психо-
логії є категорії життя і смерті, існування й неісну-
вання, буття та небуття. В часи повномасштабного 
вторгнення рашистів в Україну українці постали 
перед екзистенційним вибором – перед викликом 
жахів війни обрати продовжувати жити, творити, 
любити, діяти в ім’я добра, зберегти свою батьків-
щину, або втратити право на життя, власну іден-
тичність, гідність, свободу, своє майбутнє. Вибір 
переміщення є одним із таких екзистенційних, 
буттєвих виборів, бо стає запорукою збереження 
фізичного існування та інших ресурсів для здій-
снення життєдіяльності. Але це не значить, що ті, 
хто залишаються в горнилі згарищ і страждань, 
виступають слабкими і безпомічними, нездат-
ними на рішучий крок. Для тих, хто не переїж-
джає, існують інші екзистенційні цінності, такі, як 
любов до того, хто не може залишити свою оселю 
(каліка, тяжкохворий, це можуть бути тварини, 
яких не беруть у потяг, наприклад), співчуття до 
захисників, що залишилися, бути для них тилом 
тощо. Таким мотивом може бути бажання зупи-
нити ворога саме тут, захищаючи від’їзд інших 
людей (це можуть бути не лише військові, поліці-
анти, а й цивільні чоловіки, які хочуть долучитися 
до супротиву агресору). Такою цінністю може 
бути свобода і гідність, яку людина не бажає втра-
чати перед очима загрози і навіть смерті. Отже, 
кожен вибір – це самовизначення, визначеність 
себе у просторі, у колі близьких і друзів, у при-
ватному і суспільному житті. 

Ми припускаємо, що здійснення особою екзис-
тенційного вибору щодо переміщення в більш 
безпечне місце у цілому може покращити почуття 
безпеки, зміцнити довіру до себе як людини, 
яка здійснила вибір, підвищити усвідомленість 
власної відповідальності за життя своє та інших 
людей, сприятиме розвитку сутнісних, буттєвих 
смислів, які стоять в основі вибору. 

Постановка завдання. Мета дослідження – здій-
снити емпіричне дослідження особистісного вибору 
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як екзистенційної проблеми сучасного українця, 
який був змушений переміститися в безпечне місце 
проживання в наслідок воєнних дій; окреслити мож-
ливості психологічної допомоги вимушено перемі-
щеним особам у віднайденні особистісних ресурсів 
в ситуації екзистенційного вибору.

Застосовувались методи дослідження, такі як: 
теоретичний аналіз, синтез, узагальнення даних, 
представлених в науковій літературі та результатів 
власних розвідок у руслі поставленої проблеми; 
опитування за авторською анкетою «Вимушене 
переміщення як екзистенційний вибір: причини, 
умови і наслідки» для вимушено переміщених 
українців; методи математичної статистики. 

Виклад основного матеріалу. У нашому 
дослідженні у якості важливих внутрішніх ресур-
сів особистості, необхідних людині для гідної від-
повіді на складні життєві виклики, у тому числі 
які пов’язані з вимушеним переміщенням через 
війну, ми розглядаємо довіру до себе та інших 
людей, стресостійкість, емоційну стійкість, від-
повідальність, критичність до ЗМІ. Довіра до 
себе є умовою буття особистості як незалежного 
суверенного суб’єкта активності, здатного до 
самостійної постановки цілей і відповідальної їх 
реалізації, є важливим атрибутом стресостійкості 
[1; 6 та ін.]. За нашими попередніми досліджен-
нями виявлено взаємовплив і позитивний кореля-
ційний зв’язок між такими якостями особистості 
як довіра до себе, відповідальність, стресостій-
кість при вивченні можливостей подолання про-
явів ПТСР [1; 4; 5 та ін.]. У даному дослідженні 
ми перевіримо роль цих якостей при здійсненні 
людиною екзистенційного вибору – вимушеного 
переміщення. 

Емпіричне експериментальне дослідження 
проводилося протягом лютий-березень 2024 року. 
Всього було охоплено 32 респонденти – грома-
дяни України, що вимушено змінили місце про-
живання через військові події в країні, серед 
яких 66% жінок та 43% чоловіків віком від 24 
до 87 років, мають вищу освіту – 91%, середню 
спеціальну та середню – 9%, працевлаштовані чи 
самозайняті – 74%, не працюючі – 26%. 

Опитуваним було запропоновано відповісти на 
питання анкети онлайн у Гугл-формі або у контакті 
з психологом (офлайн чи у телефонній розмові). 
Пропонувалось на початку опитування вказати 
своє ім’я, кількість повних років, стать, освіту, 
зайнятість та відповісти на питання, що у спро-
щеній формі надані нижче. На питання з 4-го по 
15-те було запропоновано надати відповіді за 
бальною шкалою від 1 до 7 (до самого питання 

додавались назви полюсів означеної семибальної 
шкали), а також залишити свій коментар.

1. Якщо Ви у зв’язку з вторгненням росій-
ських військ в Україну маєте досвід переміщення 
з постійного місця проживання до більш безпеч-
ного, зазначте: звідки і куди Ви переїжджали?

2.  Якщо Вам довелося робити вибір стосовно 
переміщення, оцініть, наскільки важко було його 
зробити за шкалою від 1 до 7, де дуже важко – 1, 
дуже легко – 7.

3. Пригадайте, коли Ви робили вибір сто-
совно переміщення, якої саме ситуації (чи ситу-
ацій) Ви найбільше прагнули уникнути і, відпо-
відно, якої (яких) прагнули досягти. Проранжуйте 
їх. Для цього напроти рядка, який містить най-
більш значущу для Вас ситуацію, поставте цифру 1  
у першій колонці, для наступної за значущістю 
ситуацією – 2 і т.д.

№ Уникнути Досягти
Смерті Збереження життя

Фізичного насилля Не переживати насилля

Страждань
Не страждати або 

зменшити інтенсивність 
страждань

Втрати близьких Зберегти їх життя

Самотності  Бути з близькими та 
рідними

Виснаження Можливості відновитися
Страху Не боятися

Обмежені 
можливості для 

праці
Можливості працювати

Переживання 
невизначеності

Визначеності, впевненості 
у майбутньому

Додайте те, що Ви особисто вважаєте важли-
вим, але чого немає у запропонованому переліку 
(дописати у порожніх рядках і поставити ранго-
вий номер).

4. Оцініть, наскільки Ви довіряли собі на 
момент прийняття рішення поїхати (зовсім не 
довіряв – 1, абсолютно довіряв – 7). 

5. Оцініть, наскільки Ви довіряли іншим 
людям, коли робили вибір стосовно переміщення 
(зовсім не довіряв – 1, абсолютно довіряв – 7). 

6. Оцініть рівень власної відповідальності 
на той час (найнижчий рівень – 1, найвищий  
рівень – 7).

7. Оцініть, наскільки Ви сприймали загрозли-
вою ситуацію перебування у рідному місті, селі 
тощо напередодні переміщення (ситуація над-
звичайно загрозлива – 1, ситуація абсолютно не 
загрозлива – 7). 
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8. Оцініть, наскільки Ви були стійкі психоемо-
ційно напередодні переміщення (найнижчий рівень 
стійкості – 1, найвищий рівень стійкості – 7). 

9. Оцініть, наскільки Ви довіряєте собі зараз, 
після прийняття та реалізації рішення поїхати 
в безпечне місце (зовсім не довіряю – 1, абсо-
лютно довіряю – 7). 

10. Оцініть, на скільки зараз Ви довіряєте 
іншим людям (зовсім не довіряю – 1, абсолютно 
довіряю – 7). 

11. Оцініть рівень власної відповідальності 
зараз (найнижчий – 1, найвищий – 7). 

12.  Оцініть, наскільки Ви відчуваєте, що стійкі 
психоемоційно в нинішній ситуації (найнижча 
стійкість – 1, найвища стійкість – 7). 

13. Наскільки Ви сприймаєте загрозливою 
ситуацію тепер (ситуація надзвичайно загроз-
лива – 1, ситуація абсолютно не загрозлива – 7).

14. Наскільки Ви довіряли інформації зі ЗМІ 
в загрозливій ситуації, перед прийняттям 
рішення про переміщення (зовсім не довіряв – 1, 
абсолютно довіряв – 7). 

15. Наскільки Ви довіряєте інформації зі ЗМІ 
зараз (зовсім не довіряю – 1, абсолютно довіряю – 7).

Проаналізуємо відповіді досліджува-
них на питання анкети. Відповідаючи на 
1-ше запитання, респонденти висвітили роз-
логу сітку переміщення, що охоплює як міста 
і села нашої держави (передусім до західних 
областей України), так і території за кордоном 
(більше Польша, Німеччина та ін.). Результати 
відповідей на 2-ге питання представлені на 
Рисунку 1. Відповіді на дане питання інтер-
претувались наступним чином: вибір визна-
чався важким (1–2 бали), помірної важкості 
(3–4–5 балів), легким (6–7 балів). Отримані 
дані свідчать, що для 50% опитуваних вибір був 
важким, помірну важкість вибору зазначили  
22% осіб, для 27% цей вибір був легким. Вибір 
сприймався як важкий у тих, хто розумів, що 
треба виїжджати, але йому ще треба було шукати 
місце проживання, тобто це було пов’язане 
з невизначеністю кінцевого пункту переміщення, 
незрозумілістю самої дороги і взагалі майбут-
нього. Переживання невизначеності виявля-
лося у наступних висловах співвітчизників: 
«Було страшно, невизначено, незрозуміло, що 
робити», «Незрозуміле майбутнє: як жити, на 
що, де?», «Виникали питання – чим добиратися, 
чи доїду?», «Їхати у невідомість – це лякало».

 

Рис. 1. Емпіричний розподіл рівнів важкості-
легкості вибору

Декому було взагалі важко змінювати місце 
проживання: «Я взагалі погано переношу зміни 
середовища», «Я домосід». Люди відмічали 
багато тривоги і питань стосовного того, як вже 
прийняте рішення щодо переміщення реалізу-
вати. Для тих, хто з окупації життєво важливо 
було визначити момент, коли це можна зробити 
найбільш безпечним чином, і люди розуміли, що 
гарантію позитивного завершення їхньої подо-
рожі їм ніхто дати не може. Для них величезна 
напруга була пов’язана з важкістю саме реаліза-
ції вибору. Комусь важливо було вивезти дітей 
і важко залишати батьків: «Вкрай важко було 
розлучатись з батьками, було відчуття, що я їх 
більше не побачу ніколи», комусь важливо було 
вивезти літніх і хворих батьків, не просто було 
прогнозувати як організацію їх перевозу, так 
і забезпечення необхідного догляду на новому 
місці. Загалом відчуття відповідальності за рід-
них, дітей, літніх батьків, бажання влаштувати їх 
життя на новому місці гідним чином у багатьох 
респондентів посилювало переживання важкості 
вибору. Респонденти також зауважували, що їм 
було важко покинути налаштоване життя, побут 
і починати все спочатку на новому місці: «Треба 
починати все з нуля. Втрата всіх зв’язків. Страх 
невідомого».

Прийняття рішення про переміщення легко 
виходило у тих, хто з одного боку чітко відчу-
вав небезпеку (жахливі обстріли чи їх посилення 
загалом у регіоні чи взагалі по країні; «прильоти» 
поруч з місцем проживання; у кого квартири на 
верхніх поверхах будівлі та ін. – ці критерії не 
є унікальними, їх визначали багато респондентів 
нашого дослідження, тобто і ті, для кого вибір був 
важким), а, з іншого боку, кому було куди їхати 
(цей чинник виявився найбільш вагомим), хто 
вже мав більш безпечне місце (свої дачі, квартири 
в більш безпечних регіонах, родичі, які готові 
їх прийняти – в межах України чи закордоном), 
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кому при цьому не треба було покидати рідних, бо 
виїжджали сім’ями, а також похилим людям, які 
просто довірились своїм дорослим дітям. Також 
легше було прийняти рішення про переїзд моло-
дим людям (частіше без дітей), в кого батьки ще 
активні і самостійні; це ті сім’ї, де батьки і дорослі 
діти легко дійшли згоди про таке рішення, і молоді 
люди могли не відчувати важкий тягар провини, 
що залишили батьків, які за певних причин вирі-
шили не виїжджати. 

У деяких респондентів з часом змінювалась 
оцінка власного вибору як важкого чи легкого: 
«Спочатку було не важко виїхати, бо думала, 
що їдемо на тиждень, можливо на місяць. 
А через місяць, коли прийшло усвідомлення, що 
це надовго, стало дуже важко». За нашими спо-
стереженнями, коли опитуваним приходило усві-
домлення важливості адаптації до нових умов 
життя на довший час, ніж вони про це уявляли 
спочатку повномасштабного вторгнення, у декого 
з респондентів посилилось відчуття важкості від 
розуміння необхідності робити подальші вибори 
стосовно власного майбутнього.

Аналіз відповідей респондентів на  
3-тє питання анкети дозволило з’ясувати, чого над 
усе опитувані хотіли би уникнути, коли приймали 
рішення щодо переміщення (Рисунок 2). За цим 
рисунком при прийнятті рішення поїхати з дому 
на перших місцях стоять уникнення смерті, втрата 
близьких і фізичне насилля. Бажання зберегти 
життя своє, рідних, залишитись неушкодженими 
виявилося першочерговим перед викликом війни 
у переважної більшості респондентів: «Війна 
дуже загострила бажання жити», «Найсильніші 
переживання були пов’язані з бажанням зберегти 
життя своє та близьких», «Більше всього було 
лячно від думки про фізичне насилля», – відмічали 
респонденти.

 

Рис. 2. Розподіл рангових оцінок для ситуацій 
уникнення

На друге місце вийшло бажання уникнути 
страждань і страху, на третє – уникнення само-
тності і виснаження, четверте і п’яте місце поді-
лили прагнення уникнути переживання невизна-
ченості і обмеження можливості працювати. Це 
результати загального розподілу. В індивідуаль-
них випадках комусь дуже важливо було уник-
нути невизначеності: «Був у важкому стресі 
через невизначеність у всьому», комусь визначи-
тися з працевлаштуванням: «Я почала замислюва-
тися над тим, щоб виїхати за межі України лише 
тоді, коли втратила роботу через війну і моє 
майбутнє як особисте, так і професійне, стало 
під загрозою». Дехто з респондентів додавали свої 
ситуації уникнення, наприклад: «Поїхала, щоб не 
заважати військовим у визволенні Києва». 

Наступні питання анкети (з 4-го по 12-те) були 
спрямовані на аналіз динаміки довіри до себе, 
довіри до інших, власної відповідальності та емо-
ційної стійкості до і після прийняття рішення щодо 
переміщення, тобто у період формування і прожи-
вання життєвого вибору у ситуації небезпеки і вже 
після переміщення на незагрозливу територію. 
Результати відповідей респондентів на означені 
питання анкети представлені на Рисунку 3.

 

Рис. 3. Порівняння емпіричних розподілів 
змінних довіри до себе, довіри до інших, власної 
відповідальності та емоційної стійкості до і після 
прийняття рішення щодо переміщення у більш 

безпечне місце

Згідно з розподілом емпіричних даних оцінок 
найбільші зміни відбулися для змінної «сприй-
мали ситуацію загрозливою». Середні значення 
цієї змінної отримані до і після прийняття рішення 
про переміщення значущо відрізняються за тестом 
Стьюдента (p ≤ 0.001). За іншими змінними, пред-
ставленими на Рис. 3, значущих змін середніх зна-
чень до і після переміщення не виявлено. Розгля-
немо отримані дані більш детально з врахуванням 
коментарів досліджуваних нами українців.
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Аналіз динаміки довіри до себе до і після 
вибору щодо переміщення. Аналіз динаміки 
індивідуальних даних респондентів свідчить, 
що довіра до себе після переміщення у значної 
кількості (39%) помітно зросла, у 55% не зазнала 
змін, зменшилась з високої до середньої у  
6% опитуваних. 

Аналіз коментарів дозволив з’ясувати, що 
довіра до себе у ситуації небезпеки була низька 
чи середня через переживання значної невизна-
ченості майбутнього, невпевненості у тому, чи 
вистачить сил справитися, вірно проаналізувати, 
осмислити нову ситуацію, знайти добре рішення: 
«Довіряла собі у тому сенсі, що розуміла що і для 
чого я роблю, на що сподіваюсь. Але я не знала, 
що і як буде далі, з чим прийдеться зіткнутися, 
які питання вирішувати, чи я зможу це зробити. 
Довіра до себе була, але не повна». Висока довіра 
до себе у кризовій ситуації у більшості опитува-
них була пов’язана з досвідом позитивного вирі-
шення складних життєвих ситуацій, володіння 
широким спектром власних ресурсів (внутрішніх 
і зовнішніх): «Я була абсолютно впевнена у своєму 
рішенні виїхати і довіряла собі на 100%, бо мала 
можливість себе забезпечити навіть в чужій кра-
їні, і мала впевненість у тому, що на мене завжди 
чекають вдома і ніщо не завадить мені поверну-
тись в Україну в разі поганих обставин тощо»; 
з відчуттям відповідальності: «Бо я – це все, що 
в мене є. Це все, на що я можу покластися. На 
жаль. І за все в моєму житті відповідальність 
лежить лише на мені». 

Збільшення довіри до себе після здійснення 
вибору щодо переміщення у більш безпечне місце, 
за аналізом коментарів анкети, виявилося у тих, 
хто отримав позитивний досвід вирішенні цієї 
непростої задачі. Це ті, кому було важко приймати 
це рішення з різних причин, але, пройшовши 
через низку випробувань і отримавши позитивний 
результат, відчули більше впевненості в собі, влас-
них силах і вміннях, відмітили підвищення само-
оцінки і довіри до себе: «Коли приїхав, багато 
питань вирішив, багато чому навчився, згодом 
побачив результат власних зусиль. В цілому ситу-
ація переїзду хоча і дуже стресова, але розвива-
юча. Впевненість в собі, самооцінка і довіра до 
себе підвищились». 

Зменшення довіри до себе виявилося у осіб, 
які в результаті переїзду не отримали того бажа-
ного результату, на який сподівались. Нега-
тивний досвід в них вплинув на довіру до себе 
теж негативним чином. Деякі респонденти від-
значили, що при прийнятті рішення не дуже 

покладались на себе, більше довірились іншим, 
а в результаті негативного досвіду розчарувались 
і в інших, і в собі – їх довіра і до себе, і до інших 
зменшилась. 

Аналіз динаміки довіри до інших до і після 
вибору. Висока довіра до інших виявлялась зде-
більшого до родичів, близьких друзів: «Довіряю 
сину більше, ніж на 100 процентів», «У цих обста-
винах довіряла максимально – друзям, з якими 
їхала, та людям, до яких ми їхали». Зауважимо, 
що низької довіри до інших ні до, ні після вибору 
ніхто не виявив. Аналіз індивідуальної динаміки 
респондентів виявляє, що довіра до інших у біль-
шості опитуваних змінилася – у одних частково 
знизилась (33%), у інших – частково підвищи-
лась (33%), але були й ті, у кого цей параметр 
залишився без змін (34%). Дані результати свід-
чать про те, що довіра до інших є дуже чутливою 
індивідуальною реакцією, пов’язаною з власним 
досвідом. 

Аналіз коментарів показав, що довіра до інших 
зросла у тих, хто побачив добре ставлення до 
себе і до інших від незнайомих людей: «Поба-
чила багато доброти, допомоги, прийняття зі 
сторони інших людей, з ким вийшло зустрітися 
піл час переселення», Довіра до інших зменши-
лась у тих, хто зіткнулися з не бажаними люд-
ськими проявами, такими як байдужість, роздра-
тованість. Зауважимо, що якщо порівняти рівні 
довіри до себе і до інших, то опитувані в цілому 
довіряли собі більше (середній показник 6 балів), 
ніж іншим (середній показник 5 балів), бо шукали 
опору саме в собі.

Схоже, непрості обставини переміщення ство-
рюють умови для розвитку «зрілої», скажімо 
«вистражданої», перевіреної у труднощах довіри, 
яка стає більш диференційованою в залежності від 
багатьох обставин, які людина по можливості має 
враховувати. Необхідність йти на контакт заради 
виживання (отримати життєво важливу інформа-
цію щодо вирішення невідкладних питань, будь-
яку конкретну допомогу тощо) орієнтує людину 
на розширення сфери спілкування у кризових 
умовах. Такий інтенсивний досвід спілкування 
допомагає удосконалити прояви власної довіри, 
а саме, вибирати ступінь довіри тій чи іншій 
людині, у тій чи іншій ситуації, адекватно коре-
гувати свою довіру у залежності від мінливості 
обставин, переосмислення вияву і наслідків влас-
ної довіри до оточуючих. Цей досвід влучно опи-
сала одна із учасниць нашого дослідження: «За 
час роботи з біженцями та волонтерами (я теж 
волонтер), як в Україні, так і за кордоном, поба-
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чила різні людські прояви – від абсолютної жер-
товності та безкорисливості до абсолютного 
егоїзму. Тому – так, я довіряю людям, бо поба-
чила, що у складних обставинам люди можуть 
проявляти нечувану доброту та стійкість, але 
мій інстинкт наполягає на обережності. Я мак-
симально звузила коло спілкування та довіри, але 
в цьому колі довіра неймовірна».

Аналіз динаміки відповідальності до і після 
вибору. Аналіз індивідуальних відповідей пока-
зав наступну динаміку рівня відповідальності 
до вибору і після: відповідальність знизилась у  
19% респондентів, підвищилась – у 16%, залиши-
лась без змін – у 65% опитуваних.

Привертає увагу той факт, що у ситуації небез-
пеки ніхто не виявив низьку відповідальність, 
і це дозволяє припустити, що відчуття власної 
відповідальності у складних обставинах допо-
магає людині активувати свої ресурси, налашту-
ватись на вирішення ситуації. Після вибору низь-
кий рівень відповідальності за індивідуальною 
суб’єктивною оцінкою виявлений у одній людині 
(3% вибірки), яка, як свідчив її коментар, могла 
у той час покластися з високою мірою довіри на 
своє близьке оточення без загрози власному бла-
гополуччю: «Я вважаю, що в мене недостат-
ньо досвіду для прийняття таких рішень, тому 
покладаюся на інших у таких питаннях». Під-
креслимо, що визнати, що ти сам чогось не знаєш 
чи не вмієш, і довіритись більш досвідченим, 
кому можна довіритись – в певних умовах не 
менш важлива риса, ніж висока відповідальність. 
Делегування відповідальності може свідчити і про 
певне розвантаження людиною себе від напруги 
і переживань, спробу відновити власну рівновагу.

Переважна більшість респондентів виявила 
високий рівень власної відповідальності до 
вибору і після його здійснення, як основу безпеки 
своєї та своїх близьких, основу своєї індивідуаль-
ності, ідентичності: «За усе, що відбувається чи 
не відбувається в моєму житті, відповідальність 
лежить лише на мені», «Відповідальність моя, я 
був би не я, якби перекладав», «Коли ти повинен 
розпочати нове життя і відповідаєш за інших, 
то рівень відповідальності найвищий». 

Деяке зниження відповідальності  
(16% вибірки) відбулося у тих респондентів, 
хто у стресовій ситуації «зібрав всю свою волю 
в кулак», взяв на себе усю повноту відповідаль-
ності, часто за всю сім’ю, а у більш безпечній 
ситуації, коли напруга спала, повернувся до зви-
чайного життя, в якому є розподіл обов’язків між 
близькими, делегування якихось справ іншим: 

«Ми повернулись до того життя, яке було на 
початку війни. Екстремальних ситуацій більше 
не було. У нас в родині розділяємо обов’язки, я 
свої виконую». Про часткове зниження відпові-
дальності повідомили люди, які жили у знайомих: 
«Відчувала трохи залежною, бо то не свій дім, 
мала пристосовуватись в деяких речах», «Не все 
залежало від мене». 

Підвищення відповідальності виявилося у тих 
(19%), хто у ситуації небезпеки оцінив цю свою 
якість як помірну через, наприклад, психоемо-
ційну нестабільність: «Була дуже схвильована, 
думки «стрибали», було важко зосередитися», 
чи визнавав, що не все міг вирішити, не на все 
вплинути, а вже у більш безпечному місці відчув 
більшу емоційну стійкість, зібраність, вирішив 
певну кількість життєво важливих питань, що 
дало можливість визнати власну відповідальність 
вищою.

Аналіз динаміки емоційної стійкості до 
і після вибору. Аналіз індивідуальних відповідей 
показав наступну динаміку рівня емоційної стій-
кості до вибору і після: емоційна стійкість зни-
зилась у 39% респондентів, підвищилась у 42%, 
залишилась без змін у 19% опитуваних.

Розкид оцінок емоційної стійкості до вибору 
помітно ширший, ніж після вибору (Рис. 3), що 
свідчить про більш неоднорідну індивідуальну 
психоемоційну реакцію на стрес, ніж на ситуацію 
безпеки (чи відносної безпеки), в якій більшість 
респондентів виявили середній рівень емоційної 
стійкості – 61% опитуваних. Аналіз коментарів 
респондентів виявив різницю у їх баченні основ 
власної стійкості до вибору (у ситуації небез-
пеки) і після вибору (у більш безпечній ситуації). 
Емоційну стійкість до вибору респонденти пояс-
нювали: вірою (духовною; у перемогу), відчут-
тям відповідальності, вмінням керувати власним 
емоційним станом, визначеністю найближчої пер-
спективи: «Є духовна опора і вона дає цю стій-
кість», «Твердо вірив у перемогу України», «Коли 
ти відповідаєш за власну дитину, твоя стійкість 
зростає в рази», «Я була максимально емоційно 
зібраною», «Було куди їхати, тому була стійка. 
Якби не так, то може і не така стійка була би». 
Причина емоційної стійкості після вибору і його 
реалізації мала більш лаконічне і однозначне 
пояснення: «У більш безпечній ситуації відчуваю 
себе спокійніше». Низьку стресостійкість у ситуа-
ції небезпеки (до переміщення) опитувані комен-
тували так: «Я не була готова до війни», «Стій-
кості не було, хитало сильно» , «Не істерила, але 
було багато тривоги».
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Наведемо коментарі тих, у кого стресостій-
кість після переміщення у більш безпечне місце 
знизилась (39% опитуваних): «Немає впевне-
ності у завтрашньому дні», «Загрозлива ситуація 
триває, сил стає менше», «Коли були в окупації, 
напруга була дуже велика, це як стиснута пру-
жина. А у більш безпечному місці пружина розда-
лась, емоції виплеснулися». Більшість опитуваних 
свідомо намагалися впоратися зі складнощами 
внутрішнього стану, знаходили різні адаптаційні 
стратегії: «Я неодмінно час від часу провалююсь 
в емоційну яму. Спочатку дуже сильно страж-
дала від синдрому того, хто вижив, від відчуття 
провини перед тими, хто залишився в Україні, 
хто загинув чи постраждав. Тому відразу зайня-
лася волонтерством, щоб бути та відчувати себе 
корисною. На мій психоемоційний стан впливає 
переживання за країну, за рідних, складнощі про-
живання в нових умовах».

На скільки загрозливою сприймалась ситу-
ація проживання до і після переміщення? 
Більшість опитуваних відмітили зниження від-
чуття загрози після переміщення у більш без-
печне місце, але низьку загрозу на новому місці 
відчували лише приблизно третина опитуваних, 
2/3 українців все одно відчували певну небез-
пеку (на помірному чи високому рівні): «Зараз 
ситуація менш тривожна, але все одно досить 
загрозлива, небезпека існує реальна», відмічали 
ті, хто залишився на території України. У невели-
кій кількості респондентів відчуття загрози зали-
шилося на тому ж рівні, а в деяких навіть трохи 
підвищилось – це стосується тих опитуваних, для 
яких складності адаптації на новому місці вияви-
лися дуже важкими, в їх сприйнятті одні загрози 
(обстріли) змінилися на інші (виживання в нових 
умовах), а неспокій, тривога, хвилювання все 
одно залишились. 

Аналіз динаміки довіри до ЗМІ до і після 
переміщення у більш безпечне місце. Довіра до 
ЗМІ у опитуваних була найбільшою на початку 
війни у ситуації небезпеки – таку високу довіру 
відчували 42% респондентів. Після переміщення 
у більш безпечну ситуацію більшість опитуваних, 
а саме, майже половина з них стали ставитися 
до ЗМІ з помірною довірою (48%), у більш ніж 
третини (36%) довіра знизилася. Значна кількість 
опитуваних (39%) засвідчила низьку довіру до 
ЗМІ після переміщення. Підвищення довіри до 
ЗМІ з часом виявила зовсім мала кількість опи-
туваних – лише 6%. Можемо констатувати, що 
довіра до ЗМІ в опитаних була і залишилась на 
достатньо невисокому рівні (низькому та серед-

ньому), бо: «Взагалі не довіряю ЗМІ», «Там 
брехня і маніпуляція», «Я завжди довіряю лише 
собі, інформації довіряю, коли ретельно переві-
ряю її». Із коментарів можна розуміти, що в перші 
дні війни люди прислухалися до новин, до ана-
лізу подій, які поступали здебільшого із вітчизня-
них офіційних джерел, щоб орієнтуватися, знати, 
коли що і як відбувається, наприклад, куди і яким 
чином евакуюватися тощо. Довіра до інформації 
зі ЗМІ стала падати, бо значно збільшився потік 
даних і повідомлень (із безлічі найрізноманітні-
ших інформаційних каналів), які були взаємоза-
перечливими і незрозумілими, а часто виявлялись 
оманливими. Люди в основному орієнтувались на 
«сарафанне радіо», на думки найближчих і дові-
рених осіб, на власний досить сутяжний досвід.

Окреслимо орієнтири психологічної допо-
моги вимушено переміщеним особам: розви-
ток і вивищення ціннісно-смислової сфери (коли 
у пріоритеті – вищі цінності і смисли); довіри до 
себе і здатності розширювати довірливі стосунки 
з іншими; стресостійкості; відповідальності, кри-
тичності до ЗМІ з орієнтацією на надійні офіційні 
джерела та власний досвід; підтримка у пошуку 
та реалізації людиною власних можливостей. 

Психологічна допомога людині в ситуації 
особистісного вибору передбачає сприяння їй, 
з одного боку, у проясненні власних справжніх 
потреб і бажань, не спотворених тиском соціаль-
ного середовища і внутрішніми психологічними 
захистами, а, з іншого боку, у відповідальному 
їх здійсненні, у пошуку адекватних форм творчої 
особистісної самореалізації. Цьому може спри-
яти допомога у виявленні та розвитку особистих 
ресурсів (ціннісно-смислових настанов, творчих 
можливостей, духовних, психоемоційних, фізич-
них сил, довіри до себе, стресостійкості, надій-
них, довірливих стосунків з оточенням, критич-
ності до ЗМІ тощо) для побудови альтернатив 
вибору; у підтримці людини у її виборі із певного 
масиву варіантів саме свого, автентичного, що 
сприяв би реалізації власних вищих цінностей, 
який би відчувався найрезультативнішим у кон-
тексті теперішнього і майбутнього як свого, так 
і найближчих людей, перед обличчям невизна-
ченості, протиріч, ризику, неймовірного виклику, 
породженого війною. 

Висновки. Виклики, пов’язані з початком 
повномасштабної війни, вимагають від психологів 
глибокого вивчення ситуації і особливостей вибору 
сучасного українця, який стояв чи досить стоїть 
перед дилемою – виїхати чи не виїхати з місця 
проживання, яке загрожує чи може загрожувати 
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життю людини. В статті пропонується спроба 
теоретико-експериментального аналізу екзистен-
ційного вибору українця, який через війну був 
вимушений переїхати з місця свого проживання 
до більш безпечних для здоров’я і життя терито-
рій. Результати дослідження підтверджують, що 
екзистенційний вибір «переїхати» захищає най-
вищу цінність людини як живої істоти, яка здатна 
творити, любити, самореалізовуватись – життя, яке 
і є можливістю все це здійснювати. Усвідомлення 
себе «тим, який обирає», дає, за поясненнями рес-
пондентів свого вибору, більшу впевненість у собі, 

підвищує відповідальність та опірність стресу. 
Визнання особистістю авторства свого життя укрі-
плює її емоційну стійкість в надзвичайно складних 
ситуаціях, які реально межують з втратою життя, 
здоров’я, найдорожчих людей. Перспективи 
подальшого дослідження пов’язані з підтвер-
дженням на більшій вибірці отриманих результа-
тів, з розробкою технології психологічної допо-
моги вимушено переміщеним особам, спрямованої 
на підтримку їх у розвитку власних особистісних 
ресурсів, здатності до здійснення екзистенційного 
вибору під час війни і у післявоєнний період.
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Hurlieva Т.S., Zhuravlova N.Yu. FORCED DISPLACEMENT DUE TO WAR AS AN EXISTENTIAL 
CHOICE: EMPIRICAL RESEARCH OF THE ISSUE

The article offers an attempt at a theoretical and experimental analysis of the existential choice of modern 
Ukrainians who were forced to relocate from their place of residence to safer territories due to direct military 
aggression from Russia. The theoretical analysis of the existential choice of internally displaced persons (both 
within and outside Ukraine) in a situation of uncertainty has shown the importance of stress resistance, related 
trust in oneself and others, personal responsibility, priority of essential life values and meanings, awareness 
and realisation of one's own potential and resources. It is proven that the highest existential value in this choice 
is life, and an important driver for relocation was the preservation of the health of loved ones and avoidance 
of suffering. An auxiliary factor in making an existential choice is a person's awareness of the situation and 
events. Information from the media influences the choice, but the most important factor is the reliance of 
the surveyed Ukrainians on themselves and those around them. The author's own questionnaire was used to 
confirm the links and interdependence between these characteristics of choice. The psychological analysis 
of the questionnaire shows the value consequences of personal and existential choices: the outline of the 
future in a situation of significant uncertainty, rethinking of the experience already lived, which leads to the 
strengthening of personal resources. The author outlines the guidelines for psychological support to internally 
displaced persons, in particular: development of the value-sense sphere, self-confidence, stress resistance, 
responsibility, criticality to the media; support in finding and realising one's own capabilities.

Key words: existence, existential choice, situation of uncertainty, responsibility, trust in oneself and others, 
stress resistance, psychological support, war, internally displaced persons.
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РОЛЬ ВІЙСЬКОВОЇ ПСИХОЛОГІЇ У ФОРМУВАННІ 
ПСИХОЛОГІЧНОЇ ГОТОВНОСТІ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ  
ДО ВИКОНАННЯ ЗАВДАНЬ

У статті розглядається проблема психологічної підготовки військовослужбовців як важ-
ливого фактора їх професійної готовності. Обґрунтовано значення військової психології для 
забезпечення високої працездатності військових. Зазначено важливість психологічної підго-
товки для забезпечення ефективного функціонування військового колективу і підтримки осо-
бистісного та психічного розвитку військовослужбовців. Роль військового психолога полягає 
в забезпеченні психологічної компетентності військовослужбовців, а також в організації різно-
манітних освітніх і корекційних програм для підтримки їх психічного здоров’я. Психологічне 
забезпечення професійної підготовки військовослужбовців розглядається з позицій психічних 
проявів, а також психофізіологічних і соціально-психологічних наслідків екстремальних умов та 
ситуацій, що виникають в процесі виконання професійних завдань. Виявлено детермінанти пси-
хологічного забезпечення професійної підготовки військовослужбовців. Розкрито необхідність 
вирішення проблем формування професійно важливих психологічних, психофункціональних якос-
тей та здатності до психологічної адаптації в умовах особливої необхідності. 

Встановлено, що психологічна підготовка до здійснення професійної діяльності військовими 
має базуватися на засвоєнні знань, умінь, навичок, а також формуванні компетенцій психо-
логічної готовності індивідуальної та колективної безпечної стресостійкої поведінки у над-
звичайних ситуаціях, особливих випадках загрозливого характеру. Описано заходи психологічної 
підготовки, спрямовані на формування психологічної готовності військовослужбовців. 

Отже, у системі підготовки військових особлива роль має бути спрямована на психоло-
гічне забезпечення професійної підготовки. Відтак подальші дослідження будуть скеровані 
на розробку зазначених напрямків формування психологічної готовності військовослужбовців 
у практичному аспекті.

Ключові слова: військовослужбовці, професійна підготовка, психологічна готовність, 
морально-вольові якості, професійна ефективність, самоефективність. 

Постановка проблеми. Військова справа сьо-
годні є спеціалізованим напрямком професійної 
діяльності, який потребує висококваліфікова-
них кадрів. Водночас умови виконання службо-
вих завдань військовослужбовців часто екстре-
мальні, що ускладнює здійснення професійних 
обов’язків. Тому перед фахівцями з підготовки 
військовослужбовців ставиться завдання форму-
вання професійної готовності, яка базується на 
високих вимогах до фізичної та психологічної 
підготовленості військових спеціалістів. В умовах 
ведення бойових дій, виникнення кризових ситу-
ацій та інших екстремальних сценаріїв у зонах 

їхньої відповідальності, військовослужбовці 
стикаються із загрозами для життя, що вимагає 
швидкого прийняття рішень, а також з різними 
стресовими факторами та загальним відчуттям 
невизначеності й непередбачуваності. У зв’язку 
з цим психологічна готовність військовослуж-
бовців до дій в екстремальних ситуаціях має важ-
ливе значення для ефективності їхньої діяльності, 
а також для збереження їхнього життя та здоров’я. 
Психологічні чинники, такі як стійкість до стре-
сів, уміння приймати рішення в умовах обмеженої 
інформації, мотивація, емоційна стійкість та опір 
психологічним травмам, відіграють важливу роль 
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в успішному виконанні військових завдань. Зва-
жаючи на високу значущість психологічної готов-
ності, необхідно зазначити, що вона сьогодні зали-
шається складною та багатогранною проблемою. 
Різні чинники, такі як індивідуальні особливості 
особистості, досвід, навчання й тренування, вза-
ємодія групи, і навіть зовнішні чинники, можуть 
впливати на психологічну готовність військовос-
лужбовців. Більш повне розуміння психологічних 
чинників, які впливають на готовність військовос-
лужбовців до виконання професійних обов’язків, 
вимагає подальших досліджень. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Встановлено, що існує прямий зв’язок між склад-
ністю професійних завдань, які успішно вирі-
шує фахівець, і такими факторами, як психічне 
здоров’я, впевненість у собі, гнучкість мислення, 
моральна свідомість, соціальна компетентність, 
внутрішній контроль, мотивація та творчий підхід 
до роботи [8, с. 195; 12, с. 180]. Сьогодні розгля-
дають психологічну готовність як одну із складо-
вих загальної готовності до дії, яка визначається 
психологічними факторами [9, с. 282]. Загалом, 
психологічна готовність людини до військової 
діяльності є складним і динамічним явищем. Вона 
формується на основі збалансованого стану емо-
цій, когнітивних процесів, переконань та пове-
дінкових актів (навичок і стабільних реакцій), 
а також психологічних характеристик особистості 
[10, с. 268]. Структура психологічної готовності 
є багаторівневою системою, що охоплює мотива-
ційний, орієнтаційний, операційний, оціночний 
і регулятивний компоненти. Ці компоненти зазна-
ють змін залежно від рівня готовності, особливос-
тей діяльності та інших факторів [15, с. 169]. Пси-
хологічна готовність містить дві основні складові: 
мотиваційний компонент та спеціальні здібності, 
які допомагають успішно впоратися з вимогами 
та завданнями військовослужбовців [14, с. 139].

На основі даних використаної науково-мето-
дичної літератури визначено структуру та сут-
ність, а також фактори психологічної готовності 
військовослужбовців до виконання професійних 
обов’язків. Так, до компонентів психологічної 
готовності належать: відповідний рівень фізич-
ної підготовленості; специфічні для військового 
фаху психологічні характеристики; професійні 
навички та знання; мотивація; цінності та смисли; 
соціальні характеристики особистості; здатність 
до саморегуляції; стійкість до стресу та вміння 
керувати страхом; здатність приймати рішення 
в екстремальних ситуаціях [7, с. 40–41; 11, с. 92]. 
В іншому поданні, психологічна готовність вій-

ськового більш уніфікована щодо основного 
напрямку професійної діяльності, а саме – вона 
розглядається як здатність діяти результативно 
на полі бою та мати високий рівень спротиву до 
впливу противника. Проте вона проявляється 
в бою у найвищому ступені, хоча її виявлення 
впливає на результативність професійної діяль-
ності і в інший час, але з іншою інтенсивністю 
[3, с. 6; 13, с. 144].

Одним із загальних методів підвищення психо-
логічної готовності є психологічна підготовка вій-
ськовослужбовців [4, с. 18]. Військова психологія 
розглядає психологічну підготовку військових як 
напрямок формування широкого набору інтелек-
туальних, емоційних і вольових якостей фахівців 
різного профілю. Вона сприяє активізації духо-
вного потенціалу та набуває змістовного характеру, 
що ґрунтується на таких цінностях, як людська 
гідність, духовність, сім’я, любов, Батьківщина, 
совість, сором, обов’язок та честь [2, с. 8; 5, с. 193]. 
Психологічна підготовка військовослужбовців 
включає заходи щодо формування моральних, пси-
хологічних і професійних якостей військовослуж-
бовців, таких як військова доблесть, самовідда-
ність, самовладання та стійкість, а також формує 
морально-психологічний стан, який є показником 
якісної визначеності особистості та військового 
колективу [1, с. 49–50; 6, с. 22]. Отож, на основі 
вивчених теоретичних даних можна виокремити 
низку факторів, які найбільше впливають на готов-
ність військовослужбовців до здійснення профе-
сійної діяльності, а також напрямки їх формування 
засобами психологічної підготовки, що потребу-
ють вивчення та узагальнення.

Постановка завдання. Метою статті є обґрун-
тування сутності психологічного супроводу вій-
ськовослужбовців як фактора забезпечення ефек-
тивної професійної діяльності.

Виклад основного матеріалу. Психологічна 
готовність складається із комплексу чинників. 
Здатність, стійкість до стресу воїнів залежить 
передусім від внутрішніх переконань: впевнена 
поведінка в екстремальних ситуаціях, емоцій-
ний настрій, здоров’я тощо. Від психологічної 
готовності воїна до виконання свого професій-
ного обов’язку залежить основа його активних 
та ефективних дій у майбутньому бою. Самоана-
ліз свого психічного стану та його властивостей 
є важливим інструментом, що дозволяє впевнено 
контролювати власну психіку та ефективно діяти 
у складних бойових умовах.

Готовність – не постійний психічний стан; 
може виникати, змінюватися і зникати. Стан 



Том 35 (74) № 2 2024104

Вчені записки ТНУ імені В.І. Вернадського. Серія: Психологія

готовності має ключове значення для виконання 
та підтримки рівня підготовки в екстремальних 
ситуаціях. Такий стан переводить досягнутий 
рівень військового професіоналізму зі стану очі-
кування до бойової активності.

Професіоналізм, його рівень безпосередньо зале-
жить від формування стану готовності, особливо на 
початку бою, коли важливі перші секунди і навіть 
миті. Повну бойову готовність можна порівняти 
з вхідними дверима, які можуть безперешкодно 
«пропустити» військову майстерність або, навпаки, 
створити заборону. Наприклад, це стан практично 
повної зупинки, психологічного «ступору», коли 
людина не в змозі виконати необхідні дії.

Рівень готовності, його зміст часто залежить 
від індивідуальності особистості. Але є щось 
спільне, що визначає його. Ця умова повинна 
мати те, що необхідно для ведення бойових дій. 
Так, стан готовності можна вважати проміжною 
фазою між очікуванням і майбутньою боротьбою.

Психологічна підготовка необхідна, оскільки 
містить комплекс заходів щодо формування пси-
хологічної стійкості, і, як наслідок, – підвищення 
емоційно-вольових якостей воїна. Вона вчить вій-
ськовослужбовця протистояти страху, готує його 
стійко долати фізичні та психологічно складні, 
екстремальні навантаження, розвиває здатність 
воїна діяти безкорисливо, активно, при цьому 
вміло застосовуючи військову техніку та озбро-
єння. 

Перед психологічним навчанням стоять такі 
завдання:

– формування та підтримання високого рівня 
психологічної готовності та стійкості до стресів;

– підвищення надійності та стабільності пси-
хіки.

Психологічна готовність складається з двох 
можливих типів – загальної (довгострокової) та 
ситуативної. Довгострокова (загальна) готов-
ність – це стабільна система особистісних, 
морально-вольових якостей, сукупність накопи-
ченого досвіду, набутих знань, умінь та напра-
цьованих навичок, необхідних для здійснення 
успішного виконання своїх обов’язків у багатьох 
складних ситуаціях.

Тривала психологічна готовність утворюється 
та розвивається в процесі формування індивіду-
альності особистості, стає необхідною умовою 
успішної діяльності, залежить від ступеня розви-
неності психічних особливостей особистості. Ці 
якості позитивно впливають на стабільність пси-
хічних процесів, зберігають та підвищують рівень 
надійності та ефективності дій у бойових умовах.

Ситуативна готовність – це особливий специ-
фічний психологічний стан, що дає змогу воїну 
активно та цілеспрямовано виконувати бойові 
завдання. Залежно від поточної ситуації військо-
вослужбовець готується до бойової поведінки, 
виконуючи певні дії задля досягнення мети. Це 
виявляється у перевірці технічного стану зброї та 
військової техніки, їх укомплектованості, а також 
фізичної, моральної та психологічної підготовле-
ності до майбутніх подій.

Тож, психологічна готовність військовослуж-
бовців – цілісна єдність психічних властивостей 
суб’єкта діяльності та їх всебічних зв’язків, які 
спонукають, програмують, регулюють та реалі-
зують діяльність та організовані задля виконання 
функції конкретної діяльності.

Психологічні чинники визначають ефектив-
ність військовослужбовців у професійній діяль-
ності та впливають на їхню здатність виконувати 
службові обов’язки, зокрема під впливом вкрай 
несприятливих обставин. Відповідно до специфіки 
психологічних характеристик професійної діяль-
ності формується готовність військовослужбовців 
діяти оптимально в екстремальних ситуаціях.

Інтеграційні психологічні чинники готов-
ності пов’язані з особистісною інтегрованістю та 
моральною спроможністю військовослужбовців. 
Вони формують та підтримують цілісність осо-
бистості військовослужбовця, що базується на 
високих моральних, етичних і ціннісних принци-
пах. Вони сприяють створенню та підтримці вну-
трішньої гармонії, забезпечують стійку основу 
для прийняття ефективних рішень та виконання 
службових обов’язків.

Мотиваційні психологічні чинники готовності 
спрямовані на формування та підтримку високої 
мотивації та прагнення до досягнення поставле-
них цілей військовослужбовцями. Вони фокусу-
ються на мотиваційних аспектах особистості та їх 
впливу на мотивацію, цілепокладання, поведінку 
та ефективність виконання службових завдань. 
Завдяки мотиваційним чинникам військовослуж-
бовець може прагнути до активної діяльності, 
самовдосконалення та досягнення високих стан-
дартів військової служби. Однак важливо відзна-
чити, що ці фактори повинні бути збалансовані 
та керовані, щоби не призвести до нерозсудли-
вої поведінки чи надмірного ризику. Вони також 
мають бути інтегровані в рамках високих мораль-
них та етичних стандартів для забезпечення ефек-
тивності та надійності військової служби.

Емоційні чинники готовності пов’язані зі здат-
ністю ефективно керувати емоційними станами та 
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зберігати психічну стійкість у складних та екстре-
мальних умовах. Вони допомагають військовос-
лужбовцям зберігати ясність мислення, приймати 
рішення з урахуванням об’єктивного аналізу ситу-
ації та контролювати свої дії, навіть тоді, коли певні 
обставини викликають сильні емоційні реакції.

Зазначені чинники планомірно формуються 
у процесі психологічної підготовки та визначають 
сутність психологічного супроводу фахівців різ-
них спеціальностей. Так, у таблиці, згідно з про-
відними психологічними чинниками, сформовано 
перелік заходів щодо формування психологічної 
готовності військовослужбовців. 

Залежно від особистісних особливостей кон-
кретного військовослужбовця, ці психологічні чин-
ники будуть розвинені різною мірою. Кожен із вій-
ськовослужбовців суб’єктивно, по-різному оцінює 
власну готовність діяти в екстремальних ситуаціях. 

Так, формування позитивного ставлення до 
армії передбачає розвиток адекватного сприй-
няття армійської служби військовослужбовцями 
та представниками їхніх сімей шляхом впрова-
дження якісних змін у життя в армії.

Формування психологічної готовності до 
служби спрямоване на підготовку військовос-
лужбовців до психологічних викликів, з якими 
вони можуть зіштовхнутися під час служби, що 
допомагає запобігти психологічним розладам 
і забезпечує ефективність виконання професійних 
обов’язків, зокрема в екстремальних ситуаціях.

Оцінку психологічної придатності здійснює 
військовий психолог для визначання психо-
логічної придатності фахівців, що допомагає 
у запобіганні негативних наслідків у професійній 
діяльності через неналежний стан психіки вій-
ськовослужбовців.

Відповідно до психологічних чинників готов-
ності військовослужбовців до виконання профе-
сійних обов’язків, на рисунку відображено клю-
чові напрямки її формування у сфері військової 
психології.
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Рис. 1. Напрямки формування психологічної 
готовності військовослужбовців

Джерело: власна розробка авторів.

Підвищення психологічної обізнаності вій-
ськовослужбовців вимагає від військового пси-
холога надання психологічної підтримки, здій-
снення консультування фахівців і представників 
їхніх сімей, а також підняття рівня психологічної 
компетентності військового персоналу через різ-
номанітні тренінги та навчальні програми.

Таблиця 1
Складові формування психологічної 

готовності військовослужбовців до виконання 
професійних обов’язків

Заходи психологічної 
підготовки Опис

Забезпечення належного 
психологічного стану 
військових

Створення готовності до 
активних дій, ініціативи, 
твердої рішучості та 
самовідданості

Інформаційна та 
психологічна гігієна

Зниження негативного впливу 
інформації та психологічного 
тиску труднощів 
професійної діяльності на 
військовослужбовців

Підвищення 
відповідальності за 
таємницю бойової 
підготовки

Забезпечення конфіденційності 
військових заходів

Зміцнення бойового 
настрою військових

Спрямовані на підвищення 
морального стану 
військовослужбовців для 
виконання професійних завдань

Формування та 
підтримка морального 
духу

Забезпечення постійного 
підвищення морального духу та 
готовності до бойових дій

Духовно-моральне 
виховання

Базується на державно-
патріотичних і військових 
традиціях

Організація військово-
політичного 
інформування

Постачання особового складу 
інформацією про противника та 
успіхи військ

Мінімізація психогенних 
втрат

Врахування найбільш 
небезпечних факторів 
для психічного здоров’я 
військовослужбовців

Відновлення 
психологічного стану 
військових

Проведення заходів для 
відновлення бойової готовності

Джерело: власна розробка авторів.
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Створення належного психологічного серед-
овища у військовому колективі вимагає від 
психолога проєктування та розробку програм, 
спрямованих на підвищення психологічного та 
особистісного розвитку військовослужбовців, 
а також створення комфортних умов для здій-
снення професійних обов’язків та відпочинку.

Формування психологічної готовності військо-
вослужбовця до виконання службово-бойових 
завдань є важливою складовою діяльності вій-
ськового психолога. Можна виокремити п’ять ета-
пів спеціальної психологічної підготовки до дій 
військовослужбовців, які мають бути реалізовані 
у сфері військової психології:

1. Попередня підготовка.
2. Формування професійних знань, умінь та 

навичок.
3. Формування необхідного психологічного 

стану людини безпосередньо перед виконанням 
професійних обов’язків.

4. Удосконалення психологічної готовності 
військовослужбовця під час виконання службово-
бойової діяльності.

5. Оптимізація психічної напруги після вико-
нання службового завдання.

На етапі «Попередня підготовка» необхідно 
враховувати, що кожна людина має тільки їй влас-
тиві психологічні якості, тому необхідно прово-
дити професійний психологічний відбір, тобто 
визначати відповідність психологічних якостей 
військовослужбовця до вимог професії.

На етапі «Формування професійних знань, 
умінь та навичок» необхідно здійснювати загальну 
екстремальну підготовленість, удосконалювати 
практичну підготовку для екстремальної діяль-
ності: надійність професійних навичок та умінь; 
особливості спеціальних процесів; сформованість 
навичок та умінь дій у групі тощо. Для цього необ-
хідно здійснювати навчання військовослужбовця 
для екстремальної діяльності у п’яти напрямках:

1. Навчання надійності у виконанні постійних 
навичок і умінь, потрібних під час виконання про-
фесійних обов’язків.

2. Навченість виконання спеціальних дій, які 
можуть виникнути за можливих очікуваних екс-
тремальних ситуацій.

3. Навченість узгодженим діям у складі групи.
4. Відпрацьованість гнучкої тактики дій в екс-

тремальних ситуаціях.
5. Уміння долати будь-яку протидію.
Підготовка до дій у напруженій ситуації перед-

бачає цілеспрямоване формування фізичних, пси-
хічних і соціальних якостей особистості фахівця.

На етапі «Формування необхідного психоло-
гічного стану безпосередньо перед виконанням 
робіт в екстремальних умовах» здійснюється 
моделювання майбутньої складної діяльності, 
що призводить до виникнення в корі головного 
мозку стійкого вогнища збудження (домінанти), 
яка визначає діяльність військовослужбовця. 
Тому потрібно ліквідувати цю домінанту, знизити 
значущість майбутньої події для військовослуж-
бовця. Також варто знати, що військовослужбовці 
відчувають свою значну захищеність, коли ними 
керує командир, який має довіру.

На етапі «Удосконалення психологічної готов-
ності за безпосереднього виконання роботи в екс-
тремальних умовах» необхідно виявити вплив 
типів темпераментів (сангвінік, холерик, флегма-
тик, меланхолік) на виконання складних робіт. За 
безпосереднього виконання роботи в екстремаль-
них умовах потрібно застосовувати такі прийоми 
як, самовпевненість; самонаказ; самопідбадьо-
рення; виконання зобов’язань; аналіз перебігу 
роботи; лаконічні формулювання; контроль за 
своєю зовнішньою поведінкою; приклад пове-
дінки керівника тощо.

У процесі самопереконання військовослуж-
бовець вибирає провідний мотив, який робить 
його більш цілеспрямованим та стійким. Само-
наказ «Спокійно, все буде добре» промовляється 
з метою зменшення збудження, посилення актив-
ності військовослужбовця. Самопідбадьорювання 
проводиться для викликання впевненості у собі та 
почуття гордості за свої дії. Виконуючи завдання, 
військовослужбовець повинен прагнути втілити 
взяті зобов’язання перед колективом. Це надава-
тиме йому психологічну стійкість у напруженій 
ситуації. Аналізування ходу роботи військовос-
лужбовцем самоорганізує його психічні пізна-
вальні процеси, сприяє правильному завершенню 
поставленого завдання. Переключення уваги 
військовослужбовцям сприяють оптимізації піз-
навальних психічних процесів та оптимізації 
емоцій. Самоконтроль за зовнішньою поведін-
кою (ритм дихання, частота пульсу тощо) сприяє 
зменшенню психічної напруженості особистості. 
Спокійний, урівноважений, детальний приклад 
поведінки чинного керівника створює позитив-
ний вплив на підлеглого. Виконуючи розглянуті 
методичні прийоми, військовослужбовець зможе 
виконати поставлене завдання.

На етапі «Оптимізація психічної напруги після 
виконання службового завдання» необхідно зайня-
тися улюбленою справою (читання книг, перегляд 
фільмів тощо), яка спрямована на формування кон-
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куруючої домінанти. Зниженню психічної напруги 
допомагають спілкування з близькими людьми, 
з якими можна відверто поговорити, тобто зняти 
осередок напруги, перейти на тему, яка буде цікавою 
для всіх. Кожна людина має власний набір прийомів 
виходу з важких ситуацій, але існують і спільні осо-
бливості в самомобілізації та регуляції своєї пове-
дінки. Самоврядування передбачає вміння вводити 
в поле свідомості бажані у певний момент думки, 
уявлення й враження і завдяки цьому перетворю-
вати негативні переживання на стенічні, заглиблюю-
чись в роботу, блокувати чи обмежувати сприйняття 
стресових факторів. Військовослужбовець пови-
нен уміти свідомо змінити свій стан, підтримати та 
посилити активність, сприяючи найбільш ефектив-
ному контролю над собою.

Отже, окреслено важливість психологічної під-
готовки військовослужбовців для здійснення ними 
якісної професійної діяльності з урахуванням форму-
вання належної психологічної готовності. Військова 
психологія сприяє забезпеченню психологічної ком-
петентності військових і розвитку їхнього психічного 
здоров’я. Запропоновано чимало заходів для забез-
печення такої підготовки, що становить важливий 
аспект системи навчання та забезпечення військових.

Висновки. Проведено дослідження основних 
психологічних факторів, що впливають на готов-

ність військовослужбовців до виконання профе-
сійних обов’язків. Визначено різні аспекти психо-
логічної готовності військовослужбовців, а також 
головні напрямки її розвитку і можливі підходи до 
її поліпшення та підтримання. Дослідження пси-
хологічної готовності військовослужбовців має 
важливе практичне значення для розробки ефек-
тивних програм підготовки та тренувань, а також 
для створення умов, що сприяють збереженню 
психічного здоров’я та подоланню стресових 
ситуацій фахівцям військової справи. Розуміння 
сутності психологічних чинників, які впливають 
на готовність військовослужбовців до виконання 
професійних обов’язків, може допомогти розро-
бити ефективніші стратегії підготовки та поліп-
шити результати військових операцій. 

Отримані результати формують підґрунтя 
подальших досліджень у цьому напрямку, які 
дозволять акцентувати увагу на практичному 
використанні військової психології в роботі 
з військовослужбовцями. Актуальним напрям-
ком подальших досліджень є розробка комплексу 
заходів щодо формування психологічної готов-
ності військових фахівців різних спеціальностей. 
Особлива увага буде зосереджена до розробки 
програм оперативного формування та корекції 
психологічної готовності військовослужбовців.
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Klymenko I.S., Desnova I.S., Karachynskyi O.A. THE ROLE OF MILITARY PSYCHOLOGY 
IN FORMING THE PSYCHOLOGICAL READINESS OF MILITARY PERSONNEL  
TO PERFORM TASKS

The article is devoted to the problem of psychological training of military personnel as an important factor 
in their professional readiness. The significance of military psychology for ensuring high performance of the 
military is substantiated. The importance of psychological training to ensure the effective functioning of the 
military team and to support the personal mental and development of servicemen was noted. The role of a 
military psychologist is to ensure the psychological competence of military personnel, as well as to organize 
various educational and correctional programs to support their mental health. Psychological support of 
professional training of military personnel is considered from the standpoint of mental manifestations, as well 
as psychophysiological and socio-psychological consequences of extreme conditions and situations that arise 
in the process of performing professional tasks. Determinants of psychological support of professional training 
of military personnel have been identified. The need to solve the problems of forming professionally important 
psychological, psychofunctional qualities and the ability to psychological adaptation in conditions of special 
need is revealed. It has been established that the psychological preparation for carrying out professional 
activities by the military should be based on the assimilation of knowledge, abilities, skills and the formation 
of competencies of psychological readiness of individual and collective safe stress-resistant behavior in 
emergency situations, special cases of a threatening nature. Psychological training measures aimed at forming 
the psychological readiness of military personnel are described. Thus, in the military training system, a special 
role should be given to the psychological provision of professional training. Therefore, further research will 
be aimed at the development of the specified areas of formation of the psychological readiness of military 
personnel in a practical aspect.

Key words: military personnel, professional training, psychological readiness, moral and volitional 
qualities, professional efficiency, self-efficacy.
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ПСИХОЛОГІЧНА ПІДТРИМКА ВІЙСЬКОВИХ: 
ПОСТТРАВМАТИЧНИЙ СИНДРОМ  
ТА МЕТОДИ ЙОГО ПОДОЛАННЯ

У статті розкрито сутність категорії «посттравматичний стресовий розлад» (ПТСР). 
Встановлено, що ПТРС є серйозним психіатричним станом, що виникає в результаті дії над-
звичайно стресової події, будь то безпосередня або опосередкована травматична ситуація. 
Підсумовано, що окреслений розлад проявляється через чотири основні групи симптомів: 
симптоми вторгнення, уникнення, реактивності, а також зміни когнітивності та настрою, 
які можуть впливати на різні аспекти життя постраждалих осіб. Визначено, що симпто-
матика посттравматичного стресового розладу (ПТСР) може проявлятися у різних формах 
і включати різноманітні групи симптомів, таких як підвищена збудливість, епізоди депресив-
ного настрою та реакції істеричного характеру. Узагальнено, що з плином часу ці симптоми 
можуть посилюватися та набувати більш виразних проявів. ПТСР може виявлятися через 
різні патологічні стани, такі як "солдатське серце", синдром виживання, флешбеки, прояви 
психопатії та інші. Підкреслено, що ПТРС може призвести до серйозних фізичних та пси-
хічних порушень, які ускладнюють повсякденне життя та професійну діяльність постраж-
далих осіб.

Резюмовано, що для відновлення психічного здоров'я військовослужбовців та збереження 
внутрішнього гомеостазу є важливим проведення психотерапевтичних заходів, що ґрунту-
ються на методах психотерапії. З’ясовано, що психотерапія, яка вважається комплексним 
лікувальним впливом на психіку пацієнта, спрямована на зняття хворобливих симптомів 
та зміну відношення до себе, свого стану і оточуючого середовища. Психотерапія ПТСР 
є ефективною системою лікування, спрямованою на відновлення порушеної психічної діяль-
ності внаслідок травми. Конкретизовано основні завдання психотерапії ПТСР: створення 
нової когнітивної моделі життєдіяльності, переоцінка травматичного досвіду, відновлення 
почуття цінності власної особистості та здатності до подальшого самостійного життя. 
Підкреслено, що терапевтичні стосунки з клієнтом, який має ПТСР, вимагають певних осо-
бливостей, таких як поступове завоювання довіри, підвищена чутливість до потреб клієнта, 
створення надійного оточення та адекватне виконання ритуалів, що сприяють почуттю 
безпеки. Також установлено вагомість зменшення медикаментозного лікування на початко-
вих етапах терапії та розглядати можливі джерела небезпеки в реальному житті клієнта 
для їх нейтралізації.

Ключові слова: психологічна підтримка, терапія, методи, посттравматичний синдром, 
методи, подолання.
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Постановка проблеми. Воєнний конфлікт 
є найсильнішим психосоціальним стресовим 
фактором, який має серйозний вплив на психічне 
та фізичне здоров'я громадян України. Воєнна 
діяльність становить велике випробування для 
всієї нашої країни й відзначається впливом на 
психічний та психологічний стан всіх людей. Це 
особливо актуально для військовослужбовців, 
членів їхніх сімей та інших цивільних громадян, 
у яких можуть виникнути тривожно-депресивні 
розлади, загостритися існуючі психічні проблеми 
та розвинутися психосоматичні розлади та інші 
порушення ментального здоров'я. Особливо враз-
ливою групою є військовослужбовці, які постійно 
перебувають під загрозою для свого життя через 
участь у бойових діях та перебування в екстре-
мальних умовах, що спричиняє високий ризик 
розвитку посттравматичного стресового розладу 
(ПТСР).

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
В академічній сфері існує значна кількість інфор-
мації щодо посттравматичного стресового роз-
ладу (ПТСР), який вважається одним з найпоши-
реніших психопатологічних наслідків емоційної 
травми [4]. Цей розлад виникає в результаті від-
ставленої або тривалої реакції на стресові події чи 
ситуації (незалежно від їх тривалості), такі як при-
родні та техногенні катастрофи [7], втрата близь-
ких, бойові дії, зґвалтування і таке інше, які мають 
вкрай загрозливий або катастрофічний характер 
[8]. Ці події здатні викликати загальне потря-
сіння, або психічні розлади, практично у будь-якої 
людини [6]. Вони становлять собою екстремальні 
події [5], які можуть викликати гострі драматичні 
спалахи паніки або дисфорії [4], супроводжую-
чись хронічним відчуттям заціпеніння [3], емо-
ційною відчуженістю [2], униканням діяльності 
та ситуацій, що нагадують про травму. Латентний 
період розвитку ПТСР може тривати від кількох 
тижнів до кількох місяців. Дослідження, прове-
дені протягом тривалого періоду, показують, що 
ПТСР є хронічним психічним захворюванням, яке 
може зберігатися протягом усього життя людини. 
Цей розлад є складним станом, що передбачає 
зміни в множині нейробіологічних систем внаслі-
док дисрегуляції когнітивних, афективних і пове-
дінкових сфер [6]. Нові дослідження, здійснені 
в контексті російсько-української війни, відкрива-
ють нові перспективи для вивчення питань подо-
лання ПТСР у військових.

Постановка завдання. Мета статті визначити 
методи подолання ПТСР у військових та окрес-
лити шляхи психологічної підтримки.

Виклад основного матеріалу. Посттравма-
тичний стресовий розлад (ПТСР) є серйозним 
психіатричним станом, що виникає в результаті 
дії надзвичайно стресової події, через безпосе-
редню або опосередковану травматичну ситуацію. 
Цей розлад проявляється через чотири основні 
групи симптомів: симптоми вторгнення, уник-
нення, реактивності, а також зміни когнітивності 
та настрою, які можуть впливати на різні аспекти 
життя постраждалих осіб.

ПТСР може виникнути після переживання 
або свідчення особою травматичної події, такої 
як воєнні дії, терористичний акт, природна ката-
строфа або аварія. Серед основних симптомів 
ПТСР варто зазначити труднощі в утриманні між-
особистісних відносин, нав'язливі спогади про 
травматичні події, порушення сну (наприклад, 
кошмари), дратівливість, збільшену втомленість, 
головний біль та проблеми з концентрацією.

Прогресування ПТСР може призвести до 
загострення симптомів, розширення їх спектру 
та переходу від гострої до хронічної форми роз-
ладу. Важливо враховувати, що симптоми ПТСР 
можуть виникнути після одноразової або довго-
тривалої травматичної ситуації.

Історично, симптоми, схожі на ті, що харак-
терні для ПТСР, спостерігалися ще у давні часи, 
зокрема, під час хрестових походів, коли люди 
демонстрували незвичне для них поведінкові 
реакції на стрес та взаємодію зі світом. До вве-
дення ПТСР у класифікатори хвороб цей розлад 
описувався як психогенний та відзначався своє-
рідною оборотністю.

Вивчення ПТСР почалося активно в Америці 
після В'єтнамської війни, коли велика кількість 
ветеранів повернулася зі східноазійського кон-
флікту зі схильністю до цього розладу. За останні 
роки 20-го століття зауважено, що кількість 
випадків ПТСР серед ветеранів перевищила кіль-
кість втрат під час самої війни. Розлад є склад-
ним і різноманітним, і може проявлятися у формі 
гострих, підгострих, затриманих або відтерміно-
ваних форм.

Діяльність людини в екстремальних умовах, 
особливо якщо це пов'язано з виконанням вій-
ськових обов'язків, може суттєво вплинути на її 
психіку і призвести до розвитку психотравматич-
ного стресу. Це специфічна форма стресової реак-
ції, яка виникає внаслідок екстремальних ситу-
ацій, в яких людина знаходиться, і визначається 
як надзвичайна за часом та простором, а також зі 
значущістю для особистості, що перевищує зви-
чайний досвід.
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Психічні наслідки таких стресових ситуацій 
можуть бути серйозними і включати розвиток 
посттравматичних стресових розладів (ПТСР), які 
характеризуються наявністю нав'язливих симп-
томів, що перешкоджають повноцінному функ-
ціонуванню та життєдіяльності людини. ПТСР 
є реакцією психіки на травматичний стрес і може 
спостерігатися після закінчення травматичної 
події. Цей розлад характеризується комплексною 
психопатологічною реакцією на події, які викли-
кали психічну травму.

Одним із характерних аспектів ПТСР є заго-
стрення інстинкту самозбереження, що супро-
воджується підвищеним внутрішньопсихічним 
напруженням. Це може призводити до посиленої 
реакції на зовнішні подразники, які сприймаються 
як ознаки небезпеки чи надзвичайної ситуації.

Симптоматика ПТСР може бути різноманіт-
ною і включати різні групи симптомів, такі як 
надмірне збудження, періодичні напади депре-
сивного настрою та риси істеричного реагування. 
З віком симптоми можуть підсилюватися та при-
ймати більш виражені форми.

Крім того, ПТСР може проявлятися через різні 
патологічні стани, такі як "солдатське серце", син-
дром виживання, флешбеки, прояви психопатії 
та інші. Це розлад може призвести до серйозних 
фізичних та психічних порушень, що ускладню-
ють повсякденне життя та роботу постраждалих 
осіб.

Для відновлення психічного здоров'я військо-
вих і збереження внутрішнього гомеостазу важ-
ливо проводити психотерапевтичні заходи, що 
базуються на методах психотерапії. Психотерапія, 
визначена дослідниками як комплексний ліку-
вальний вплив на психіку хворого, має за мету 
усунення хворобливих симптомів та зміну став-
лення до себе, свого стану і навколишнього серед-
овища.

Психотерапія посттравматичних стресових 
розладів (ПТСР) є ефективною системою ліку-
вального впливу, спрямованого на реінтеграцію 
порушеної психічної діяльності внаслідок травми. 
Основні завдання психотерапії ПТСР полягають 
у створенні нової когнітивної моделі життєді-
яльності, переоцінці травматичного досвіду, від-
новленні почуття цінності власної особистості та 
здатності до подальшого самостійного життя.

Військові психологи розглядають психоло-
гічну психотерапію як цілеспрямований процес 
системного впливу психологічними засобами 
(комунікаційними та некомунікаційними) на осо-
бистість військовослужбовця з метою вирішення 

психологічних проблем та особистісних, сімей-
них труднощів.

Підходи до психотерапії можуть бути різно-
манітними, включаючи когнітивно-поведінкову 
терапію, емоційно-орієнтовану терапію, травма-
орієнтовану терапію тощо. Вибір конкретного 
методу психотерапії залежить від індивідуальних 
потреб та характеристик кожного пацієнта.

Однак, важливо пам'ятати, що успішна психо-
терапія вимагає співпраці між терапевтом і паці-
єнтом, а також постійного вдосконалення й адап-
тації методів лікування до потреб конкретної 
людини.

В психотерапії для клієнтів з посттравматич-
ним стресовим розладом (ПТСР) стратегії ліку-
вання спрямовані на підтримку захисних меха-
нізмів та зміцнення механізмів адаптації шляхом 
переосмислення минулих подій і активного вклю-
чення в сьогодення. Мета психотерапії охоплює 
допомогу клієнту у звільненні від нав'язливих 
спогадів, переосмисленні емоційних переживань 
і здатність до активної участі у сьогоденні. Для 
досягнення цієї мети існують чотири стратегії 
терапії:

1. Підтримка адаптивних навичок «Я»: це 
включає створення позитивного ставлення до 
самої терапії, що допомагає клієнтові розвивати 
позитивний внутрішній діалог і відчуття конт- 
ролю.

2. Формування позитивного ставлення до 
симптомів: ця стратегія спрямована на те, щоб 
допомогти клієнту розглядати свої симптоми як 
нормальні реакції на травматичний досвід, що 
може запобігти подальшій травматизації.

3. Зниження уникання: це важливо, оскільки 
уникання всього, що пов'язане з травмою, може 
заважати процесу перероблення та адаптації.

4. Зниження уникнення: ця стратегія спрямо-
вана на те, щоб допомогти клієнту переробити 
травматичний досвід і прожити його повністю, 
замість уникання його.

Ці стратегії допомагають клієнтам з ПТСР 
знову здобути контроль над своїми емоціями та 
знайти місце для травматичних подій у своїй осо-
бистій історії, що сприяє їхньому подальшому 
психічному відновленню та адаптації. Психоте-
рапія спрямована на зниження тривоги та віднов-
лення почуття особистісної цілісності та контр-
олю над подіями. Проте, важливо розуміти, що 
терапевтичні стосунки з клієнтами, які мають 
ПТСР, виявляються надзвичайно складними, 
оскільки міжособистісні компоненти травматич-
ного досвіду, такі як недовіра, зрада, залежність, 
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кохання та ненависть, можуть впливати на побу-
дову взаємодії з психотерапевтом.

Робота з травмами може викликати інтенсивні 
емоційні реакції й у психотерапевта, що ставить 
високі вимоги до його професіоналізму. Тера-
певтична робота з клієнтами, які страждають на 
ПТСР, може бути поділена на три стадії.

На першій стадії центральним завданням 
є створення безпечної атмосфери, де клієнт може 
почувати себе захищеним. Друга стадія перед-
бачає роботу зі спогадами та переживаннями, де 
клієнт поступово впорядковує та перетворює свій 
травматичний досвід. Нарешті, третя стадія вклю-
чає відновлення клієнта в повсякденне життя та 
суспільство, де він може знайти своє місце та 
знову почати жити повноцінно.

Варто зазначити, що терапевтичні стосунки 
з клієнтом, який має ПТСР, вимагають певних 
особливостей, таких як поступове завоювання 
довіри, підвищена чутливість до потреб клієнта, 
створення надійного оточення та адекватне вико-
нання ритуалів, що сприяють почуттю безпеки. 
Також важливо зменшувати медикаментозне ліку-
вання на початкових етапах терапії та розглядати 
можливі джерела небезпеки в реальному житті 
клієнта для їх нейтралізації.

Бойова травма, яка є наслідком участі у бойо-
вих діях, може мати серйозний психотравмуваль-
ний вплив на військовослужбовців і бути головним 
фактором у виникненні розладу, пов'язаного зі стре-
сом, такого як посттравматичний стресовий роз-
лад (ПТСР). Цей розлад може мати тривалий пере-
біг і впливати на життя людини протягом багатьох 
років, навіть залишаючись протягом усього її життя.

У зв'язку з цим виникає необхідність у прове-
денні досліджень особливостей перебігу та поши-
рення ПТСР серед військовослужбовців під час 
повномасштабних бойових дій. Однак, хоча повне 
усунення стресу з середовища бойових дій може 
бути складним, стрес можна та потрібно керувати.

Персональні стратегії, спрямовані на мінімізацію 
стресу та його профілактику, грають важливу роль 
у цьому процесі. Ці стратегії допомагають людині 
свідомо регулювати свою психіку та впливати на 
власні психологічні та фізіологічні процеси.

Деякі з основних персональних стратегій подо-
лання бойової психічної травми включають:

1. Профілактика негативних психічних станів 
шляхом свідомого контролю за своїми думками та 
емоціями.

2. Розрядка емоцій та стресових реакцій через 
використання технік релаксації, медитації та 
фізичної активності.

3. Мобілізація вольових ресурсів шляхом 
постановки конкретних цілей і розвитку внутріш-
ньої мотивації.

4. Зниження інтенсивності болю, який може 
виникати внаслідок травм, через використання 
стратегій зосередження, дихальних вправ та 
інших методів боротьби з болем.

Персональні стратегії можуть стати ефектив-
ними інструментами для кожного військовос-
лужбовця, який стикається з бойовим стресом 
і психічною травмою. Важливо, щоб кожен вій-
ськовослужбовець був здатний використову-
вати ці стратегії для підтримки свого психічного 
здоров'я і забезпечення успішного відновлення 
після участі в бойових діях.

Вироблення персональних стратегій для подо-
лання бойової психічної травми є важливим кро-
ком для військовослужбовців, які стикаються зі 
стресом та емоційними викликами під час бойо-
вих дій. Звернемося до кожної з наведених стра-
тегій:

1. Розпізнавання нормальних реакцій: важ-
ливо, щоб військовослужбовці розуміли, що від-
чуття страху та стресу є нормальними в умовах 
бойових дій і не свідчать про слабкість. Це допо-
може їм краще розуміти свої власні емоції та 
легше справлятися з ними.

2. Легалізація страху: прийняття власних емо-
цій, у тому числі страху, допомагає військовос-
лужбовцям краще їх розуміти й керувати ними. 
Важливо дозволити собі відчувати ці емоції, а не 
приховувати чи пригнічувати їх.

3. Принцип «тут і зараз»: фокусування на 
моменті присутності допомагає військовослуж-
бовцям зосередитися на позитивних аспектах 
життя, навіть у складних умовах. Це може змен-
шити рівень стресу і покращити загальний пси-
хічний стан.

4. Прийняття втрати контролю: розуміння 
того, що не все можна контролювати, допомагає 
військовослужбовцям знизити рівень стресу та 
прийняти ситуацію такою, якою вона є.

5. Об'єктивізація стресу: важливо відрізняти 
реальні загрози від перебільшення ситуацій. 
Розуміння, що не всі ситуації є катастрофічними, 
допомагає знизити рівень стресу та зберегти емо-
ційний баланс.

6. Гнучкість до установок: здатність адапту-
ватися до змін та реагувати позитивно на невдачі 
допомагає військовослужбовцям підтримувати 
психічне здоров'я в умовах бойових дій.

7. Позитивне акцентування досвіду: оптиміс-
тичний підхід до подолання труднощів та віро-
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гідність успіху сприяє покращенню психічного 
стану та збільшенню рівня резилієнтності.

8. Відчуйте задоволення від виконаної роботи: 
важливо визнати свої досягнення та виконану 
роботу під час бойових дій. Це допомагає від-
чувати себе задоволеним і підтримує психічне 
здоров'я.

9. Спілкуйтеся з родиною та розважайтеся: 
час, проведений з рідними та близькими людьми, 
може стати важливим релаксуючим фактором 
і допомогти зняти стрес.

10. Поверніться до сімейних обов'язків: від-
новлення звичного режиму життя та виконання 
сімейних обов'язків може стати джерелом ста-
більності та покращити самопочуття.

11. Взаємна казуальність: розуміння, що виник-
нення проблем часто є результатом взаємодії 
багатьох факторів, допомагає відноситися до них 
менш критично і зберігати психічне здоров'я.

12. Створення безпечного оточення: важливо 
оточувати себе позитивними та підтримуючими 
людьми, які можуть стати опорою у складних 
ситуаціях.

13. Фізична активність та збалансоване харчу-
вання: регулярна фізична активність та правильне 
харчування допомагають знизити рівень стресу 
і підтримують загальне здоров'я.

14. Методи релаксації: використання мето-
дів релаксації, таких як аутогенне тренування 
та дихальні вправи, може допомогти зняти емо-
ційно-нервову напругу.

15. Уникання алкоголю та заспокійливих засо-
бів: важливо уникати вживання алкоголю та 
заспокійливих засобів як способу справлятися 
зі стресом, оскільки це може призвести до заго-
стрення проблеми.

16.  Зменшення споживання стимулюючих 
речовин: обмеження споживання стимулюючих 
речовин, таких як кава та сигарети, допомагає 
зменшити рівень стресу і підтримує загальне 
здоров'я.

Ці стратегії можуть бути ефективними інстру-
ментами для військовослужбовців, які стикаються 
з бойовим стресом та психічною травмою. Роз-
виваючи ці навички, вони зможуть краще справ-
лятися зі стресом та підтримувати своє психічне 
здоров'я в умовах бойових дій.

Наукові дослідження наголошують на розгляді 
різноманітних методів та підходів для лікування 
посттравматичного стресового розладу (ПТСР) 
серед військових. Одним з основних напрямків 
терапії є використання психотерапевтичних мето-
дів, спрямованих на створення безпечного та під-
тримуючого середовища для військових, які сти-
каються з цим патологічним станом [1]. Зокрема, 
використання методів саморефлексії, самоусві-
домлення, релаксаційних технік, творчої експресії 
почуттів, рольових ігор та сімейно-орієнтованої 
терапії є широко вживаними прийомами у психо-
терапевтичній практиці.

Дослідження також підкреслюють важливість 
ранньої діагностики та втручання у випадках ПТСР 
для запобігання хронізації стану та сприяння швид-
кому відновленню [8]. Доцільність забезпечення 
доступу військовим до психотерапевтичних послуг 
ще на етапі розвитку гострої стресової реакції вва-
жається одним із ключових аспектів у підтримці 
їхнього психічного та емоційного здоров'я.

Ці наукові висновки вказують на необхідність 
комплексного підходу до лікування ПТСР серед 
військових, з використанням різноманітних пси-
хотерапевтичних методів та стратегій, спрямова-
них на покращення їхнього добробуту та повер-
нення до повсякденного життя [3; 4 та ін.].

Висновки. У контексті психологічної під-
тримки військових, посттравматичний синдром 
(ПТРС) є серйозною та актуальною проблемою. 
Він виникає в результаті негативних досвідів, що 
пов'язані з участю у війні або конфліктних ситуа-
ціях. Для подолання ПТС і покращення психічного 
стану військових існують різноманітні методи.

Психологічна підтримка військових з ПТРС 
базується на комплексному підході, що включає 
різноманітні техніки та методики, такі як психоте-
рапія, когнітивно-поведінкова терапія, медитація 
та інші психологічні підходи. Важливо забезпе-
чити доступ військовим до цих методів, організу-
вати групові та індивідуальні сесії, а також під-
тримувати постійний контакт з психологами та 
фахівцями з психічного здоров'я. Усе це підтвер-
джує важливість систематичної психологічної 
підтримки військових з ПТРС та необхідність 
розвитку та впровадження ефективних методів 
для подолання цієї проблеми.
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Bakuridze N.H., Ovsiannikova Ya.O., Kerdyvar V.V. PSYCHOLOGICAL SUPPORT 
OF THE MILITARY: POST-TRAUMATIC SYNDROME AND METHODS OF OVERCOMING IT

Post-traumatic stress disorder (PTSD) is a serious psychiatric condition that arises as a result of exposure 
to an extremely stressful event, whether it's a direct or indirect traumatic situation. This disorder manifests 
through four main clusters of symptoms: intrusion symptoms, avoidance, reactivity, as well as alterations 
in cognition and mood, which can impact various aspects of the individual's life. The symptoms of PTSD 
can manifest in various forms and include diverse groups of symptoms such as heightened arousal, episodes 
of depressed mood, and hysterical reactions. Over time, these symptoms can intensify and become more 
pronounced. PTSD can manifest through various pathological conditions, such as "soldier's heart," survival 
syndrome, flashbacks, manifestations of psychopathy, and others. This disorder can lead to serious physical 
and mental disturbances that complicate the everyday life and professional activities of affected individuals.

To restore the mental health of servicemen and maintain internal homeostasis, it is important to conduct 
psychotherapeutic interventions based on psychotherapeutic methods. Psychotherapy, considered a 
comprehensive therapeutic intervention for the psyche of the patient, aims to alleviate pathological symptoms 
and change attitudes towards oneself, one's condition, and the surrounding environment. PTSD psychotherapy 
is an effective treatment system aimed at restoring impaired mental functioning due to trauma. The main 
objectives of PTSD psychotherapy include creating a new cognitive model of life, re-evaluating traumatic 
experiences, restoring a sense of personal worth, and the ability to lead independent lives. It is emphasized 
that therapeutic relationships with clients who have PTSD require certain specific qualities, such as gradually 
earning trust, increased sensitivity to the client's needs, creating a secure environment, and appropriately 
performing rituals that promote a sense of safety. It is also important to minimize medication treatment in the 
initial stages of therapy and consider potential sources of danger in the client's real life for their neutralization.

Key words: psychological support, therapy, methods, post-traumatic syndrome, interventions, coping 
strategies.
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АНАЛІЗ ЧИННИКІВ РИЗИКУ ФОРМУВАННЯ  
ПРОФЕСІЙНОЇ ДЕФОРМАЦІЇ МЕДИЧНИХ ПРАЦІВНИКІВ

У статті розглядаються результати емпіричного дослідження чинників ризику формування 
професійної деформації медичних працівників. Україна, подібно багатьом країнам світу, від-
чуває проблему нестачі медичних працівників, що ускладнює процес надання медичних послуг 
Особливо гостро це стає актуальним у зв'язку з постійними змінами у системі охорони здоров'я 
і фінансовими труднощами, медичні працівники стають вразливими перед високим рівнем 
стресу та втоми, що може призводити до професійної деформації. Дане дослідження про-
водилося на базі КНП «Дитяча Міська Поліклініка № 6» Одеської Міської Ради та КУ «Одесь-
кий Обласний Медичний Центр Психічного Здоров’я». Вибірку дослідження склали 60 медичних 
працівників поліклініки, віком від 20 до 65 років, зі стажем роботи у цій сфері від 3 до 17 років. 
Для того, щоб досягти мету дослідження та розв’язати висунуті завдання було використано 
наступні методи дослідження: теоретичні: теоретико-методологічний аналіз наукової літе-
ратури, узагальнення, систематизація теоретичних даних; психодіагностичні: Діагностика 
рівня емпатійних здібностей (В. В. Бойко), Особистісна шкала прояву тривоги (Спілбергера 
в адаптації Ханіна), Методика вивчення ціннісних орієнтацій (МІЦО) (М. Рокіча), Діагностика 
професійного вигорання (К. Маслач, С. Джексон в адаптації н. Е. Водоп’янової); статистичні. 
Отримані результати дозволили зробити висновок про суттєві відмінності в рівнях емоційного 
вигорання медичних працівників різних вікових категорій. Зазначено, що працівники віком від 
40 до 60 років мають вищі показники емоційного виснаження та деперсоналізації порівняно 
з молодшою групою. Це може вказувати на більшу схильність старших медичних працівників 
до стресових ситуацій та втоми від професійних обов'язків.

Зокрема, виявлено сильний позитивний зв'язок між рівнем емпатії та ситуативною три-
вожністю. Такі працівники можуть демонструвати вищий рівень тривожності у конкрет-
них ситуаціях, що може впливати на їхню здатність ефективно взаємодіяти з пацієнтами 
та колегами, а також загальний психічний стан. Отримані результати, зокрема в контексті 
взаємозв'язків між рівнем емпатії, тривожністю та емоційним вигоранням, підкреслюють 
важливість розуміння психологічного стану та динаміки деформації в цій професійній групі.

Ключові слова: професійна деформація, медичні працівники, особистість, тривожність, 
емпатія, психологічна травма, ціннісні орієнтації. 

Постановка проблеми. У сучасному світі, де 
здоров'я та медична допомога стають невід'ємною 
складовою життя кожної людини, роль медичних 
працівників стає вельми важливою для забезпе-
чення добробуту суспільства [1]. Вони зіштовху-
ються з рядом складних викликів, таких як висока 
відповідальність, несприятливі умови праці, емо-
ційний стрес та непередбачувані ситуації. Також, 
професійна діяльність медичних працівників, яка 
належить до типу «людина-людина», визнача-
ється підвищеною стресогенністю, високим рів-

нем фізичного та психологічного напруження [7]. 
Це може призводити до професійної деформації, 
ознаки якої можуть виявлятися в особистості та 
відбиватися на їхній професійній діяльності та 
взаємодії з людьми навколо. 

Обмеження та травматичний досвід під час пан-
демії COVID-19 спричинили серйозну психологічну 
травму суспільству та загрожували психічному 
здоров’ю людей, зокрема медичних працівників. 
Військові дії в Україні також неодмінно вплинули 
на психо-емоційний стан медичних працівників. 
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Руйнування звичних нормальних моделей життя, 
порушення наявних соціальних зв’язків і відносин 
вимагає від більшості людей значного напруження, 
опору стресу у пристосуванні до нових умов життя. 
Професійна діяльність медичних працівників стає 
особливо складною та вимагає підвищеної готов-
ності в умовах воєнного конфлікту. Великий обсяг 
травм та психологічний стрес, збільшення наванта-
ження через переміщення людей, які шукають мож-
ливості отримати медичні послуги, переміщення 
медперсоналу все це ставить медичних працівни-
ків перед важкими випробуваннями, що може мати 
далекосяжні наслідки для їхнього психічного та 
фізичного здоров'я. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
В останні десятиліття дослідження та наукове 
усвідомлення професійної деформації медичних 
працівників, знайшло своє відображення в розви-
тку сучасної психологічної (А. В. Петровський, 
Е. І. Ісаєв, В. Д. Мендельсон, М. Г. Ярошенко, 
О. Напреєнко, Н. Пшук, А. Скрипніков, М. Слю-
саревський, Г. Сонник, Л. Стукан, А. Баккер, 
Н. Булатевич, Дж. Грінберг, М. Лейтер, С. Мак-
сименко, В. Москалець, Н. Перегончук, Г. Сельє, 
Х. Фрейденбергер, К. Чернісс), педагогічної 
(О. І. Гур, А. В. Осницький, А. Л. Свенціцький), 
соціологічної (О. А. Беленко, С. М. Корецький, 
І. М. Моринця) літератури. Незважаючи на наяв-
ність досить значущих теоретичних і практичних 
розробок, присвячених проблемам професійної 
діяльності медичних працівників (Л. Ф. Бур-
лачук, І. С. Вітенко, Я. А. Турак, Т. К. Набухат-
ний, В. П. Павлюк, Ю .М. Скалецький), чинники 
ризику формування професійної деформації 
медичних працівників залишаються недостатньо 
вивченими.

Отже, актуальністю даної проблеми висту-
пає її замале теоретичне та емпіричне вивчення, 
а також соціальне значення для створення ефек-
тивних стратегій підтримки медичного персоналу 
та покращення якості надання медичних послуг.

Постановка завдання. Мета дослі-
дження – теоретичне обґрунтування та емпіричне 
дослідження чинників ризику формування профе-
сійної деформації медичних працівників. 

Виклад основного матеріалу. Дослідження 
проводилося на базі КНП «Дитяча Міська Полі-
клініка № 6» Одеської Міської Ради та КУ 
«Одеський Обласний Медичний Центр Психіч-
ного Здоров’я». Вибірку дослідження склали  
60 медичних працівників поліклініки, віком від 20 
до 65 років, зі стажем роботи у цій сфері від 3 до 
17 років. 

Опрацювання отриманих результатів за мето-
дикою діагностики рівня емпатійних здібностей 
В. В. Бойка. Наявність емпатійних здібностей 
може значно покращити взаєморозуміння та під-
тримку при роботі з людьми та наданні різного 
роду допомоги, включаючи психологічну та 
медичну. Результати отримані по цій методиці ми 
оформили у таблиці 1.

Як відображено у таблиці переважна більшість 
медичних працівників віком від 25–40 років – 
мають середній рівень вияву емпатійних здібнос-
тей – 50%, 23,3% мають занижений рівень, у 16,7% 
проявляється низький рівень, високий рівень 
вияву емпатійних здібностей притаманний лише  
10% досліджуваних. У медичних працівників віком 
від 40–65 років високий рівень вияву емпатій-
них здібностей не виявлено, переважна більшість 
46,7% мають середній рівень вияву емпатійних зді-
бностей, 43,3%, занижений і у 10% проявляється 
низький рівень. Аналіз показує, що рівень емпатії 
відрізняється між двома віковими групами. У групі 
25–40 років більше респондентів з середнім рівнем 
емпатії, тоді як у групі 40–65 років більше респон-
дентів із зниженим рівнем емпатії.

Наступним кроком було опрацювання отрима-
них результатів за методикою діагностики ситуа-
тивної та особистісної тривожності авторами якої 
є Ч. Д. Спілбергер, Л. Ханін. Для кращого розу-
міння отриманих результатів ми їх відобразили 
в таблиці і у відсотках (див. табл. 2).

Як відображено у таблиці, група респондентів 
віком від 25 до 40 років має такий рівень ситуа-
тивної тривожності, 20% – низький рівень три-
вожності, 33,3% – середній, і 46,7% – високий. 
У той же час у групі віком від 40 до 65 років 23,3% 
виявили низький рівень тривожності, 46,7% – 
середній, і 30% – високий.

Таблиця 1
Рівень визначення емпатійних здібностей у медичних працівників

Високий рівень 
емпатії

Середній рівень 
емпатії

Знижений рівень 
емпатії

Дуже низький 
рівень емпатії

респонденти віком від 
25–40 років 10% 50% 23,3% 16,7%

респонденти віком від 
40–65 років 0 46,7% 43,3% 10%
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Порівнюючи обидві групи, можемо визначити, 
що обидві мають подібний відсоток респонден-
тів із низьким рівнем тривожності. Однак у групі 
40–65 років більше людей із середнім рівнем три-
вожності, тоді як у групі 25–40 років переважає 
високий рівень тривожності.

У групі респондентів віком від 25 до 40 років 
більшість, а саме 66,6%, виявили низький рівень 
особистісної тривожності, 33,4% мали середній 
рівень тривожності, та жоден з них не виявив 
високий рівень тривожності. У групі віком від 
40 до 65 років 70% респондентів мали низький 
рівень тривожності, 30% – середній, і ніхто з них 
не виявив високий рівень тривожності.

Порівнюючи обидві групи, видно, що у обох 
вікових групах відсоток осіб із високим рівнем осо-
бистісної тривожності є нульовим. Однак група 
25–40 років має більший відсоток осіб із низьким 
рівнем тривожності, тоді як у групі 40–65 років 
вищий відсоток осіб із середнім рівнем тривожності.

Далі ми опрацьовували результати отримані за 
методикою визначення професійного вигорання 

і для кращого розуміння кінцевих результатів 
побудували таблицю де у відсотках відображенні 
прояви професійного вигорання у працівників 
медичної сфери (див. табл. 3; 4).

У групі медичних працівників віком від 20 до 
40 років виявлено різний рівень компонентів про-
фесійного вигорання. В області емоційного висна-
ження (1-фаза) спостерігається розмаїття: високий 
рівень – 53,4%, середній – 40%, низький – 6,6%. 
Щодо деперсоналізації (2-фаза), високий рівень – 
63,3%, середній – 33,4%, низький – 3,3%. У третій 
фазі, яка включає редукцію професійних досягнень, 
рівні поділяються так: низький – 43,3%, середній – 
43,3%, високий – 13,4%. Ці результати свідчать про 
те, що високий рівень емоційного виснаження та 
деперсоналізації переважає відносно низького 
рівня у відповідних фазах. У редукції професійних 
досягнень вираженість низького та середнього рів-
нів є рівнозначними, тоді як високий рівень є менш 
поширеним.

У групі медичних працівників віком від 40 до 
60 років виявлено різний рівень компонентів про-

Таблиця 2
Результати визначення рівня прояву тривоги (Спілбергера в адаптації Ханіна)

Ситуативна тривожність (СТ)
Низький рівень 

тривожності
Середній рівень 

тривожності
Високий рівень 

тривожності
респонденти віком від 25–40 років 20% 33,3% 46,7%
респонденти віком від 40–65 років 23,3% 46,7% 30%

Особистісна тривожність (ОТ)
Низький рівень 

тривожності
Середній рівень 

тривожності
Високий рівень 

тривожності

респонденти віком від 25–40 років 66,6% 33,4% 0

респонденти віком від 40–65 років 70% 30% 0

Таблиця 3
Сформованість фаз професійного вигорання у медичних працівників віком від 20–40 років

Рівень (%)
Компоненти професійного вигорання

1-фаза (Емоційне 
виснаження)

2-фаза 
(Деперсоналізація)

3-фаза (Редукція 
професійних досягнень)

низький 6,6% 3,3% 43,3%
середній 40% 33.4% 43,3%
високий 53,4% 63,3% 13,4%

Таблиця 4
Сформованість фаз професійного вигорання у медичних працівників віком від 40–65 років

Рівень (%)
Компоненти професійного вигорання

1-фаза (Емоційне 
виснаження)

2-фаза 
(Деперсоналізація)

3-фаза (Редукція 
професійних досягнень)

низький 6,6% 3,4% 36,6%
середній 60% 26,6% 43,4%
високий 33,4% 70% 20%
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фесійного вигорання. Щодо емоційного висна-
ження (1-фаза): високий рівень – 33,4%, середній – 
60%, низький – 6,6%. У сфері деперсоналізації 
(2-фаза): високий рівень – 70%, середній – 26,6%, 
низький – 3,4%. Щодо редукції професійних 
досягнень (3-фаза): середній рівень – 43,4%, низь-
кий – 36,6%, високий – 20%. Аналіз показників 
свідчить про те, що середній рівень емоційного 
виснаження переважає, водночас високий рівень 
деперсоналізації є більш поширеним, а редукція 
професійних досягнень частіше відзначається на 
середньому рівні.

Порівнюючи дві вікові групи медичних пра-
цівників, можна визначити відмінності в рівнях 
компонентів професійного вигорання. У групі 
віком від 20 до 40 років виявлено, що високий 
рівень емоційного виснаження (53,4%) та депер-
соналізації (63,3%) переважає відносно низького 
рівня у відповідних фазах, в той час як у редук-
ції професійних досягнень вираженість низького 
та середнього рівнів є рівнозначною, а високий 
рівень менш поширений (13,4%). У групі медич-
них працівників віком від 40 до 60 років анало-
гічні тенденції спостерігаються: високий рівень 
емоційного виснаження (33,4%) та деперсоналі-
зації (70%) переважає відносно низького рівня, 
а в редукції професійних досягнень середній 
рівень є більш поширеним (43,4%).

Далі у дослідженні використовувалася мето-
дика вивчення ціннісних орієнтацій (МІЦО), 
розроблена М. Рокічем. Результати аналізу тер-
мінальних ціннісних орієнтацій показали від-
мінності у медичних працівників віком від 20 до 
40 років та віком від 40 до 60 років. У першій групі 
активне життя є більш пріоритетним (3 порівняно 
з 12), і їхні цінності включають життєву мудрість  
(13 порівняно з 2), цікаву роботу (8 порівняно 
з 10), красу природи і мистецтва (17 порів-
няно з 8), пізнання (14 порівняно з 17), розваги  
(16 порівняно з 15) та творчість (15 порівняно з 16).

Порівнюючи з групою віком від 40 до 60 років, 
відзначається, що ціннісні орієнтації остан-
ньої більше спрямовані на життєву мудрість  
(12 порівняно з 2), цікаву роботу (10 порівняно 
з 8), матеріально забезпечене життя (3 порівняно 
з 2), наявність хороших і вірних друзів (6 порів-
няно з 4), суспільне покликання (9 порівняно з 12), 
розвиток (13 порівняно з 11), продуктивне життя  
(7 порівняно з 9), розваги (15 порівняно з 16), сво-
бода (18 порівняно з 10), щасливе сімейне життя 
(4 порівняно з 6), щастя інших (14 порівняно з 18) 
та впевненість у собі (11 порівняно з 5). Врахову-
ючи ці різниці, можна сказати, що цільові орієн-

тації медичних працівників залежать від їхнього 
вікового досвіду та професійного розвитку.

Медичні працівники віком від 20 до 40 років та 
віком від 40 до 60 років демонструють відмінності 
у своїх особистісних якостях. У першій групі 
молодших працівників виявлено вищі показники 
за такими характеристиками, як аккуратність  
(15 порівняно з 17), вихованість (18 порівняно 
з 15), життєрадісність (8 порівняно з 3), старан-
ність (11 порівняно з 4), незалежність (17 порів-
няно з 18), відповідальність (3 порівняно з 12), 
ефективність у справах (16 порівняно з 9), чуй-
ність (1 порівняно з 10) та високі запити (2 порів-
няно з 14).

Порівнюючи з групою медичних працівників 
віком від 40 до 60 років, відзначається, що старші 
працівники демонструють вищі рівні вміння три-
мати в порядку (16 порівняно з 12), непримирен-
ність до недоліків (13 порівняно з 13), освіченість 
(14 порівняно з 6), раціоналізм (5 порівняно з 4), 
самоконтроль (2 порівняно з 5), сміливість у від-
стоюванні думки (11 порівняно з 6), тверда воля  
(7 порівняно з 10), терпимість (8 порівняно з 7), 
чесність (1 порівняно з 9) та чуйність (10 порів-
няно з 1). Порівняльний аналіз вказує на різні 
акценти в особистісних якостях залежно від віко-
вого досвіду медичних працівників, що може впли-
вати на їхню роль у професійному середовищі.

Наступним етапом емпіричного дослідження 
було порівняння результатів діагностики рівня 
емпатійних здібностей В. В. Бойка з рівнем про-
яву тривоги (Спілбергера в адаптації Ханіна). 
А також продивитись вплив емпатії та тривоги на 
професійну деформацію.

Статистична обробка даних була виконана за 
допомогою коефіцієнта кореляції Пірсона. Ста-
тистична обробка даних показників чотирьох 
методик за допомогою коефіцієнта кореляції Пір-
сена, що представлена в таблиці 5 дала можли-
вість говорити про наступне:

1. Досліджено зв'язок між рівнем емпатії та 
ситуативною тривожністю серед медичних пра-
цівників за допомогою коефіцієнта кореляції 
Пірсона. Отримано дуже сильний позитивний 
лінійний зв'язок (r = 0,926), що вказує на те, що 
працівники з вищим рівнем емпатії мають тенден-
цію до вищого рівня ситуативної тривожності та 
навпаки. 

Також можна спостерігати, що існує висока 
позитивна кореляція між рівнем емпатійних зді-
бностей та іншими показниками: особистої 
тривожності (r = 0,974), емоційне виснаження 
(r = 0,872), деперсоналізація (r = 0,774). 
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Це може означати, що працівники з вищим рів-
нем емпатії схильні до більш високого рівня три-
вожності та емоційного виснаження.

З іншого боку, кореляція між рівнем емпатій-
них здібностей і редукції професійних досягнень 
є меншою (r = 0,115), що може вказувати на менш 
виражену залежність між цими двома змінними.

Результати є статистично значущими і мають 
практичне значення для розуміння психологічних 
аспектів роботи в медичній сфері (p < 0,001).

2. Виявлена висока позитивна кореляція (r = 0,977) 
між емоційним виснаженням і ситуативною тривож-
ністю. Це може свідчити про те, що працівники із 
вищим рівнем ситуативної тривожності мають тенден-
цію до більш вираженого емоційного виснаження.

Знову позитивна кореляція, між емоцій-
ним виснаженням і особистісною тривожністю 
(r = 0,624), але слабша, ніж у випадку ситуативної 
тривожності. Професійні працівники із вищим 
рівнем особистісної тривожності можуть також 
відзначати більш виражене емоційне виснаження.

Позитивна кореляція, між емоційним виснажен-
ням та деперсоналізацією (r = 0,765), що може вка-
зувати на те, що із збільшенням емоційного висна-
ження збільшується і рівень деперсоналізації.

Дуже слабка позитивна кореляція між емо-
ційним виснаженням та редукцією професійних 
досягнень (r = 0,129). Це може свідчити про те, що 
рівень емоційного виснаження не дуже пов'язаний 
з редукцією професійних досягнень.

Результати є статистично значущими і мають 
практичне значення для розуміння психологічних 
аспектів роботи в медичній сфері (p < 0,001).

3. Давайте розглянемо кореляцію для 2-ї фази 
(Деперсоналізації).

Є висока позитивна кореляція між деперсона-
лізацією та ситуативною тривожністю (r = 0,821). 
Це може вказувати на те, що працівники з вищим 
рівнем ситуативної тривожності можуть демон-
струвати більш виражену деперсоналізацію.

Позитивна кореляція з особистісною тривож-
ністю (r = 0,748), що також може вказувати на те, 
що працівники із вищим рівнем особистісної три-
вожності можуть виявляти більше ознак деперсо-
налізації.

Висока позитивна кореляція між деперсона-
лізацією та редукцією професійних досягнень 
(r = 0,818). Це може вказувати на те, що пра-
цівники із збільшеним рівнем деперсоналізації 
можуть виявляти більше ознак редукції професій-
них досягнень.

Результати є статистично значущими і мають 
практичне значення для розуміння психологічних 
аспектів роботи в медичній сфері (p < 0,001).

4. Розглянемо останні дані для 3-ї фази (Редук-
ції професійних досягнень). Є помірна пози-
тивна кореляція між ситуативною тривожністю 
та редукцією професійних досягнень (r = 0,713). 
Це може вказувати на те, що працівники з вищим 
рівнем ситуативної тривожності можуть виявляти 
більше ознак редукції професійних досягнень.

Дуже слабка позитивна кореляція з особистіс-
ною тривожністю (r = 0,099). В цьому випадку 
рівень особистісної тривожності має менш вира-
жений зв'язок з редукцією професійних досягнень 
у порівнянні з ситуативною тривожністю.

Таблиця 5
Статистична обробка даних

Кореляція між показниками Рівень емпатійних здібностей В. В. Бойка
Ситуативна тривожність (СТ) 0,926
Особистісна тривожність (ОС) 0,974
1-фаза (Емоційне виснаження)  0,872
2-фаза (Деперсоналізація)  0,774
3-фаза (Редукція професійних досягнень) 0,115
Кореляція між показниками 1-фаза (Емоційне виснаження)
Ситуативна тривожність (СТ) 0,977
Особистісна тривожність (ОС) 0,624
2-фаза (Деперсоналізація) 0,765
3-фаза (Редукція професійних досягнень) 0,129
Кореляція між показниками 2-фаза (Деперсоналізація)
Ситуативна тривожність (СТ) 0,821
Особистісна тривожність (ОС) 0,748
3-фаза (Редукція професійних досягнень) 0,818
Кореляція між показниками 3-фаза (Редукція професійних досягнень)
Ситуативна тривожність (СТ) 0,113
Особистісна тривожність (ОС) 0,099
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Загалом, результати свідчать про те, що ситуа-
тивна тривожність може виявити більший вплив 
на редукцію професійних досягнень порівняно 
з особистісною тривожністю. Проте, як завжди, 
важливо розглядати ці результати в контексті 
вашого дослідження та враховувати можливі вза-
ємодії з іншими факторами для отримання більш 
повного розуміння ситуації.

Таким чином, ми можемо стверджувати, що 
дослідження виявило суттєві відмінності у рівнях 
емоційного вигорання серед медичних працівників 
різних вікових груп. Виявлено, що працівники віком 
від 40 до 60 років мають вищі показники емоційного 
виснаження та деперсоналізації порівняно з молод-
шою групою. Це може вказувати на більшу схиль-
ність старших медичних працівників до стресових 
ситуацій та втоми від професійних обов'язків.

Крім того, виявлено сильний позитивний 
зв'язок між рівнем емпатії та ситуативною три-
вожністю. Це означає, що ті працівники, які вияв-
ляють вищу емпатію, можуть також демонстру-
вати вищий рівень тривожності у конкретних 
ситуаціях. Це може впливати на їхню здатність 
ефективно взаємодіяти з пацієнтами та коле-
гами, а також на загальний психічний стан пра-
цівників. Отримані результати також вказують на 
те, що емоційне виснаження і деперсоналізація 
взаємозв'язані з певними цінностями та особис-
тісними якостями працівників. 

Зазначена мета дослідження, спрямованого на 
вивчення чинників, що призводять до професійної 

деформації серед медичних працівників, є дуже 
важливою для розуміння психологічного стану 
та динаміки вигорання в цій професійній групі. 
Результати, особливо в контексті взаємозв'язків 
між рівнем емпатії, тривожності та емоційного 
вигорання, вказують на те, що емоційні та особис-
тісні фактори грають важливу роль у професійній 
діяльності медичних працівників.

Висновки. Для попередження розвитку про-
фесійної деформації у медичних працівників, 
важливо акцентувати увагу на підтримці їхньої 
здатності ефективно взаємодіяти з пацієнтами 
в системі міжособистісних відносин. Зокрема, роз-
виток навичок орієнтації в соціальних ситуаціях, 
визначення особливостей емоційних станів людей 
та обрання адекватних способів поведінки вияв-
ляються корисними в цьому контексті. Постійний 
розвиток життєвих та професійних знань і нави-
чок, підвищення творчої продуктивності, погли-
блення засобів самоактуалізації, а також удоско-
налення соціально-психологічної компетентності 
стають ключовими факторами, спрямованими на 
подолання професійних деформацій. 

Практичне значення одержаних результатів 
полягає в можливості застосування результатів 
роботи для практичної реалізації в діяльності 
психологів щодо ефективного розв’язання про-
блем наслідків формування чинників професійної 
деформації у медичних працівників. Удоскона-
лення процесів діагностики та профілактики про-
фесійної деформації у медичних працівників.
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Kantarova N.V., Pishchevska E.V., Mykhalova N.V. ANALYSIS OF RISK FACTORS  
FOR THE FORMATION OF PROFESSIONAL DEFORMATION OF HEALTH CARE WORKERS

The article discusses the results of an empirical study of the risk factors for the formation of occupational 
deformation of healthcare workers. Ukraine, like many countries in the world, is experiencing a shortage of 
healthcare workers, which complicates the process of providing healthcare services. This is especially acute 
due to constant changes in the healthcare system and financial difficulties, healthcare workers are becoming 
vulnerable to high levels of stress and fatigue, which can lead to occupational deformation. This study was 
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conducted on the basis of the Children's City Polyclinic No. 6 of the Odesa City Council and the Odesa Regional 
Medical Center for Mental Health. The study sample consisted of 60 medical workers of the polyclinic, aged 20 
to 65 years, with 3 to 17 years of experience in this field. In order to achieve the purpose of the study and solve 
the tasks, the following research methods were used: theoretical: theoretical and methodological analysis of 
scientific literature, generalization, systematization of theoretical data; psychodiagnostic: Diagnostics of the 
level of empathic abilities (V. V. Boyko), Personal Anxiety Scale (Spielberger adapted by Khanin), Methodology 
for the Study of Value Orientations (MOVO) (M. Rokic), Diagnosis of Professional Burnout (K. Maslach,  
S. Jackson adapted by N. E. Vodopianova); statistical: (method of descriptive and mathematical statistics:  
K. Pearson's linear correlation criterion). The obtained results allowed us to conclude that there are significant 
differences in the levels of emotional burnout of healthcare workers of different age categories. It is noted that 
workers aged 40 to 60 years have higher rates of emotional exhaustion and depersonalization compared to the 
younger group. This may indicate a greater exposure of older healthcare workers to stressful situations and 
fatigue from professional duties.

In particular, a strong positive relationship was found between the level of empathy and situational anxiety. 
Such workers may demonstrate higher levels of anxiety in specific situations, which may affect their ability to 
interact effectively with patients and colleagues, as well as their overall mental state. The findings, particularly 
in the context of the relationships between empathy, anxiety, and emotional burnout, emphasize the importance 
of understanding the psychological state and dynamics of deformation in this professional group.

Key words: occupational deformation, health care workers, personality, anxiety, empathy, psychological 
trauma, value orientations. 
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ВПЛИВ ТРИВОЖНОСТІ НА ЯКІСТЬ ЖИТТЯ ОНКОЛОГІЧНИХ 
ПАЦІЄНТІВ: РОЛЬ БІОПСИХОСОЦІАЛЬНИХ ЧИННИКІВ

Рак є серйозною та потенційно небезпечною для життя хворобою з негативними фізич-
ними та психологічними наслідками для пацієнтів. Онкопацієнтам зазвичай важко прийняти 
факт хвороби, і це впливає на їхній емоційний стан під час лікування раку. У деяких онко-
пацієнтів розвиваються такі наслідки, як тривога, депресія, посттравматичний стресо-
вий розлад, розлади адаптації, соціальна фобія та органічні психічні розлади. Стаття при-
свячена дослідженню тривожності, яка знижує якість життя пацієнтів з онкологічними 
захворюваннями, в аспекті впливу біопсихосоціальних чинників. Актуальність даного дослі-
дження пов’язано з тим, що онкологічні пацієнти більшістю перебувають у стані стресу, 
оскільки потребують як непростого лікування, так і догляду, крім того, динаміку перебігу 
їх хвороби складно спрогнозувати. Відомо, що люди в стані постійного стресу скаржаться 
на підвищену тривожність, ми поставили за завдання дослідити вплив тривожності та 
інших біопсихосоціальних чинників на якість життя онкологічних пацієнтів. Методи. Про-
ведено дослідження щодо впливу тривожності на якість життя пацієнтів з онкологічними 
захворюваннями. Додатково розглянуто якість життя пацієнтів у соціальному та психічно-
фізичному аспекті. Результати. Встановлено біопсихосоціальні чинники, які впливають на 
якість життя пацієнтів з онкологічними захворюваннями: це психологічне благополуччя, 
самостійність, працездатність, самореалізація, наявність емоційної підтримки, духовна 
реалізація, загальне сприйняття життя, якісна міжособистісна взаємодія. Встановлено, 
що у більшості пацієнтів тривога пов’язана із зміною способу життя; тривожність харак-
терна переважно для пацієнтів молодого віку; найчастіше тривога виникає у пацієнтів віком 
до 35 років, що обумовлено їх постійними хвилюваннями щодо свого фізичного стану, який 
у здорових однолітків очікувано кращий. Тому, підтримка з боку однолітків має значний вплив 
на покращення якості життя та самоефективності, а також на послаблення депресії та 
тривоги у хворих на рак. Було показано, що соціальна підтримка компенсує або пом’якшує 
вплив стресу, викликаного хворобою та іншими пов’язаними негативними наслідками. Більша 
соціальна підтримка сприяє покращенню фізичного, когнітивного та соціального функціону-
вання та знижує рівень тривоги та депресії. Висновки. Для зменшення рівня тривожності 
серед пацієнтів рекомендовано низку психосоціальних інтервенцій: обов’язкову консульта-
цію онкопацієнта (незалежно від ступеня та виду захворювання) із медичним психологом; 
відвідування пацієнтом мотиваційних тренінгів у межах лікувального закладу; організацію 
лікувальним закладом зустрічей онкопацієнта із тими, хто вже вилікувався; організацію про-
форієнтаційних заходів. 

Ключові слова: тривожність, біопсихосоціальні чинники, онкологічні пацієнти, психоло-
гічне благополуччя, медіа, якість життя. 

 
Постановка проблеми. Питання допомозі 

в лікуванні онкологічних захворювань на сьогодні 
є досить актуальним, що обумовлено зростаючою 
кількістю пацієнтів із доброякісними та злоякіс-
ними новоутворюваннями, і це становить не лише 
медичну, але і психосоціальну проблему. Так, за 
2020 р. було зафіксовано 1 мільйон 11 тисяч паці-
єнтів. Найбільше щороку діагностують колорек-
тальний рак. Але якщо дивитися за поділом на 
стать, то в чоловіків перше місце посідає рак про-
стати і рак легень, який є першим за смертністю. 

Щороку від нього помирає 9–10 тисяч людей. 
У жінок перше місце посідає рак молочної залози, 
від якого у 2020 році померло 5,5 тисяч жінок [1].

Рак – це хвороба, яка не тільки спричиняє зна-
чні фізичні, соціальні та економічні навантаження 
на пацієнтів, але й впливає на психологічне бла-
гополуччя та якість життя людини [2]. В наш 
час значна увага прикута саме до психологічних 
аспектів життя та діяльності пацієнтів із онколо-
гічними захворюваннями, оскільки вони постійно 
перебувають у стані емоційного напруження, так 
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як мають вирішувати ряд питань, що пов’язані із 
лікуванням та отриманням соціальної допомоги 
[3, с. 91]. Рак є хронічним і виснажливим станом 
не тільки пацієнтів, а й для членів їхньої родини, 
що може мати негативний вплив на їх здоров’я та 
благополуччя [4]. 

Частота суб’єктивної тривоги має характерис-
тики двох компонентів (фізичного та емоційного), 
які впливають на когнітивний процес хворих на 
рак. Прискорене серцебиття, відчуття тривоги, 
страх, занепокоєння, безсоння, холодні або спіт-
нілі долоні, задишка, неможливість заспокої-
тися, сухість у роті, оніміння рук або ніг, нудота, 
м’язова слабкість і головний біль є поширеними 
симптомами та ознаками тривоги. Фактори, що 
впливають на занепокоєння, включають фактори 
схильності, занепокоєння щодо раку, фактори 
захворювання та лікування, а також обтяжливі 
симптоми. Пацієнти з раком проходять стратегії 
подолання, включаючи уникнення, заперечення 
та спроби покращити здоров’я.

Відповідно, зростає значимість дослідження, 
наскільки тривожність є психологічною пробле-
мою для онкопацієнтів, та які заходи стосовно 
психокорекції є дієвими, щоб покращити їх якість 
життя.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Питання впливу тривожності на якість життя паці-
єнтів з онкологічними захворюваннями в аспекті 
біо-психо-соціальних чинників досліджувалося 
такими вітчизняними вченими як К. Зеленською, 
І. Коваль, Г. Кожиною, В. Коростій, І. Мухаров-
ською, Н. Отрощенко. Науковці доводять, що 
онкологічна хвороба досить негативно впливає на 
якість життя пацієнтів, зокрема, викликає появу 
у них негативних почуттів, таких як тривожність, 
сум, втома та депресія, аж до прояву психічних 
розладів. 

Постановка завдання. Мета дослідження – 
виявити вплив тривожності на якість життя паці-
єнтів з онкологічними захворюваннями в аспекті 
впливу біопсихосоціальних чинників. 

Виклад основного матеріалу. Онкозахворю-
вання значно впливає на фізичний та психічний 
стан пацієнтів. Зокрема, залежно від стадії хво-
роби, та її виду, специфіки перебігу, розташування 
та впливу на інші органи чи системи пацієнта, він 
може відчувати як слабкість та болі, так і частково 
чи повністю втратити працездатність і можливість 
здійснювати самообслуговування [5, с. 44]. 

Тривога може мати як фізичні, так і психо-
логічні наслідки. Наслідками фізичної тривоги 
може бути збільшення м’язової напруги, що може 

спричинити дискомфорт і головний біль, приско-
рене дихання. Внаслідок цього може виникнути 
запаморочення та тремтіння, підвищення артері-
ального тиску, яке може спричинити порушення 
в роботі серця та нирок, до інсульту, нудоти. 
Крім того, часто спостерігається порушення сну, 
яка може послабити імунну систему, роблячи 
людину сприйнятливою до інфекції. Психоло-
гічні наслідки тривоги включають дратівливість, 
неможливість розслабитися чи зосередитися, 
сприйняття речей негативно та дуже песимістич-
ний стан, що погіршує якість життя пацієнта [6].

Під час лікування раку пацієнти зазвичай пові-
домляють про тривожні емоції, такі як депре-
сія та тривога, які, згідно одному нещодавньому 
дослідженню, вражали до 58% та 49% онкопаці-
єнтів, відповідно. Встановлено, що депресія та 
тривога є детермінантами якості життя пацієнтів 
з раком. Депресія спричиняє нижчу відповідь на 
лікування, більш тривале перебування в лікарні 
та погіршення функціонального стану. Пацієнти 
з онкологічними захворюваннями, які відчувають 
тривогу, можуть відчувати більший рівень болю 
та мати значні проблеми зі сном [2]. Ці побічні 
явища можуть знизити якість життя пацієнтів 
з раком. Українські науковці також стверджують, 
що психологічно онкопацієнти найчастіше відчу-
вають тривожність, сум, перепади настрою, деза-
даптацію, дратівливість та гнів. Частіше за все 
серйозними наслідками стають тривожний роз-
лад, депресивні стани та втрата віри в майбутнє 
[5, с. 44]. Так, наприклад, тривожність у хворих на 
рак легенів виникає через страх перед майбутнім 
і страх перед самооцінкою, страх смерті, можли-
вість безпліддя, страх бути залишеним партнером 
та ізоляція від соціальної діяльності. 

Результати українського соціологічного дослі-
дження пацієнтів з раком шлунку показали, 
що за функціональною 100-бальною шкалою  
QLQ-C30 найбільш страждає психоемоційна сфера 
(59,62±12,91), так, більшість з них повідомляли 
про тривожність (59,07±12,46), та зниження соці-
ального функціонування (66,42±13,48), з супутніх 
питань їх найбільше турбували фінансові труд-
нощі (57,18±12,45), втома (50,12±10,86) та втрата 
волосся при хіміотерапії (56,97±11,78) [7]. 

Здоров’я пацієнтів з онкологічними захворюван-
нями на сьогодні покращується за рахунок наявного 
лікування з різними формами медичного втручання: 
оперативне втручання, хіміотерапія, променеве 
лікування. Також активно використовується сучасне 
медикаментозне лікування, що дозволяє уникнути 
видалення пухлини на ранніх етапах, якщо мова 
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переважно йде про доброякісні пухлини. Однак на 
їх якість життя впливають не лише фізичні та пси-
хологічні, але й соціальні чинники.

Соціальний аспект даної проблеми обумов-
лений тим, що на якість життя онкопацієнтів та 
їх родин суттєво впливає невизначений характер 
онкозахворювання, важке та дороговартісне ліку-
вання, вторинні втрати, тож пацієнтам та членам 
їх сімей потрібна соціальна допомога. 

Загалом наявність онкологічного захворю-
вання, лікування якого займає тривалий період, 
передбачає значні фінанси витратити, потребує 
комбінування способів лікування, негативно 
впливає на життя пацієнтів та знижує його якість, 
а у деяких випадках виявляється безрезультатним. 
Тривале лікування раку та побічні ефекти хіміо-
терапії також можуть мати вторинний психоло-
гічний вплив на пацієнтів та погіршувати якість 
їх життя. Зокрема, пацієнти повинні змінювати 
спосіб життя, темп, ритм, щоб мати можливість 
побороти хворобу. Враховуючи, що рак молод-
шає, і значна частина онкопацієнтів відносяться 
до категорії працездатного віку, то їм доводиться 
також змінювати трудову активність задля того, 
щоб мати можливість проходити стаціонарне 
лікування або періодично відвідувати лікаря. 
Також негативним аспектом є те, що пацієнти 
не можуть отримати однозначний прогноз щодо 
перебігу захворювання та ефективності ліку-
вання, що впливає на появу у них страху за власне 
життя та здоров’я.

Ще одне дослідження показало, що самоус-
відомлення від того, щоб бути тягарем (онкопа-
цієнти відчували, що накладають труднощі на 
інших, не маючи змоги відновитися) є фактором 
ризику підвищення тривоги та може спричинити 
розвиток екзистенційного дистресу у пацієнтів із 
прогресуючим раком [8]. В аналогічному дослі-
дження встановили, що екзистенційний дистрес 
є фактором ризику зниження якості життя у паці-
єнтів із прогресуючим раком [9]. Ще в одному 
дослідженні доказано, що підвищена тривожність 
корелює з нижчою якістю життя у пацієнтів з про-
гресуючим раком [10]. Отже, тривога визначена 
як важливий фактор для погіршення якості життя, 
включаючи фізичну, емоційну та соціальну дис-
функцію. 

Самотність є дуже важливим супутнім пси-
хосоціальним фактором для онкопацієнтів. Вона 
негативно впливає на якість життя, передує про-
блемам зі сном, фізичній і функціональній без-
діяльності, посилює симптоми депресії і, таким 
чином, впливає на всі аспекти їх функціонування. 

Крім того, самотність підвищує ризик розвитку 
тривоги та депресії, знижує рівень прийняття хво-
роби, знижує рівень конструктивного подолання 
та підвищує ризик недоїдання [11]. 

Тож біопсихосоціальними чинниками погір-
шення якості життя є: 1) біомедичні чинники, 
такі як тип, стадія та перебіг онкозахворювання 
та лікування; 2) психологічні чинники, такі як 
невизначеність тривалості і вартості лікування; 
супутні втрати, індивідуальні особливості паці-
єнта (типи реакцій на пристосування до хвороби), 
та його самооцінка, включаючи попередній жит-
тєвий досвід; 3) соціальні чинники: наявність 
соціальної підтримки від родини і суспільства, 
працевлаштованість, залучення до соціальної вза-
ємодії з іншими. 

Однак ми вважаємо, що онкологічна хвороба 
сама по собі є чинником, який має низку біопсихо-
соціальних наслідків. Нами було проведено огляд 
наявних наукових праць з даної теми, і визначено 
наступні біопсихосоціальні наслідки, які вказані 
як такі, що впливають на якість життя пацієнтів, 
перелік продемонстровано у Таблиці 1.

На основі викладених вище наслідків доцільно 
вважати, що найбільше впливає на якість життя 
пацієнтів з онкологічними захворюваннями фак-
тор суб’єктивного сприйняття психологічного 
благополуччя. Це обумовлено як тим, що кожна 
людина по-різному реагує на факт хвороби та 
сприймає своє лікування, так і тим, що невизна-
ченість та нестабільність в аспекті боротьби із 
онкологічними захворюваннями призводить до 
психологічних проблем. Основною проблемою, 
враховуючи складність перебігу хвороби та її 
тривалість, є тривожність. Так, пацієнт відчуває 
постійну тривогу у зв’язку з невизначеністю щодо 
ефективності лікування, переживаннями в очіку-
ванні результатів аналізів, ризику прогресування 
захворювання до виникнення метастазів, і навіть 
після завершення лікування – можливістю реци-
диву. Тривожність пов’язана із тим, що пацієнт не 
знає, як наслідки онкозахворювання змінять його 
життя, та чи вдасться взагалі побороти рак. 

З метою виявлення впливу тривожності на 
якість життя пацієнтів з онкологічними захворю-
ваннями було здійснене опитування пацієнтів, які 
знаходяться на стаціонарному лікуванні у Відді-
ленні пухлин грудної залози та її реконструктивної 
хірургії Національного інституту рак (Національ-
ний інститут раку). Опитування тривало у період 
із 04 лютого 2024 р. по 04 березня 2024 р. Участь 
в опитуванні взяло 23 пацієнта, що перебували на 
передопераційному чи післяопераційному етапі, 
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віком від 19 до 59 років. Серед опитуваних було 
20 жінок та 3 чоловіків. 

Опитування стосувалося впливу тривожності 
на якість життя пацієнтів. Респондентам задава-
лися такі питання як: Чи відчуваєте ви тривогу 
у зв’язку з хворобою? Як часто тривога у вас 
з’являється? З чим пов’язана тривожність? Який 
прояв вона має?

Внаслідок опитування було отримано наступні 
результати:

1. Тривога присутня у 18 пацієнтів із 23 
(78,3%). З них 14 пацієнтів віком від 19 до 28 років 
(77,8%). Крім того, 4 пацієнта проходять повторне 
лікування (22,2%). Це дозволяє зробити висновок, 
що тривожність характерна переважно для паці-
єнтів молодого віку, що обумовлено тим, що вони 
мають значно змінювати стиль свого життя та 
переживаннями щодо короткої тривалості життя.

2. Серед 18 пацієнтів відчуття тривоги виника-
ють 1 раз у 1-3 дні – у 13 пацієнтів (72,2%), 1 раз 
на тиждень – у 3 пацієнтів (16,7%), 1 раз на кілька 
тижнів – у 2 пацієнтів (11,1%) Переважно часта 
тривога виникає у пацієнтів віком до 35 років, що 
обумовлено їх постійними хвилюваннями щодо 
свого фізичного стану. Для старших пацієнтів 
тривога є непостійним явищем.

3. Тривога у пацієнтів переважно пов’язана із 
зміною способу життя – 8 пацієнтів (44,4%), стра-
хом померти чи отримати тяжкі наслідки хвороби – 
5 пацієнтів (27,8%), страхом не отримати підтримки 
рідних чи бути їм тягарем – 2 пацієнти (11,1%), 
втратити працездатність – 1 пацієнт (5,6%), отри-
мати погані результати аналізів – 1 пацієнт (5,6%), 
повторної появи хвороби – 1 пацієнт (5,6%). 

4. У пацієнтів здебільшого тривожність про-
являється наступним чином: часті хвилювання –  

Таблиця 1
Біопсихосоціальні наслідки, що впливають на якість життя пацієнтів  

з онкологічними захворюваннями
№ Наслідок Характеристика наслідку

1 Психологічне благополуччя 
(психологічний наслідок)

У зв’язку з тим, що перебіг хвороби складно передбачити, то пацієнт може 
відчувати страх, зневіру, тривогу. Також частими є депресії чи невротичні 
зриви [12, с. 23].

2 Самостійності (соціальний 
наслідок)

Пацієнт, що потребує допомоги сторонніх, може відчувати себе неповноцінним, 
так як не може самообслуговувати себе чи мати повну свободу дій [13, с. 46].

3 Працевлаштованість (со- 
ціальний наслідок)

Онкологічні захворювання потребує тривалого лікування, що змушує 
змінювати темп та ритм життя, а також знижує чи унеможливлює трудову 
діяльність [13, с. 45]. 

4 Самореалізація (психо- 
логічний наслідок)

Залежно від специфіки онкологічного захворювання, пацієнт може не мати 
можливості реалізовувати свій творчий та трудовий потенціал [12, с. 46].

5 Підтримка соціальних 
служб (соціальний наслідок)

Боротьба з хворобою потребує допомоги від відповідних служб, якщо пацієнт 
цього не отримує достатньо, то він відчуває себе покинутим [14, с. 7].

6 Пошук духовного ресурсу 
(психологічний наслідок)

Пацієнту з таким захворюванням складно знайти баланс між своїми почуттями 
та відчуттями [15, с. 12].

7 Загальне сприйняття життя 
(психологічний наслідок)

Онкологічні захворювання нерідко призводять до летальних випадків, тому 
життя сприймається багатьма пацієнтами як щось коротке та жахливе, так як 
потрібно постійно очікувати результатів аналізів [13, с. 46].

8 Емоційна підтримка 
(соціальний наслідок)

Пацієнт, що має онкологічні захворювання, може вважати, що оточуючі не 
розуміють його та не поділяють його почуття чи відчуття [12, с. 23].

9 Міжособистісна взаємодія 
(соціальний наслідок)

Пацієнт у зв’язку з хворобою може втрачати певні соціальні зв’язки та 
змінювати коло спілкування. Це негативно впливає на сприйняття себе як 
індивіда у соціумі [16, с. 16].

10 Фізичне благополуччя 
(біологічний наслідок)

Пацієнт, який відчуває погіршення стану здоров’я через хворобу, може 
сприймати себе як неповноцінного, так як потребує догляду чи лікування. 
Крім того, він потребує різних форм лікування, що може ще більш негативно 
вплинути на стан здоров’я [12, с. 46].

11 Підтримка родини 
(соціальний наслідок)

Онкопацієнт може отримувати більшу підтримку рідних та друзів за рахунок 
того, що перебуває у складному становищі [12, с. 46].

12

Привернення уваги 
оточуючих до питання 
розвитку онкологічних 
захворювань (соціальний 
наслідок)

Онкопацієнт може за допомогою своєї громадянської позиції привернути увагу 
інших людей до питання онкологічних захворювань, тим самим отримати 
увагу громадськості [16, с. 16].
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9 пацієнтів (50,0%), передчуття непоправного –  
4 пацієнти (22,2%), часті прокидання вночі та без-
соння – 3 пацієнти (16,7%), проблеми з харчуван-
ням та відсутність апетиту – 2 пацієнти (11,1%). 

Тобто можна зробити висновок, що тривож-
ність (індивідуальна властивість особи, риса 
характеру, що проявляється схильністю до над-
мірного хвилювання) негативно впливає на якість 
життя пацієнтів із онкологічними захворюван-
нями. Вона виявляється в тому, що пацієнт почи-
нає надмірно хвилюватися та постійно очікувати 
погані новини. При цьому прояв тривожності не 
фізіологічному рівні виявляється у розладах хар-
чової поведінки чи проблемах із сном. Як наслі-
док, онкопацієнти можуть відчувати загальну 
фізичну слабкість, що додатково погіршує психо-
логічний стан їх здоров’я. 

Актуальним є питання якісної та своєчасної 
психологічної допомоги онкопацієнтам. В наш 
час терапія тривожних і депресивних станів скла-
дається з фармакотерапії та психотерапевтичного 
лікування. До ефективних методів відносяться 
когнітивно-поведінкова терапія або особистісно-
центрована психотерапія. В багатьох досліджен-
нях щодо роботи з онкопацієнтами доведено, що 
когнітивно-поведінкова терапія є ефективною 
терапією для пацієнтів з тривожними розладами 
та депресією. Вона сприяє зниженню рівня три-
воги, депресії та покращенню якості життя паці-
єнтів із раком [6].

Важливе значення має і соціальна допомога. 
Було виявлено, що психосоціальні втручання, які 
здійснюються медичними працівниками, зменшу-
ють депресію та втому, підвищують самоефектив-
ність і покращують якість життя [17]. Крім того, 
було встановлено, що пацієнти з колоректальним 
раком, які мають більшу соціальну підтримку, 
є більш функціонально незалежними та мають 
вищі рівень покращення якості життя, можуть 
мати кращі результати щодо тривоги та депресії 
через 1 рік після операції [18]. 

Соціальна підтримка в широкому сенсі визна-
чається як надання допомоги та ресурсів особам, 
щоб допомогти їм впоратися зі стресовими фак-
торами, що полегшує небажані наслідки (тобто 
тривале перебування в лікарні та зниження якості 
життя). Мета-аналіз вказав на значний сприятли-
вий вплив підтримки однолітків на якість життя 
онкопацієнтів (SMD = 0,48, 95% ДІ 0,21-0,75; 
p < 0,001), депресію (SMD = -0,23, 95% ДІ 
від -0,39 до -0,07; p = 0,005), тривожність  
(SMD = -0,24, 95% ДІ від -0,45 до 0,03; p = 0,03) 
і самоефективність (SMD = 0,22, 95% ДІ 0,03-0,42; 

p = 0,03) відносно контрольної групи. Аналіз якості 
життя в підгрупах показав, що підтримка одноліт-
ків, надана в змішаному режимі, сприяла більше, 
ніж підтримка, надана в одиночному режимі 
(наприклад, віч-на-віч або по телефону) [2]. 

В українському суспільстві присутні різні 
інструменти підтримки пацієнтів. Однак не всі 
пацієнти можуть бути залучені до системи соці-
альної підтримки, що пов’язано як особливостями 
процедури допомоги, так і специфікою перебігу 
хвороби, а також фізичною та психологічною 
готовністю та можливістю пацієнта співпрацювати 
із працівниками соціальної служби. Також остан-
нім часом деякі служби працюють не так добре, 
як хотілось би, через суспільну кризу, викликану 
повномасштабним вторгненням. В таких випадках 
можна застосовувати медіа втручання. В останні 
десятиліття психосоціальні втручання за допо-
могою медіа швидко просунулися вперед і були 
включені до переліку втручань у сфері психічного 
здоров’я. Психосоціальні втручання засобами 
медіа можуть надати онкопацієнтам ряд переваг 
порівняно з традиційними особистими втручан-
нями, включаючи зручність, анонімність, гнучкий 
графік і географічну мобільність. 

Отже, враховуючи низьку якість життя онко-
пацієнтів, вони потребують психологічної під-
тримки, яка спрямована на адаптацію до проявів 
захворювання та має бути обов’язковим компо-
нентом у розробці моделей чи стратегій надання 
медичної допомоги онкопацієнтам. Стандартизо-
вана психологічна допомога повинна бути орга-
нізована на всіх етапах діагностики, лікування та 
реабілітації в усіх установах, які надають ліку-
вання таким пацієнтам. Також важливо розробити 
та реалізувати комплексну програму підтримки 
онкопацієнтів у взаємодії з суспільством, роди-
ною та місцем працевлаштування.

Висновки. Нами визначено, що якість життя 
онкопацієнтів залежить від багатьох факторів. 
При цьому психологічне благополуччя страждає 
найбільше, так як пацієнтам складно сприймати 
себе повноспроможними людьми, що обумовлено 
особливістю перебігу хвороби. Водночас най-
більше на стан психічного здоров’я онкопацієнтів 
впливає фактор тривожності, який проявляється 
у постійних хвилюваннях за своє майбутнє. Як 
наслідок, якість життя онкологічних пацієнтів 
у зв’язку з тривогою погіршується. Однак непо-
ганим способом допомоги є нестандартні пси-
хосоціальні втручання, такі як підтримка з боку 
однолітків, яка доведено має значний вплив на 
покращення якості життя та самоефективності.
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Відповідно, в якості загальноприйнятних 
психосоціальних втручань для зменшення рівня 
тривожності онкопацієнта доцільно використову-
вати: призначити у межах лікувального закладу 
обов’язкову консультацію (незалежно від ступеня 
та виду захворювання) із медичним психологом; 

відвідування пацієнтом мотиваційних тренінгів 
у межах лікувального закладу; організацію профо-
рієнтаційних заходів. Все це дозволить позитивно 
вплинути на підвищення рівня життя пацієнтів із 
онкологічними захворюваннями, що підвищить їх 
якість життя. 
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Mozghova H.P. THE IMPACT OF ANXIETY ON THE QUALITY OF LIFE OF CANCER 
PATIENTS: THE ROLE OF BIOPSYCHOSOCIAL FACTORS

Cancer is a serious and potentially life-threatening disease with negative physical and psychological 
consequences for patients. Cancer patients usually find it difficult to accept the fact of their illness, and this 
affects their emotional state during cancer treatment. Some cancer patients develop consequences such as 
anxiety, depression, post-traumatic stress disorder, adjustment disorders, social phobia, and organic mental 
disorders. The article is devoted to the study of anxiety, which reduces the quality of life of patients with cancer, 
in terms of the influence of biopsychosocial factors. The relevance of this study is due to the fact that most 
cancer patients are in a state of stress, as they need both complex treatment and care, and the dynamics of their 
disease is difficult to predict. It is known that people under constant stress complain of increased anxiety, so 
we set out to investigate the impact of anxiety and other biopsychosocial factors on the quality of life of cancer 
patients. Methods. A study was conducted on the impact of anxiety on the quality of life of patients with cancer. 
Additionally, the quality of life of patients in the social and psycho-physical aspects was considered. Results. 
The biopsychosocial factors that affect the quality of life of patients with cancer were identified: psychological 
well-being, independence, ability to work, self-realization, emotional support, spiritual realization, general 
perception of life, and quality interpersonal interaction. It has been established that in most patients, anxiety 
is associated with lifestyle changes; anxiety is characteristic of young patients; most often anxiety occurs in 
patients under the age of 35, due to their constant worries about their physical condition, which is expected 
to be better in healthy peers. Therefore, peer support has a significant impact on improving quality of life and 
self-efficacy, as well as on reducing depression and anxiety in cancer patients. Social support has been shown 
to offset or mitigate the effects of stress caused by the disease and other related negative effects. Greater social 
support improves physical, cognitive, and social functioning and reduces anxiety and depression. Conclusions. 
To reduce anxiety among patients, a number of psychosocial interventions are recommended: mandatory 
consultation of cancer patients (regardless of the degree and type of disease) with a medical psychologist; 
patient attendance at motivational trainings within the medical institution; organization of meetings between 
cancer patients and those who have already been cured by the medical institution; organization of career 
guidance activities. 

Key words: anxiety, biopsychosocial factors, cancer patients, psychological well-being, media, quality of life.
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