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AHOTAIIA

IIEJJEI'OH Maxkcum bopucoBud. CouiajJbHO-IICHXO0JOTIYHI AaCHEeKTH
MCHXO0JIOTYHOI 0e3MeKH 0COOUCTOCTI.

VY nepuriii yacTuHi KBajipikamidiHOT pOOOTH PO3IIIANAETHCA KOHLEMIISA
MICUXOJIOTTYHOT 0€3NeKn 0COOMCTOCTI Ta ii aCMeKTH, BKIOYaouu (13U4HI, COLlaIbHI
Ta TMCHUXOJOTIYHI.  JIOCHIIKYIOTBCS  ICHUXOJOTIYHI  JE€TEepPMIHAHTH, Taki SK
CaMOIIPUNHATTS, Bipa B ce0e, colliajbHa MATPUMKA Ta EMOIIIiHA CTIHKICTb.

VY npyriil 4acTUHI NPEACTaBICHO Pe3yabTaTH AOCTIIKEHHS POl JKUTTECTIMKOCTI
y (popMyBaHH1 NICUXOJIOT1YHOT O€3MeKu 0COOUCTOCTI. 3a TaHUMU AOCIIKEeHHs, 32%
YYaCHUKIB MaJIM BUCOKHUI PIBEHb KUTTECTIMKOCTI, 110 BKa3y€ Ha MOTr0 BaXJIUBY POJIb
y PO3BUTKY OCOOMCTOCTI Ta BIAYYTTI ICHXOJIOTIYHOI Oe€3Meku. AHali3 JOKyCy
KOHTPOJIIO MIATBEPJIKYE IEPEBAry BHYTPIIIHBOTO JIOKYCY KOHTPOJIIO, 30Kpema B cepi
JOCSTHEeHb. JocmiKeHHs] MOTUBALIMHOTO NMPOQUII0 BKAa3y€e HA CTATUCTUYHO 3HAUYIII1
pi3HUIII Y TOTpebax MK YOJOBIKaAMHU 1 KIHKaMH.

VY po00oTI TaK0K MPE3EHTOBAHO MPOrPaMy IMCUXOJIOTTYHOTO TPEHIHTY «/[1JIbHICTh
Ta 0e3meKa» JJis MiABUIIEHHS TICUX0JIOT14HOT Oe3neku iHauBiaa. [Iporpama oxoritoe
10 ceciii 1 copsiMOBaHa Ha PO3BUTOK KIIOUOBHUX TICHXOJIOTIYHUX SIKOCTEH st
dbopMyBaHHS CTIMKOTO BITUYTTsI TICUXOJIOTTYHOT Oe3neku. J[ana mporpaMma mokjivKaHa
MOKPAIIUTU SKICHI XapaKTEPUCTUKHU MCHUXOJIOTTYHOT O€3MEeKH yYaCHUKIB 1 HaJaTu iM
THCTPYMEHTH JUIsl a/ianTallii B Cy4aCHOMY CYCIIbCTBI.

KiarouoBi ciaoBa: 1ncuxoJioriyHa Oe3leka, JKHUTTECTIMKICTh, MOTHBAIIIA,
CaMOIIPUMHATTS, JOKYC KOHTPOJIIO, KOIIHT, TPEHIHT .

ANNOTATION
SHELEHON Maksym Borysovych. Social and psychological aspects of
psychological security of the individual.

The first part of the qualification work examines the concept of psychological
security of the individual and its aspects, including physical, social and psychological.
The psychological determinants such as self-acceptance, self-confidence, social
support and emotional stability are studied.

The second part presents the results of the study of the role of resilience in the
formation of psychological security of the individual. According to the study, 32% of
participants had a high level of resilience, which indicates its important role in personal
development and a sense of psychological security. The locus of control analysis
confirms the predominance of the internal locus of control, particularly in the area of
achievement. The study of the motivational profile indicates statistically significant
differences in needs between men and women.

The paper also presents a psychological training program «Activity and Safety»
to improve the psychological safety of an individual. The program consists of 10
sessions and is aimed at developing key psychological qualities to form a stable sense
of psychological security. This program is designed to improve the qualitative
characteristics of psychological safety of participants and provide them with tools for
adaptation in modern society.

Keywords: psychological safety, resilience, motivation, self-acceptance, locus
of control, coping, training.



PO3/LI 1. TEOPETUYHUMN AHAJI3 COIIAJIBHO-IICUXOJOITYHUX

ACIHEKTIB ICUXOJOI'TYHOI BE3INEKU OCOBUCTOCTI .................. 8
1.1. ®denomeHn Oe3neku B JOCIDKEHHSIX YYEHHX: (I3UUHUM, COLAJbHUNA Ta
TICUXOJIOTTUHUM ACTIEKTH ... ..etutnttttett et ettt et et e ete et e et eeeae e e 8
1.2. TlcuxonorivHi 1eTepMiHAHTH NICUXOJIOTTYHO1 O€3MeKH OCOOUCTOCTI. . ............ 16
BUCHOBKH 1O TIEPIIIOTO POBIIIITY +eveeeuvrrressrreessatsteessasteessssteeesssseeesassesesssneessssseesssssneesans 23

PO311JI 2. PO3ALJ 2. EMIIIPUYHE AOCJIIKEHHA COHIAJIBHO-
HCUXOJIOT'TYHHUX ACIIEKTIB MNCUXOJOTI'TYHOI BE3IIEKN
OCOBHCTOCTT ... e, 26

2.1. XapakrepucThka BHOIpKM 1 T[CHXOJIIarHOCTUYHOTO  1HCTPYMEHTapito

b1 (oY1 8 D1V: (=) 1 : ¢ U 26
2.2. AHani3 Ta iHTepIpeTaIlis pe3yabTaTiB EMIIIPUYHOTO JTOCTIIHKEHHS. .. .. ......... 32
2.3. [Iporpama rncuxooriyHoro TpeHiHry «JlisuTbHICTh Ta O0e3meKay.................. 47
18770625 00):3:97 801 (019110 X0) WO I 010 31 4 A1 | 2SSOSR 65
BUICHOBKU ..ottt ettt sin e nne e e 68
CIIMCOK BUKOPUCTAHUX JAKEPEJIL ........ccoooiiiiiiiiie e 71



BCTYII

AKTYaJIbHICTh JOCTIIKeHHs. Y CYy4aCHOMY CBITI, II0 XapaKTEPHU3YETHCA
CTPIMKHM TEMIIOM PO3BUTKY Ta 3pOCTAaHHSIM CKJIAJTHOCTi, BUHWKA€ HarajlbHa MmoTpeda
B PO3IJISIAA1 ICUXOJIOT1YHO1 Oe3neku ocoductocTi. Ll mpobiemarrka Bkitodae B cee
COLIIAJIbHO-TICUXOJIOTIYH1 aCMEeKTH, SIKi He TUIbKU BiOOpa)KaroTh BHYTPIIIHIN CTaH
JIOIUHM, a W B3a€EMOJIII0 3 OTOUYYIOUMM COIlaIbHUM OTOYeHHSM. (OCOOHUCTICTS,
[i/11aBIIKUCh BIUIMBY SIK BHYTPIIIHIX TICUXIYHUX MPOLIECIB, TAK 1 30BHIMIHIX (aKTOPiB,
3MYyIIIEHa BUPINIYBaTH PI3HOMAHITHI 3aBJIaHHS, OI[IHIOBATH Ta pearyBaTH Ha MOJii Ta
CUTYyalIlli, 1[0 BIUTMBAIOTh HAa 11 MCUXIYHUI CTaH Ta CAMOIIOYYTTS.

Maricrepchka poboTa crnpsiMOBaHa Ha BHBUEHHS COIIaJbHO-TICHXOJOTTYHHX
aCIEeKTIB TMCHUXOJIOTIYHOI Oe3meku ocoOuctocTi. BoHa OXOIIO€ MHUPOKUNA CHEKTP
NCUXOJOTTYHUX 1 COLIaIbHUX (DAKTOPIB 3 METOI0 PO3KPUTTS BAKIUBUX ACHEKTIB
BHYTPILIHBOTO CBITY JIIOJUHU Ta ii B3aemMoii 3 otoueHHsM. L{g poboTa ananizye pizHi
aCIEeKTH JaHOT TEMH 3 METOIO BUSIBJICHHS (DaKTOPiB, IO BIUIMBAIOTH HA MICUXOJIOTIUYHY
0e3reKky 0coOUCTOCTI, X B3a€MO3B'I30K Ta MOXKJIMBI IIJISIXH MTOKPAIICHHS ILOT'O CTaHY.
HeoOxinHiCT, BUBUEHHS 11i€1 MpoOIeMaTHKH O0OyMOBJICHA aKTyaJIbHICTIO PO3yMIHHS
Ta BpaxyBaHHS TCHXOJIOTIYHUX AaCHEKTIB 3a0e3MedYeHHs] MCUXOJIOT1YHOI Oe3meKku B
Cy4aCHOMY CYCITUIbCTBI. Po3rismaroum 0COOMCTICTh SIK CKIAIHY CHCTEMY, JaHa
po0OoTa chpsMOBaHAa Ha BHUCBITICHHS OCHOBHUX YWHHHUKIB, 10 BIUIMBAIOTH HAa
NCUXIYHUN CTaH Ta CTaOUIBHICTH OCOOMCTOCTI B PI3HHUX COIiAIbHUX YMOBaxX Ta
CUTYaIIisIX.

VYkpaiHCchbKi HayKOBII1 BUSBIIIOTH 3HAUHUN THTEPEC 10 BUBYCHHSI PI3HOMAHITHUX
aCIIeKTIB TICHXOJIOTii OCOOMCTOCTI Ta ii B3a€MOJIi 3 OTOYYIOUMM CEPEIOBHUIIEM.
Hampuxman, E. bamamoB npoBaguTh MOCHTITKEHHS, CIPSIMOBAaHI HAa BHBYCHHS
TICUXOJIOTIYHOT CTPYKTYPH BOJIOHTEPCHKOI MisTbHOCTI cepen cTyaeHTiB [1], O. boiiko
ta ['. ['opyH aHami3yloTh 3HAYeHHS CaMOOIlIHKH y ¢opMyBaHHI ocobucTocTi [2], H.
BiTrok po3risimae KOH(IIKTHICTH SIK YAHHHUK camopeanizaiii ocobucrocti [5], a L.
Brnacenko  gocnimkye — BHYTPIIIHbO-OCOOMCTICHMM  KOHQIIIKT Yy  KOHTEKCTI

MICUXOJIOTTYHUX aCMEKTIB 0COOMCTOCTI [6].



HaykoBui TakoX 301HCHIOIOTh BaXKJIMBI HayKOBI poOOTH y cepi MCUXOJIOrii
ocoOucTocTi Ta po3BUTKY. I'.Jlyduak gociiakye CTIMKICTh 10 mpodeciiHoro cTpecy
[12]. T'.3akanuk, O.BoiuexoBcbka Ta H.IllyBap mpuUCBSAYYIOTH CBOi JIOCHIIKEHHS
npo06iemi OyniHry B OCBITHbOMY cepenoBuili [13]. B.3enencbka npoBoauTh aHami3
MICUXOJIOTTYHOTO 3aXUCTy Ta anantaiii ocoouctocti [14]. 1. Inpuunpka [15] Ta I
Xomuu [51] po3misiAaloTh  COLIAIBHO-TICUXOJIOTIYHY — O€3MeKy  OCOOMCTOCTI.
JI.LKapamymika ta T./lekTapboBa 3aiiMatOThCsl ICUXOJIOTTYHOIO O€3MEKOI0 Y 3aKiajax
Buioi ocBiTy [21]. P.KynakoB y cBOiX AOCHII)KEHHAX 3BEPTA€E yBary Ha MCUXOJIOT14H1
acnekTd (opmMyBaHHS CaMOOLIIHKM Ta piBHSA aMOIlid y Mponeci OCOOMCTICHOTO
3pOCTaHHS Ta BIUIMBY IMX KOHCTPYKTIB Ha CaMOCBIJIOMICTh Ta MpodeciiiHe
camoBu3HaueHHsa [26, 27]. H.Menenuyk Ta JI.303ysnsi TpOBOISTH TOCHIIKCHHS
MICUXOJIOTTYHOTO OJ1aronoiayydsi 3 ypaxyBaHHSIM pPIBHS camopeaii3ailii 0coOUCTOCTI
[28].

Po6otu O. Ilpamxko [37], O. IlaBmtok [33] mpucBsSiYeH1 aHaANi3y YyNpaBIiHHS
KPU30BUMH CHUTYAIlIsIMU Ta TCHUXOCOLIAaJbHOI MIATPUMKH B HUX. ICHye 3HauyHa
kimbkicTh jpocaimkedb (I Tlpuxompko [38-41]), mo IOCTIKYIOTH TPUHIIUAIH
MICHUXOJIOTTYHOT Oe3MeKn OCOOMCTOCTI B E€KCTPEMAJIbHMX yMOBax Ta PI3HOMAaHITHI
3arpo3u, 110 MOXXYTh BUHHUKHYTH B IIMX ymoBax. lle Bkitouae B cebe yrnpaBiiHHS
KoH(ITIKTaMH, TYpOYJICHTHICTP MUCJICHHS, IICHXOCOIiadbHY MIATPHUMKY 0Ci0, sKi
NPAIOIOTh y HANPYKEHUX YMOBAaX, a TAKOX BUBYCHHS MOHATH, MOJIENIEH Ta METOMAIB
3a0e3MeUeHHs IICUXO0JIOTTYHOT OE3IMeKH.

OO0'ekT AOCTIIZKEHHA: COIIATBbHO-TICUXOJIOTIYHI AaCMEeKTH TICUXOJIOTTYHOT
0e3neKu 0CoOOUCTOCT!.

IIpeameT pocrizKeHHSI: TICHXOJIOTIYHA Oe31eKa 0COOMUCTOCTI.

MeTa — TeOpeTUYHO TPOaHATI3yBaTH Ta EMITIPUYHO Bepu(]iKyBaTH COIIaTbHO-
MICUXOJIOT1YH1 ACTIEKTH KUTTECTIHKOCTI OCOOUCTOCTI.

3aBIaHHA J0CJIiIKEHHS

1. 3AidCHUTH TEOPETHYHWUU aHalli3 HAyKOBUX JOCTDKEHb 13 MpoOiieMu

IICHXOJIOTTYHOT 0€3IIEKH 0COOHUCTOCTI;



2. eMHOIPUYHO JOCHIAUTH COIIAJbHO-TICUXOJOTIYHI AaCHEeKTH TMCUXOJOTTYHOT
0e31eKr 0cCOOMCTOCTI Ha MPUKIIAJIl CTYA€HTIB-TICUXOJIOT1B;

3. CKJIacTM mOporpamMy TPEHIHTY MIABUIIEHHA IICUXOJIOT1YHOT  Oe3meKu
0COOUCTOCT!.

TeopeTHK0-MeTO10JIOTIYHOI0 OCHOBOIO JOCHilxkeHHs cTanu npami E.
banamosa, O. boiiko, I'. T'opyna, H. Bitiok, 1. Bnacenko, I'.Jlyouak, I'.3akanuk,
O. Boituexoscwrkoi, H. Illyeapa, B. 3enencekoi, [. InpaHunskoi, I'. Xomwuy,
JI. Kapamymiku, T. JlexktsaproBa, P.Kynakosa, H.Menenuyk, JI.303yni, O. [Ipamiko,
I. ITpuxoapko, O. [aBiiok Ta iH.

MeToau IOCTiTAKeHHSI. meopemuyni — aHali3, CHHTE3 Ta Yy3aralbHEHHS
HAYKOBUX JDKEPEI; eMnipuyHi — aHKETyBaHHS i3 BUKOPHUCTAHHSAM 5 JTiarHOCTHYHUX
meroauk: «Tect kutrectiikocTi», 3a C. Manmi, MeToauka TOCITIKEHHS JIOKYCY
KOHTpOJI0, 32 JIk. PoTrTepoMm, «MoTuBamiiauii npoduasy, 3a C. Piui ta [1. MapTiHoM,
«COPE» (Y. Kapgep, M. Illaitep, x. K. Baiintpay0), «CMUCIIOKUTTEB] OpIEHTAIIII»
J.A. JleontheBa. s  0oOpoOKM JaHMX BHUKOPHUCTOBYBAJIHMCS Takli METOIU
MAaTEMaTUYHOI CTATUCTUKM — METOJM OIHUCOBOI MATeMAaTHYHOI CTaTHCTHKH,
BU3HaUYeHHs t-kpuTepito CThIOICHTA Ta KOpesIiiauii anami3, 3a K. [lipconom.

Emnipnuna 06a3a pocaimxennsi. JlocmipkeHHS mpoBoauiaocs Ha o 0asi
JIbBIBCHKOTO JIepKaBHOT'O YHIBEPCUTETY BHYTpIIIHIX crpaB. Jlo BUOipku yBIiAILIHN 45
CTYJIEHTIB-TICUXOJIOT'B, 10 HaBYaloThci Ha 2, 3 1 4 kypcax yHiBepcurery. Cepen
onuTanux Oyna 31 ocoba xiHo4oi 1 14 — 4o0BI4OT CcTATI.

Teoperuuna 3HauymicTb. Pe3ynbraTh MaricTepchbKoro JOCTIIKEHHS
JI03BOJIATH PO3IIMPUTH HAYKOBI YSBICHHS TPO BAKIWBI MeXaHi3MU (POpMyBaHHS
BITUYTTS O€3MEKHU Ta TICUXOJIOTIYHOI CTINKOCTI B CYCIIUTBHOMY CEPEIOBHIIII.

IIpakTuuHe 3Ha4eHHs. Pe3ynbpratu J0CTHiHKESHHS Ta BIMOBIHI y3araJlbHEHHS
MOXYTh OyTH BUKOPHCTAaHI TMPH MIATOTOBIII HAayKOBUX MaTepialliB, HaBYAIHHO-
METOIMYHUX PEKOMEHJAIlIH, 3aCTOCOBaHI y mporieci (paxoBoi MiATOTOBKKA ManiOyTHIX
TICUXOJIOT1B, & TAKOK BIPOBAKEH1 Y pOOOTY NICUXOJIOTIB 13 METOFO ITiIBUIIICHHS PiBHS

MCUXOJIOTTYHOT CTIUKOCTI.



Ctpykrypa poGotu. Marictepchbka poOOTa CKIAJA€ThCA 31 BCTYIY, JBOX

PO3A11iB, BACHOBKIB, CIMCKY BUKOPUCTAHUX JKEPEN 1 JOJATKIB.



PO3/IL1 1. TEOPETUYHUNA AHAJII3 COIIAJTBHO-TICUXOJIOTTYHUX
ACHEKTIB IICUXOJOTTYHOI BE3NEKH OCOBUCTOCTI

1.1. ®enomeH Ge3neKkH B JOCTIIKEHHAX YYeHUX: (PI3MUHMI, coiaJIbLHUI Ta

NMCUXOJOTIYHMHA ACTIEKTH

Cy4JacHH CBIT, B IKOMY MH KUBEMO, XapaKTCPU3YETHCS HE JIUIIE MIBUAKAMU
TEXHOJOTTYHUMU 3MIHAMU Ta COLIAIbHUMHU TpaHCHOopMalliIMHU, aje il pi3HOMaHITHUMU
3arpo3amu JJist 6e3nexku ocoouctocti. [TouaTTs 6e3meku 0coOUCTOCTI BKIIIOUAE B cebOe
He Juie GI3UYHUNA aCeKT, a i MCUXOJIOTTYHHUM, CoLliabHUN Ta KioepHeTHUHUM. J{s
3a0e3Me4eHHsI IOBHOTO 3aXUCTY OCOOMCTOCTI HEOOXITHE BUBYEHHS 1 aHAJII3 Cy4YaCHUX
TEHCHIIIH, 1110 BIUIMBAIOTh Ha O0E3TEKY JIFOACH Y CydacHOMY CYCIIJTBCTBI.

®di3uyHa 6e3rneka 0COOUCTOCTI € CKIaAHOI0 Ta 0araTorpaHHO KOHIICTIIIE0, IO
OXOTUITIOE PI3HOMAaHITHI aCTIEKTH JJI 3aXUCTY 0COOM Bl PI3UYHUX TPaBM, HACUIIHCTBA
Tta 1HImMUX 3arpo3. Llg cdepa Oe3nexkm mnepembavae BIPOBAIKEHHS CTpaTeTii,
npodLIIaKTUYHUX 3aXO/1B Ta YCBIOMJICHHS PU3UKIB JIJIs1 3a0e31eueHHs 0€3IeKH sK Ha
0COOMCTOMY PiBHI, TaK 1 B pI3HUX COLIIAIBHUX cUTyarisax [41, c. 38].

OnHuM 13 BaXXIMBUX acmekTiB (izuuHoi Oe3reku € Oe3neka Ha BYJIUISAX Ta B
IPOMAJICBKUX MiclsiX. Jlroau MOBHHHI OyTH CBIIOMI IOJ0 MOMJIHMBHX 3arpo3 i
IpUMaTH 3aX0u IS 3anmo0irands ¢i3MYHUM TpaBMaM uu Hamanam. Lle Bkiatouae B
ceOe yBaXXHICTh IO OTOUYIOUOTr0 CEPEOBHINA, BUKOPHUCTAHHS OE3IEUHNX MapIIPYTiB,
pPO3yMHHI BUOIp MICIb JJISi MPOTYISTHOK abo mepeOyBaHHSA. KpiMm 11p0r0, acmektu
¢b13uuHOT O€3MEKH TAKOXK OXOIUTIOIOTH 3aX0/IA 3aXUCTY BIACHOTO JKHUTIIA Ta OCOOUCTUX
pedeit. JIroqu MaroTh pO3YMITH METOJIH 3aII00ITaHHS KPai’KOK, TaKi IK BCTAHOBJICHHS
0e3MeyHnX 3aMKiB, CHCTEM BiJEOCTIOCTEPEIKEHHS, a TaKOX MpaBWIbHE 30epiraHHs
IIHHKX pedeH ISl 3armo0iranHs iX BTpari.

Ha nymxy T. I{roman, Ge3neka Ha poOOYOMY MICIIl € HEBIJ'€MHOIO YaCTHHOIO
¢izmuHOoi 6e3nekn ocodbucTocti [2021]. Poboye cepemoBwmie MOBHHHO BiAMOBiTaTH
cTaHjapTam Oe3leku, 3a0e3nedyroud MpaliBHUKaM Oe€3MeyHl YMOBHM Iipail Ta

MIHIMI3YIOYH PU3HKHU TpaBMaTu3My. Lle moxke BkitouaTu B ce0e mpaBuiIbHI MPOLETYPU



poOoTH 3 00NagHAHHAM, HaJaHHS HEOOX1THUX 3aC001B 3aXUCTY, HABYAHHS IIEPCOHAITY
Npo(UTAKTUYHUM METOo/1aM O€3MEeKH Ta CUCTEMHU KOHTPOJIIO 32 JTOTPUMAHHSAM MPaBUII
0e31neku Ha po00YOMY MICII.

3aranom, ¢i3uuHa 6e31meKa 0COOMCTOCTI € KOMIUIEKCHUM MOHSTTSIM, 1110 BUMarae
CHUCTEMHOI0 MIAXOAY M0 3aXUCTY JIIOAEH BiJ pi3HOMaHITHUX (Di3uUHUX 3arpo3. BoHa
BKJIIOYA€ B ceO€ pi3H1 aCMEKTH, BiJl YCBIIOMIICHHS] PU3UKIB Y TPOMAJICBKUX MICIISIX J10
BIIPOBAXKEHHSI CTpaTeriii 0e3neku Ha poOoYoMy MICIIL, COPSIMOBAaHUX Ha 30€pexeH Hsl
(13UYHOTO 3710pOB'S Ta O6€3MEKU 0OCOOUCTOCTI.

Ha agymky I. InpHUIBKOI, «Oe3meka Mae COIladbHO-TICUXOJIOTIYHI MiJICTaBH,
OCKUTbKM BOHa (YHKIIIOHYE 1 TPOSIBISETHCS B CHCTEMI COLIAJIBHUX BITHOCUH
0COOUCTOCTI, B 00JIaCTI MI>KOCOOMCTICHOT B3a€MO/I11 1 CIIUJIKYBAHHS 3 THITUMHU JIFOJIbMHU.
ComianpHe cepefioBHINE 3a JOMOMOTOI0 TPOIECIB  COIAIbHO-TICUXOJIOTTYHOT
ajanTaiii, coriamizamii ¥ imeHTUdIKaIli BIUIMBAE HA CHPUUHATTS OCOOMCTICTIO
BJIACHOT IICUXOJIOT1YHOT 3axuIeHocTi» [16, c. 139].

[lcuxonmoriyna Oe3mneka OCOOMCTOCTI € KJIIOYOBHM aCIEKTOM 3arajbHOTo
OJlaromnoyyydsi Ta 3JA0pOB’S JIIOJAMHH, OCKUIHKM BOHA BIUIMBA€ HA ii CTAaH NMCUXIKU Ta
eMOIlIHY cTa0LIbHICTh. Llel acmekT O6e3MeKn OXOIUTI0E MUPOKUM CHIEKTP (DaKTOpiB,
SIK1 BIUTMBAIOTh HA MCUXOJIOTIYHE 3710pOB’sl Ta Ojaromnoiyqds ocodbuctocti. OmHiero 3
KITIOYOBUX CKJIAJOBHX ICUXOJIOTIYHOI Oe3meku € 3amoOiranHs ctpecam. CydacHe
KUTTS HaJa€ JIOASIM BEJIHUKY KUIbKICTh TOAPA3HUKIB Ta CHUTYaIlid, SKi MOXYTh
npu3BecTu A0 crpecy [43, ¢. 161]. HeBMiHHS edeKTUBHO BIOpATHUCS 3 HUM MOXKE
MPU3BECTH IO TOTIPIICHHS TICUXIYHOTO 370pOB’Sl Ta 3arpoKyBaTH 3arajbHOMY
caMomnouyTTio. [l 3a0e3nedeHHs] IMCUXOJIOTIYHOiI O€3IMeKH BaXKJIIMBO HABYHTHCS
CTpaTerisiM KepyBaHHS CTPECOM, BMITH PO3CIAQISATHCS, BUKOPUCTOBYBATH METOIU
pemakcartii Ta 3HaX0JIUTH TMTO3UTHBHI CIIOCOOM pearyBaHHs Ha CTPECOBI CUTYaIIii.

[. InpHUIBKA HATONONIIyE, IO TCHUXOJOTidyHA Oe3MmeKa OCOOMCTOCTI TaKOX
MOB’si3aHa 3 3amoOiraHHsAM Jemnpecii Ta IHIUM NcuXiyHUM TpaBmam [17, c. 138].
Jlenipecis € CeplO3HUM TICUXIYHUM PO3JTaJ0M, SKHH MOXE BHHHKHYTH BHACIIOK
pi3HUX (akKTOpiB, TaKUX SIK CTpPeC, BTpaTa, BIAYYTTS CAMOTHOCTI Ta HHU3bKa

caMoOoIliHKa. 3a0e3neyeHHsd [CUXOJOriyHoi Oe3neku nepeadavyae He JIUILE



YCBIIOMIIEHHS (PaKTOPIB, IO MOKYTh COPUSITH JEpecii, aje il pO3BUTOK 3JaTHOCTI J0
ajanTallii Ta MOoIIyKy MATPUMKHU B CKJIAAHUX cutyalisx. ¥ myounikamii O. CamoiinoBa
3a3HAYEHO, L0 «B OCHOBI 3MICTOBHOI XapaKTEPUCTUKU CHPUATIMBOI MCUXOJOTTYHO1
atMochepu OUIBIIICT, aABTOPIB BUAUISIE TEIUIOTY BIJHOCHH, TOTOBHICTh JO
CHUIKYBaHHS 3 OTOYYIOUMMHU, BIICYTHICTh IICUXOJIOT'TYHUX Oap’€piB y CIUIKYBaHHI MIXK
1HAUBINaMU, eMolliliHe enHaHHSA. OJHUM 3 HAWOUIBIN SIBHUX MPOSBIB CIPUATIUBOT
aTMoc(epH € 100pe CTaBIICHHS JIIOJAUHHU /10 JIIOJIMHU, HACTPIN KUTTEPATICHOCTI. Y POl
TOJIOBHOI O3HAKM TICHUXOJIOTIYHOT OE3MEeKH OCOOMCTOCTI PO3TIIAIAETHCS CIPHUSATIMBA
ncuxojorigsa armocdepa y rpymi. 3a paxyHOK CHOpPHUATINBOI aTMocdepu Tpymna
CTBOPIOE MPOCTIp OE3MEKU, MATPUMKH, OC30111HIOBAHHS, /1€ TOJIOBHUM IHCTPYMEHTOM
PO3BUTKY € KOHCTPYKTHBHHMH 3B’S30K, IO Iepeadadae 3alliKaBICHICTh KOXKHOTO
cy0’ekTa B3aeMOli B PO3BUTKY OJMH OmHOTO» [46, c. 222]. TakoX BaKJIUBOIO
CKJIaJIOBOIO TICHXOJIOTIYHOT OC3MEeKH € YHUKHEHHSI TICUXOJIOTTYHUX TPaBM, 1[0 MOXYThb
BUHUKHYTH 4Yepe3 HEraTUBHE OTOYCHHS, KOH(IIIKTH YM HACHIBLCTBO. JIFOAM NMOBUHHI
OyTH CBIZOMI IIOJO0 CBOIX MPaB Ta BMITH 3aXMIATH CBOIO TICUXOJIOTIUHY O€3IeKy Y
BUIIAJIKy HETAaTUBHUX BIUIUBIB 330BHI.

ComianbHa 6e31mexa 0COOMCTOCTI B CYYaCHOMY CBITI € OJTHIEIO 3 HAWBAXKIIMBIIITUX
CKJIaJIOBUX 3arajibHoi Oe3meku. Llel acmekT Oe3meku OpiEHTOBaHUN Ha B3a€EMOJIIIO
0COOMCTOCTI 31 CBOIM OTOYEHHSM, CHUIBHOTOI Ta COIIAJIbBHAM CEpPEIOBHUIIEM.
3abe3reueHHs colliaibHOT Oe3MeKy nepeadadae 3axoau, CIpsMOBaHI Ha 3amo0iraHHs
HACUJILCTBA, TUCKPUMIHAIlIT Ta IHIIHUX COIIAJIbHUX 3arpo3.

Mu noromkyeMocs 3 1yMkoro . [IbHHIIBKOT, MO «y HaIIl JIHI YCBITOMIJICHHS
rapaHTyBaHHS COIIaJbHO-TICUXOJIOTIYHOI O€3MeKM BHUKJIMKAHO HHU3KOK MPUYUH 1
nepeayciM THM, IO B OUTBIIIOCTI PETiOHIB 1 JEpXkaB CBITYy CIOCTEPITa€ThCS Pi3Ke
3pOCTaHHS POJIi COIIAIBHUX TPOIIECIB 1 TOCHICHHS iXHOTO HETaTUBHOTO BIUIMBY Ha
COIIaJTbHO-€KOHOMIYHHI PO3BUTOK CYCIUIBCTBA. TOMY ypsiiv pi3HUX KpaiH 3MYIIEHI
BUPIIIYBAaTH HHU3KY COIIAJIBHUX 1 TICUXOJOTIYHUX MPOOJIeM, SKi TOCSTIN CTaTyCy
cepio3Hux 3arpo3» [16, c. 140].

OmHUM 13 HaWBaXXIMBIIIMX AacCIIEKTIB COLAJLHOI O€3meKH € 3aXHCT BIJ

HAaCUJIbCTBA Ta JOMAIIHBOI'O HACHJIbBCTBA. HIOI[I/I MarOThb IIpaBO Ha 663H6Ky Ta 3aXHUCT
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Bil OyIp-SKkHX ()OPM HACHIBCTBA, HE3AJIEKHO Bl HOr0 MOXOJKEHHA YU MICUs
Bi10yBaHHs. 3abe3neueHHs Oe3MeKu BKiIoYae B ce0e He aulle (QI3UYHUNA 3aXUCT, ajle
M OIATPUMKY Ta MOCIYTH ISl SKEPTB HACWIIbCTBA, a TAKOX MPOCBITHULBKY pOOOTY
10/10 YCBIOMJICHHS MPOOJIEMU cepel CYyCIUIbCTRA.

Kpim Toro, comianbpHa Oe3neka BUMarae 3axucTy Bif AuckpumiHamii. Jlroau
MOBHHHI MaTH PIiBHI MpaBa Ta MOXIJIMUBOCTI HE3aJEXHO BiJ CBOET pacH, €THIYHOI
MPUHAJIEKHOCTI, CTaTl, pesirii, CeKCyajabHOI Opi€HTALll YM 1HIIMX XapaKTEPUCTHK.
3ano0iraHHs TUCKpUMIHAIT TOTpeOye BIPOBAKEHHS 3aKOHOAABYMX Ta COLIATbHUX
3aX0/l1B /111 CTBOPEHHS PIBHUX YMOB JJIsl BCIX WIEHIB CyCIUIbCTBA.

Ha nmymky O. IIuHKapeHKO, «IKIIO Ka3aTH MPO OKPEMi CKJIaJ0Bi, IO
BIUTMBAIOTh HA CTaH COIIATbHO-TIONITUYHOT OE3MEKH, TO A0 HUX, O€3yMOBHO, y MEPIILY
yepry Tpeda BiJHECTH HACTYIHI: MacoBE MOPYIICHHS Yy JepKaBi MpaB rPOMaJIsH, 110
HAJEXaTh /0 PI3HUX COILIAJIbHUX, E€THIYHUX, PENITIMHUX YTBOPEHb; HAsBHICTH B
OKpEMHUX perioHaxX KpaiHM CemapaTUCTChKUX CHII, 3arOCTPEHHS BIIHOCHH ITOMIX
peJACTaBHUKAMU PI3HUX €THOCIB, PI3HUX PENriiHuX KoH(ecid; BIJACYTHICTh Ta
HEBUKOPUCTaHHS €()EeKTUBHUX METOIB 3a0€3MeUeHHs 3aKOHHOCT1 Ta MPaBOMOPSIKY,
0OpOTHOM 13 3JIOYMHHICTIO Ta JesKi iHI» [55, ¢. 190].

TakoX Ba)XJIMBOKO CKJIAJOBOIO COLIAJIBHOI O€3MeKH € 3a0e3IeuyeHHs 0Oe3neKu B
OHJIaWH-CEepeoBUIIl. 31 3pOCTAaHHSM  BHUKOPUCTAHHS I[HTEpHETY  BaXKIMBO
YCBIIOMJTIIOBATH PHU3UKH, SKI TOB’sA3aHl 3 KiOepOysiiHroMm, KiOep3j1ouynHAMHU Ta
HE3aKOHHUM BHKOPHCTAaHHSM IEPCOHAIBbHMUX NaHuX. JItoau marwTh OyTH O0i3HaHI 3
METO/IaMH 3aXHUCTY CBOET MPUBATHOCTI B MEPEXkKi, BUKOPUCTOBYBATH HAJIWHI MapoJIi,
VHUKATH PO3TOJIOMICHHS 0COOMCTOI iHdopmarlii Ta BYaCHO pearyBaTd Ha Oyab-siKi
3arpo3u B IHTEPHETI.

Sx 3aznauae C. boiko, «yMiHHS 3aCTOCOBYBAaTH pI3HOMAHITHI 3aco0u
1H(OPMAIIITHO-TICUXOJIOTTYHOT0 3aXHCTY 3aJICKHO BijJ CHTYAIlil € OJJHUM 13 YNHHUKIB
dbopmyBaHHS 1HGOPMAIIHHO-TICUXOJIOTTYHOT KYJIBTYPH OCOOMCTOCTI, HEOOXITHOT 1 Y
cdepi nmpodeciiHol MiSITBHOCTI, 1 11 0COOUCTICHOTO (h)YHKIIOHYBAaHHS B CY4acCHOMY
cBiTi. [HQOpMaIIiHO-TICUXO0JIOTIYHA KYJIbTypa OCOOUCTOCTI mependavyae BUXOBAHHS

0COOUCTOI BIJIMOBIAAIBHOCTI 3a MOIIUPEHHS 1HQOpMAaIlli, a TaKoX BHPOOJICHHS
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KyJbTYypy BHUPOOHMIITBA 1 CHOKMBAHHS 1HQOpMaLli, a caMe: PO3BUTOK ONTUMAJIbHO1
peakilii Ha oTpuMaHy iH(pOpMallil0 Ta aJeKBaTHA MOBEJIHKA, (DOPMYBaHHS yMIHHS
JISTA B YMOBaxX HAJIMIIKOBOT YW HEAOCTaTHHOI 1H(OpMaIlii, OIIHIOBATH ii AKICTb,
B1IOMpaTu 10CTOBIpHY 1HGOpMaltio» [3, c. 40].

CouianbHa 6e3nexa 0cOOMCTOCTI € BaXJIMBUM aCEKTOM 3arajbHoi Oe3MeKu Ta
BUMAara€ KOMIUIEKCHOTO MIAXOMY JIJIs 3aXUCTy B PI3HUX coIlladbHUX 3arpo3. Lle
OXOTUTIOE 3aXOJIH JJIS 3aI00IraHHs] HACUILCTBA, TUCKPUMIHAIIT Ta HETATUBHUX SBUIIY
B OHJIAMH-CEPEJOBHII, CIPSIMOBAaHI Ha CTBOPCHHS OC3MEYHOTO Ta CHPHUSTIMBOTO
COITIAILHOTO CepeIOBHUINA JIJIsi BCiX wieHIB cycnuibeTBa. O. IITiuH cTBEpIXKYE, IO
3a0e3nedeHHst 6e3MeKr 0COOMCTOCTI Y Cy4acHOMY CYCIIJIbCTBI BUCTYNA€E BaXJIMBUM
dakTopom, 110 TOTpeOy€e CUCTEMHOTO Ta B3a€EMOINHOTO MiIXOAY J0 PI3HOMAHITHUX
chep Oesnexu [43, c. 161]. BpaxoByrouu CKJIaJHICTh CYYaCHUX BUKIIMKIB 1 3arpos,
3aXUCT OCOOMCTOCTI BUMAara€e yBard J0 IIHPOKOTO CIEKTPY acIEKTiB, 110 BKIHOYAIOTh
(b13UUHy HEAOTOPKAHHICTh, TICUXIYHE 370POB’s, COLIAIBLHY B3a€EMOJII0 Ta OE3MeKy B
KiOepIpocTopi.

Teopist mcuxonoriuHoi Oe3MmeKu 0COOUCTOCTI 0a3yeTbcsi Ha KOMIUIEKCHOMY
PO3YMIiHHI TICHUXIYHOTO, €MOIIHOTO Ta COIaJIBHOTO OJjaromonayyus JogauHu. L
TEOpis IPYHTYETHCS HAa PI3HOMAHITHUX MIiAXOAaX Ta KOHIEMIISIX, BPaXOBYIOUH
IICUXOJIOT14YHI, COIIaJibHI Ta KYJbTYpHI BIUIMBH Ha (OPMYBaHHS BHYTPINIHBOI
cTifikocTi ocobucrocti [21, ¢. 205]. OnmHiero 3 KIOYOBUX CKIQJOBUX Teopii €
IICUXOJIOT1YHA 0e3MeKa, 0 BU3HAYAETHCS K CTaH BHYTPIITHBOT rapMOHIii, €eMOIiHHOT
CTIMKOCTI Ta BIMYYTTS TICHUXOJOTIYHOTO KOM(DOPTY, SKi TO3BOJISIOTH OCOOHMCTOCTI
BiTYyBaTH 3axXMIICHICTh, CIOKIM Ta BHEBHEHICTh y co0i. lleil cran 3abesmeuye
3MaTHICTh €(QEeKTHUBHO pearyBaTh Ha CTPECOBI CHTYyallii, YHHMKAaTH €MOIIHHOTO
BUTOPaHHS Ta MIATPUMYBATH MCUXIYHE 3/I0POB’SI.

Teopiss mncuxonoriyHoi Oe3MeKu OCOOUCTOCTI BpPAaxOBY€ IHAMBIAyalbHI
OCOOJIMBOCTI JIFOJIMHU, BKJIIOYAIOYM ii BHYTPIIIHI pecypcH, BIpy B cebe, eMOIiiHy
CTaOUTBHICTh Ta 3/1aTHICTH 10 camoperyisiii. O. boiiko Tako 3BepTae yBary Ha BIUTHB
30BHINIHIX ()aKTOPIB, TAKUX SIK COLIIAJIbHE CEPEAOBUIIE, KYJIbTYPHI HOPMU, CTABJICHHS

OTOYEHHS Ta MIATPUMKA, L0 BIUIMBAIOTh HA (POPMYBaHHS MCHXIYHOI CTIHKOCTI
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ocoducrocti. llg Teopis Takok MIAKPECHIIOE BaXJIUBICTH CaMOCBIIOMOCTI,
CaMOPO3BHUTKY Ta caMopeali3alii Jisi JOCATHEHHs MCUX0JIOriyHoi Oe3neku [3, c. 35].
Bona po3BHBaEThCS  BOPOAOBXK  YChOTO JKUTTA 1 BHMarae IOCTIHHOTO
CaMOBJIOCKOHAJICHHS, YCBIJIOMJIEHHS BJIACHUX MOTPeO, LIHHOCTEH Ta MparHeHb.
3arajgoM, Teopis ICHUXOJOTrIYHOI O€3MeKM OCOOMCTOCTI  PO3IIIANAETHCA  SK
KOMIUICKCHUN TIAXiA 70 3a0€3MeueHHs NMCUXIYHOrO OJaromnoiay4dus, KUl MOETHYE
BHYTPIILIHI Ta 30BHIIIHI YAHHUKY JUIsl 32a0€3ME€UeHHs €MOLIIIHOro Ta MCUXO0JIOTTYHOTO
CaMOIIOYYTTS OCOOUCTOCTI.

B. 3enencrpka Harojomrye, Mo MCUXOJIOTiYHa Oe3reka 0COOMCTOCTI € CKIIaTHUM
KOHIENTOM, SIKUW BKJIIOYA€E B ceOe pi3HOMAHITHI COLiaJIbHI Ta MICUXOJIOTTYH1 aCIEKTH,
0 COpsIMOBaHI Ha (OpPMYBaHHS BIAYYTTS OE3MEKH, CTIHKOCTI Ta OJaromoy4ds B
HABKOJIMIITHBOMY CEpEIOBHII. PO3TIs] IMX AacleKTiB pPO3KpHBA€E, SK JOIH
CHpUHAMAIOTh CBOE OTOYCHHSI, B3aEMOJIIOTh 3 HUM Ta aJanTyIThCs 10 HBOTO [14, C.
112]. ComianbHi aCEKTH IPatoOTh BAXKIIUBY POJIb Y 3MILHEHHI ICUXOJIOT1YHOT O€3MeKH.
ComianbHa TIATPUMKA, SKa BUPAKAETHCA Y HASBHOCTI CIMEHHUX, APYXKHIX Ta
IpPOMAJICBKUX 3B’SI3KiB, HAJA€ €MOIMHY MIATPUMKY, pealibHy JOMOMOTY Ta MOYYyTTA
HAJICKHOCTI, 1110 CIIPHUSE 3aXUCTY BiJ CTPECIB Ta MiJBUIICHHIO )KUTTEBOT CTIMKOCTI.

MikocoOHUCTICHI BITHOCHHHU, 3aCHOBAHI Ha JIOBipi, OBa31 Ta B3a€EMOPO3yMiHHI,
MarTh 3HAYHUH BIUIMB Ha IICUXOJIOTTYHY O0e3neKy ocoouctocTi. [To3uTrBHA B3aeMO/Tis
dbopmye BITIyTTS OC3MEKH, TOA1 K KOH(PIIKTH YM HANIPY>KEHICTh MOXKYTh BUKIIUKATH
ctpec. KynbTypHi Ta comianbHi ()akTOpH BIUIMBAIOTh HAa CHPUUHATTA O€3MEKH Ta
3axumieHocTi ocoductocTi. CycmiibHI HOPMH, IIHHOCTI Ta KYJbTYpHI MPaKTHKH
(GhOpMYIOTh YSIBJICHHS PO CBIT, BINTUBAIOTh HA MEXaHI3MH TOJIOJaHHS TPY/IHOIIIB Ta
BU3HAYAIOTh MPUNHATHY TTOBEAIHKY, 110 BIUTMBAE HA BIIUYTTS ICUXOJIOTTIHOT OE3MEKH.

I'poMayicbke cepemoBHIE Mae€ BaroMHil BIUIMB Ha CHPUHHATTA OC3MEKH
ocobuctocti. «CoIiabHO-TICUXOJIOTIYHA Oe3MeKa OCOOMCTOCTI, COI[IABHUX TPYII
OOYMOBIIIOETHCS, 3 OAHOTO OOKY, TaKUMH BUMOTAMH JO COINJIbHO-TIOTITHYHOT
Oesmneku (7ificHO, TPOMAJsSIHA TOBUHHI OyTH yIEeBHEHUMH, IO Oyzae 3adesmeueHa
edexTuBHa 00OpOTHOA 31 3JIOYMHHICTIO, KOPYMIIE€I0, HE MIATPUMAHI PI3HOMAaHITHI

CEMapaTUCTChKI HACTPOi Ta €THIYHI 1 peliridiHi KOH(MIIKTH). 3 IHIIOr0 — OyAyTh
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JOTPUMYBATUCS  TEBHI  COLIAJbHO-€KOHOMIYHI  NPUHIMOM  (YHKUIOHYBaHHS
€KOHOMIKU JI€p>KaBH; MU ) MA€EMO Ha yBa3l HE B3a€MOBIIIHOCUHU MOMDK OKPEMHMH
OCOOHUCTOCTAMM, a OPraHi3allio XUTTEAISIIBHOCTI CYCIUIBHOTO OPraHi3My B LIJIOMY»
[55, c. 190]. 361p Ta aHai3 IUX ACTIEKTIB IITUOOKO MPOHUKAE B OCHOBH MCUXOJOTTUHOT
0e3MeKkH, Ha/laloul PO3YMIHHS Ta KOHTEKCT JJisi (pOpMyBaHHS CTpATeriil i MiXo.iB,
CIPSIMOBaHMX Ha MIATPUMKY CTAOUIBHOCTI Ta 3aXMINEHOCTI MCHUXIKU JIOAUHU B ii
OTOYEHHI.

[lcuxonoriyna Oe3neka rauOOKO 3aJekUTh Bl KUTBKOX KIIFOUOBHUX (PaKTOPIB,
AK1 BKJIIOUAIOTh BIAYYTTS KOHTPOJIO, EMOI[IiHE 0J1aronoayydsi, KOTHITUBHI IPOLIECH
Ta OCOOMCTICHUI PO3BUTOK Ta IJEHTUYHICTh. [li acmexkTu iCTOTHO BILIMBAIOTH Ha
CIOPUMHSTTS CBITY Ta peaKIlii JIOAMHU Ha KUTTEB1 00CTaBUHU. BiquyTTs KOHTPOIIO €
OCHOBOIO TICHXOJIOTTYHOI O€3MeKH, OCKUIbKA BOHO JIO3BOJIE PO3MIMPIOBATH
MOJIMBOCTI Ta JlolOMarae ajanTyBaTHCS JO pi3HUX cuTyauid. Emorriiina
CTaOLTBHICTD, 5K 3a3Hauae T. [{fomaH, BUTUIMBAE 3 EMOILIHHOTO IHTEIEKTY Ta yMiHHS
e(eKTUBHO KepyBaTH E€MOIIISIMHU, € II€ OJHUM KIIOYOBHM ACTIEKTOM JUIsl TIOCSTHEHHS
IICUXO0JIOTT9HOT Oe3neku [52, ¢. 95].

KoruituBHi ¢akTopu, Taki SK CHPUUHATTS, IMEPEKOHAHHS Ta peaaiCTUYHI
OIIIHKM, TaKOXX BIUIMBAIOTh Ha TICHUXOJIOTi4HY Oe3neKky. Po3BHTOK peasicTUYHOTO
MUCJICHHS Ta 30aJIaHCOBAHOI MEPCIEKTHBU CIIPUSE€ YTBEPKEHHIO ICHUXOJOTTYHOT
cTiiikocTi. OCOOMCTICHUN PO3BUTOK Ta PO3YMIHHS BJIACHOI IIEHTUYHOCTI BITITPAIOTh
3HAYHY POJIb Y (OpMYBaHHI BHYTPIIITHBOT CTAOUTHFHOCTI Ta BIAYYTTS BIACHOT IIHHOCTI.
Ie cripusie 301IBIIEHHIO CTIMKOCTI O CTPECIB, MIABUIIYIOYH 3arajbHy MCUXOJOTTIHY
Oe3IeKy.

OTxe, 3MINHEHHS IMX TCHXOJOTIYHMX acCleKTiB Yepe3  PO3BUTOK
CaMOCBIJIOMOCTi, €MOIIIHY pEeryJISIil0 Ta OCOOHCTICHE 3POCTAaHHS CIPHSE
MIIBHUINCHHIO PIBHA IICUXOJIOTIYHOT O€3MeKH, JOMOMararo4u JIOJsIM  Kpalle
CIPABIATHCS 3 KUTTEBUMHU BHUKJIMKaMH. [lepeTWH COIiabHUX Ta TCHUXOJIOTTYHHUX
acrmekTiB 'y cdepi IMCUX0doriuHoi O€3MeKH € KIYOBHM Ta B3aEMOIIOB’SI3aHUM
aCIIEKTOM, BOKJIUBUM JJIS1 YCBIIOMJICHHS. SIKICTh COIIAJIbHUX B3a€EMO/I1M Ta 3arajbHUI

COI[IaJIbHUM KOHTEKCT MAaroTh ICTOTHHM BIUIMB Ha IICUXOJOTIYHE OJarononayyus
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mauBina [19, c. 46]. Tlo3uTuBHI coliainbHl B3a€MOAli, MIATPUMKA CHUIBHOTH Ta
BIIUYTTS HAJIEKHOCTI € (PYyHIAMEHTAJIBHUMH CKJIQJOBUMH, UI0 CHPUSIOTH
NICUXOJIOTTYHIA  Oe3meni. Y CBOKWO 4epry, HEratuBHI COLIaJibHI  B3a€MOJII,
TpaBMaTUYHUI JOCBiA a00 BIAYYTTS COLUAIBHOI BIAUYKEHOCTI MOXYTh 3HAYHO
MiAPUBATH TICUXOJIOTIYHY PIBHOBAry JIIOAWHU, IO MOXE MPHU3BOAUTH JO TPUBOTH,
Jernpecii Ta IHIIUX TCUXIYHUX TPOOIIEeM.

VY crarti . InpHULIBKA CTBEPKYE, IO «ICUXOJOTTYHA Oe3MeKa pO3KPUBAETHCA
B TOMY, 1110 Y JIFOJJMHU HEMAa€ TOOOIOBAHB 11010 OTOUYIOUHX i1 JTF0/Iel, HEMa€e BpakeHb,
HIOM 3 iX OOKYy € OyAb-sIKl 3arpo3H, 1 HEMa€ MPUIYILIEHb 110 TaKl 3arpO3U MOXKYThb
3’IBUTHCS B MailOyTHhOMY. Y 3arajbHOMY BHWIJISI TICHXOJIOTiYHA Oe3reka
O0COOMCTOCTI — II€ CTaH 3aXMIIECHOCTI, 10 3abe3rneuye ii MUTICHICTh SK aKTUBHOTO
COLIIAJIBHOTO CY0’€KTa 1 MOYKJIMBOCTI PO3BUTKY B yMOBax 1H(GOpMAIlIHOT B3aEMO/IIT 3
HABKOJIUIIIHIM cepeaoBuiem» [16, c. 138].

3a0e3nedeHHsl Ta MIATPUMKA IMCHXOJIOTTYHOI Oe3neku mnoTpedye yBaru 0
0ayaHCcy Mi CaMOCBIJIOMICTIO, €MOIIIIHOIO PETYJIAIIEI0 Ta HASBHICTIO CIIPUSATINBOTO
comiaibHOTO  cepenoBuia. CTparerii, cOpsSMOBaHI Ha MIABUIIEHHS PIBHSA
NICUXOJIOTTYHOT O€3MeKH, 3a3BUYail BKIIOYAIOTh Y ce0e PO3BUTOK MIIHUX BiIIHOCHH,
dbopMyBaHHS CTIHKOCTI, aKTUBHHH IOIIYK COITIAJIbHOI MIATPUMKH Ta (hOpMyBaHHS
MO3UTHUBHOTO YSBJICHHS PO cebe Ta BIacHO1 ieHTHYHOCTI. L{i cTparerii € KIIFOYOBUMH
JUTSL 3MIITHEHHS Ta ITABUIIICHHS PIBHS IICUXOJIOTTIHOT O€3IeKH.

binpmie Toro, mpodeciiini BTpy4aHHs, Taki SK Tepamis, KOHCYJIbTyBaHHS Ta
MPOrpaMu MiATPUMKH Ha PiBHI TPOMAJIH, BIIIrpalOTh BaXJIUBY POJIb Y BUPIIICHH] Ta
3MIITHEHH] TICUXOJIOT1YHO1 Oe3mneku roauHu. L1 iHTepBeH il HaTalTh IHANBIAYaTbHY
MiATPUMKY, HACTAHOBH Ta TE€PANEBTUYHI MIJXOIU 3 METOIO 3MEHIIEHHS HETaTUBHUX
HACJIKIB BiJl HECHPHUATIMBUX COIIATBHUX JOCBIAIB YM TPaBM, CHPHUSIIOYN TAKUM
YUHOM 3MIITHEHHIO BIIYYTTS TICUXOJIOTTYHOT 3aXHIIEHOCTI.

OTxe, TOEIHAHHS COIMMAJBHUX Ta IICUXOJIOTIYHUX EJIEMCEHTIB IiIKPECITIOE
BOXJIMBICTh  COPHUATIMBOTO  COIIIAJIBHOTO  CEPENOBHINA,  KOHCTPYKTHBHHX
MDKOCOOMCTICHMX BIIHOCHMH Ta 1HAWBIAYaJbHOI TICHXOJIOTIYHOI CTIMKOCTI SIK

KJIFOUOBUX CKJIQJ0OBUX 1Ji1 (OpMyBaHHS Ta MIATPUMKHU IICHUXOJIOTIYHOT O€3IeKHu.
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Po3nizHaBaHHsS Ta BpaxyBaHHS B3a€MOJIi MK COLIAJIBHUMHU Ta TCHUXOJIOTIYHUMHU
YUHHUKAMU € BaXJIUBUM JJIS MIATPUMKH MCUXIYHOTO OJAromojiyqus Ta BIAUYTTS

Oe3MneKu y JIoAcH.

1.2 IIcuxos10rivyHi 1eTEPMIHAHTH MCUXOJIOTIYHOI Oe3MeKu 0Co0MCTOCTI

VY cydacHMX yMOBaXx, HasiBHICTh IMCHXOJOTIYHOI CTIMKOCTI Ta 3a0e3medyeHHs
0COOUCTICHOT Oe3MeKH, K1 CHPHUSIOTh 3/IaTHOCTI BIJMOBIJAJIBHO KEPYBATH CBOIM
CTaHOM Ta yOe3MeYnTH PO3yM Bij MEPEBAHTAKEHb Ta TPABM, HANEKATh IO KIIFOUOBUX
npioputeTiB. lle BaxkiuBa 6a3zoBa moTpeda, 110 CTAHOBUTH OCHOBHY I[IHHICTBH IS
CyyacHUX Joae. 3 ypaxyBaHHSM TpaHchopmaliii y CBITI, CHPUYUHEHHX
rio0anizaii€elo, akTyaJdbHICTh MPOOJEMH 3aXUCTy ocobucrocti 3poctae. Crin
3a3HAYMTH, 10 B Cy4acCHill MICUXOJIOTii BUHUKAE BAXKIIMBE 3aBJaHHS — PO3BUTOK HOBUX
BMIHb T HABUYOK, SIK1 CIIPUATUMYTh 3aXUCTy (PI3UYHOT0, IICUXIYHOTO Ta COIIATLHOTO
npoctopy ocobuctocti. OCHOBHA KOHIEMINS Oe3MeKd BKIIOYA€E JBa KIFOYOBHX
acCIeKTH: CBOOO/Ia BiJ] CTpaxXy Ta BMIHHS pearyBaTH Ha IMOTEHIIIIHI 3arpo3Hu.

Mu noxinsiemo aymky T. Ilroman, mo «mcuxosjoriuHa ¢opmyna Oe3neKu
0COOHCTOCTI — YHIBEpCAIbHE MPABMIIO TIIYMAYEHHS TICUXOJOTTYHOTO 3MICTY TOHSITTS
0e3IMeKn 0COOMCTOCTI, SIKe BKIIFOYAE YCTaJCHI COIIaIbHI TPaaUIlil 3aXUCTy (KYJIbTypa
O€3IeKr), ONTUMAJIbHI YMOBU JKUTTEMISIBLHOCTI, 3a SIKUX JIIOJMHA HE BiIUyBae
nuckoMmdopty, HanpykeHHs ((Pi3MIHUMN, TICUXOJOTTYHUH 1 colliabHUM KoMdopT) Ta
3IaTHICTh OI[IHUTH 3arpo3W ¥ BIIACHY Bpa3iUBICTh Iepen HebOe3nmekamu (aHaui3
pu3uKiB)» [52, c. 94].

[lcuxomoriuHi AeTepMiHAHTH TICUXOJIOTTYHOT 0€3MeKH 0COOMCTOCTI BKIIOYAIOTh
piBEHb CaMOMPHUUHSATTS, BUIYYTTS BIACHOI KOMIETEHTHOCTI, COIalbHY MiATPUMKY,
EMOIIIITHY CTIIKICTbh, 3IaTHICTh 10 CAMOPETYIISAIIT Ta PO3B'I3aHHS KOH(ITIKTIB, @ TAKOX
BIICBHECHICTh Y MAaOyTHHOMY Ta BHYTPIIITHIO TAPMOHIIO, 0 BINTUBAIOTH HA 3aTrallbHUN
CTaH MCUXIYHOTO KOM(DOPTY Ta 6€3meKn 0COONCTOCTI.

CamoolliHKa Ta CaMONPUUHATTS BIAIrparOTh KIOYOBY POJIb Y TCUXOJOTTYHIN

Oesmerl Ta ctabuIbHOCTI ocoOucTocTi. L1 MOHATTS OMMCYIOTH CIOCIO, SK JIIOAMHA

16



copuiimMae cebe, CBOi BJIACHI SKOCTI, MOXIMBOCTI Ta WIHHOCTI. Ha nymky
B. UynakoBoi, «caMOOLIIHKa — 1€ HasBHICTb KPUTUYHOI MO3ULII 1HAMBIZA CTOCOBHO
TOTO, YUM BiH BOJIOJI€E, OIIHKA HASIBHOTO MOTEHIIIaly 3 TOYKU 30PYy MEBHOI CUCTEMHU
HiIHHOCTeW. BHAcmioKk Takoro mifxoay BOHAa PO3MEXOBYE MOHATTA «S1-00pazy»,
CaMOOI[IHKH Ta CTaBJICHHS J10 ceOex» [53, c. 64].

Ha nymky 1O. Kozepyk, caMooIliHKa € OI[IHKOIO BJIACHOI IIHHOCTI, BMIHHSIM
OIIIHIOBAaTH CBOi 3MI0HOCTI, JOCSATHEHHS 1 30BHINHIA Buriasan [24, c. 164].
CaMONpUAHATTS, CBOECIO YEProro, € OUIBII IMHUPOKUM TOHSATTSIM 1 BKIOYae B cebe
YCBIJJOMJIEHHSI CBOIX CHMJIBHUX 1 CITAOKUX CTOpIH, NPUUHATTS ce0e TaKuM, SIKUH €.
[To3uTtuBHE ysBIeHHS TIpo cebe Ta cTablIbHA CaMOOIlIHKA JIOMOMaralrTh JIFOJUHI
BITYYBAaTH BHYTPIIIHIO O€3MeKy Ta cTaOuIbHICTh. Ko 0cOOUCTICTh Ma€ MO3UTHBHE
CTaBJICHHS /10 cebe, BOHa MOXKE€ Kpalle BIOpaTUCS 31 cTpecoMm, KOHQIIKTaMU Ta
CKJIaJIHUMHU CHUTYyaIliiIMU. BIEBHEHICTh Yy BIACHUX CHJIAX CIPHSIE IiJBUIICHHIO
CaMOOLIIHKH Ta BIAYYTTIO EMOIIITHOTO KOMDOPTY.

M. TypuuH 3a3Hayae, MO0 «MOpaJibHa CaMOOILlIHKa € (OPMOI MOPAIbHOI
CaMOCBIJIOMOCTI — YCBIJJOMJICHHSI ce0€ SIK OCOOMCTOCTI 1 CBOT'O MICIIS y CYCIUIBCTBI.
MopansHa CaMOCBIOMICTh € IIUPIIMM TOHSATTSAM, aHDK MOpajbHAa CaMOOIIIHKA.
CtoCcoBHO 0cOOM MOpaJibHa CaMOCBIIOMICTH 3asBIII€ MPO cede uepe3 Taki eTUUHI
Kareropii sk 00OB’SI30K, Ye€CTh, TIHICTh, COPOM, COBICTh, BIANMOBIJAIBHICTh Ta iH.
MopaibHa CaMOCBIIOMICTh MICTHTh SIK €MOIIHHO-IIOTCHKY, TaK 1 pallloHaJIbHY
CTOPOHHM IHX SIBUII, IO BUSBISIOTH ce€0€ W E€TUYHMMH TMOYYTTAMH, 1 TOHSITTIMHU
Mmopaini» [49, c. 102].

IIponiec  ¢dopmyBaHHS CaMOOIIIHKM Ta CAMONPHUHATTSA, SK 3a3Hadae
C. CraBullbKka OYMHAETHCA 3 TUTUHCTBA 1 MPOJOBKYETHCS MPOTATOM YChOTO JKUTTS.
B3aemonist 3 0TOYeHHSAM, BUXOBaHHS, OTPUMaHI JOCBiJ Ta JOCATHEHHS BIUTMBAIOTh Ha
Te, SIK JTIIOANHA cripuiimae cebe [47, c. 18]. HeratuBHuMii 1ocBia, KpuTrKa ab0 BIAUYyTTS
HEBIEBHEHOCTI MOXYTh MIJPUBATH CaMOOLIIHKY Ta MPHU3BOAMTH JI0 HEraTHBHOTO
camonpuiHATTI. KpiM TOTO, COIiaNibHUI KOHTEKCT, CTAHAAPTH KPACH, YCITIXy TaKOXK

BIUIMBAaIOTh Ha (OpMyBaHHS caMOOILIHKHU. [lOCTIMHMN THUCK CTaHIApTIB MOXKE
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CTBOPIOBATH BHYTPIIIHIN KOHQIIKT MK peaibHUM «SI» Ta «iaeanbHuM S», o Moxe
MPU3BECTH 1O HE3AOBOJICHHS BJACHOK OCOOUCTICTIO T4 HEBIIEBHEHOCTI.

B. UynakoBa 3a3Hayae, 10 «CaMOOIliHKAa — II€ YSBJICHHS JIIOJUHU TIpo cele,
BXKJIMBICTh BJIACHOI JIISUIBHOCTI B CYCIIUIBCTBI, TOOTO YSIBJICHHS PO BJIACHI SIKOCTI Ta
MOYYTTs, JOCTOTHCTBA Ta HeJOoJIKU. Lle ysBieHHs npo cebe Moxke OyTH K BIIKPUTUM
JUIS IHINKUX, TaK 1 MPUXOBAaHUM. byBae Tpu BUIM CAMOOILIHKHU: 1) 3aHWKeHa; 2)
3aBUINEHA; 3) aJeKBaTHA; CAMOOL[IHKA — 1€ YSABJIEHHS JIIOJIMHUA MPO BAKIUBICTDH
0COOUCTOI JISTBHOCTI B CYCHUIBCTBI Ta OIIIHIOBAaHHS BJIACHUX SKOCTEH 1 MOYYTTIB,
MO3UTHBIB 1 HEJIOJIKIB, BUPAXKAETHCS BIIKPUTO UM 3aKpUTO»[ 53, ¢. 65].

M. TypuuH CTBEpUKY€E, IO PO3BUTOK IIO3UTUBHOI CaMOOIIIHKH Ta
CAaMOTIPUMHATTS BKJIIOYA€ YCBIJOMIICHHS CBOIX MEX, PCaNiCTHYHE OI[iHIOBaHHS
CUTYyalliif, PO3BUTOK ITO3UTHBHUX CTOPIH OCOOUCTOCTI Ta MPHUHHATTS BIIACHUX
HeponikiB [49, c. 103]. Ilcuxonoriyna miaTpuMKa, poOOTa HaJ CaMOPO3BUTKOM Ta
BHYTDIIIHSA Tpalsg HajJ BJIACHUMHU IEPEKOHAHHSMH JOIOMAraroTh IiITPUMYyBaTH
CTaOUThHY CaMOOIIIHKY Ta TMO3UTHBHE CAMOTPUUHATTS. Y CBITOMJICHHS Ba)XJIMBOCT1
CaMOOIIIHKHM Ta CaMOIPUNHSATTS JIOIIOMara€ JIOJIMHI PO3BUBATH €MOIIMHY CTIMKICTB,
30epiraTd TICUXOJIOTIYHY O€3MeKy Ta MiJABUIYBAaTH 3arajbHUM pPIBEHBb 3aJI0BOJICHHS
KUTTSIM.

Y  nmocmimkenHsax ). BoxoHKoBOi 3a3Ha4eHO, IO CTpeC Ta TICUXIUHE
Oyraromory4ydsi B3a€MO3B’s13aH1, 1 COIiaibHI ACTIEKTH BiIrpaloTh 3HAYHY POJIb Y ITIH
B3aemoii. ComianbHi (akTopu MarOTh ICTOTHUHW BIUTUB HA CHPUUHSITTS CTpeCy Ta
3IaTHICTh OCOOMCTOCTI aJanTyBaTHCS 10 HHOTO, a TAKOXX Ha 3arajbHUNA pPIBEHBb
ncuxigHoro Omaromony4us. CTpec € CKIaJHOI peakili€l0 OpraHi3My Ha 30BHIINIHI
MOAPA3HUKH, TaKl SK HaBaHTa)KCHHS, HETaTUBHI 1MoIii a00 BUKIHKA. CIPUIHATTS Ta
peaxirisi Ha CTpeC BU3HAYAIOTHCSA HE JIUIIE CAMUMU MOIPA3SHUKAMU, ajie i COmaTbHUM
KOHTeKCTOM [53, c¢. 64]. ComianpHa MATPUMKA BiJl POAWHH, APY3iB, Koyer ado
CHUTBHOTA MOK€ OYTH BaKJIMBUM YWHHUKOM Yy 3MEHINEHHI BITYYTTS CTpeCy Ta
MIBHUIICHH] TICUXIYHOrO OJIaromoiyddsi. 3BOPOTHIN BIUIMB TaKOXK CIIOCTEPITra€ThCS:
CTPECOB1 CUTYyaIlli MOXXYTh BILUIUBATH HA COIlIajbHI BITHOCUHH, III0 MOXE HETaTHBHO

MMO3HAYATUCS HA TICUXIYHOMY 3/I0POB'1.
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butbuiicTs mroieit BiiuyBatOTh MiIBUIIICHUN PIBEHb CTPECY B YMOBaX COLIAbHOT
HECTaOUTbHOCT1, KOH(IIKTIB UM HEBU3HAYEHOCTI. BaXKJIMBOIO CKJIaIOBOIO MICUXIYHOTO
0J1aronoayyys B [IMX YMOBAX € COIlaJIbHA MIATPUMKA Ta BMIHHSI BIIOPATHUCS 31 CTPECOM.
[HauBIMM, AKI MarOTh CHUJIBbHI COIiaJibHI 3B’A3KM Ta MOXJIMBICTH 3BEpTATHUCS 32
NIATPUMKOIO, 3a3BUYall Kpallle BIOPSAIKOBYIOTHCS 31 CTPECOM 1 MalOTh BUILHUNA PIBEHb
MCUX14HOTO Onarononyyus [2, ¢.30].

VY3aranapHIOIOUH, COLIaIbHI ACMIEKTH BIAIIPAIOTh KIIOUYOBY POJb Y CIHPUUHSATTI
cTtpecy Ta (opMyBaHHI TNCUXIYHOrO Ojaromoiyuyusi. BpaxyBaHHS IIUX aCIEKTIB €
BAXUJIMBUM Y PO3YMIHHI Ta NIATPUMII ICUXIYHOTO 370POB'S, 1110 MOXKE CTaTH OCHOBOIO
JUTSL PO3BUTKY MPOTPaM Ta IHTEPBEHIIIH 3 METOI 3MEHIIICHHS CTPECY Ta MiABUIICHHS
3arajbHOTrO PiBHS 0JIArOMOIYyYYs B CyCIUIbCTBI.

CorriaibHa MATPUMKA € BAKIMBOIO CKJIAJOBOIO TICUXOJIOTIYHOT MITPUMKH, SKa
BILJIMBAE HA TIOYYTTs O€3MEKH, CTaOUIBHOCTI Ta Oytarononydust ocoouctocti. Ls popma
OIATPUMKH BKJIFOYaE B ceOe pI3HOMaAHITHI B3a€MOBITHOCUHHM Ta B3aEMOMIl 3
OTOYYIOUHUMH JIFOJIbMU, SIK1 MOXKYTh OyTH PI13HOTO POy, BKJIFOYAIOYH POJIUHHI 3B'S3KH,
Ipy)0y, MapTHEPCTBO Ta iHII (POpMH COLiaTbHUX 3B’ sA3KiB. OTpUMaHHS MIATPUMKH
Ta CHPUUHATTA COINANBHOI MIATPUMKU BaXXIHUBE 71 (OPMYBAaHHS ICHUXOJIOTIYHOT
Oe3neky Ta BiAYYyTTA cTabutbHOCTI B *)UTTi. B. Iloynp Haromomrye, mo coriaiabHa
HiATPUMKA MOKE MaTH PI3HOMaHITHI (OpMH, BKIIOYAIOUM €MOIIHHY MiITPHUMKY,
NPAKTUYHY JOTIOMOTY, TIOpay, BUBHAHHS Ta MOYYTTS HAJIEKHOCTI 10 COUTbHOTH |35,
c. 50].

PopunH1 3B’SI3KM BiAIrpaloTh BaXKIWMBY POJib Y (OPMYBaHHI MCHXOJOTTYHOT
minTpuMkd. [linTpuMka 3 60Ky OaTbKiB, pOAWYiB, CIMCHHUX YJICHIB € OCHOBOIO JUIS
PO3BUTKY BIIEBHEHOCTI, BIMUyTTs Oe3meku Ta camoimeHTudikamii. pyxba Takox €
BOXKJIMBUM €JIIEMEHTOM COINIJIBHOT IMATPUMKH, A€ ONM3BbKI APYy31 MOXYTh CTaTH
OCOOJIMBOIO OTMIOPOIO TIiJ] Yac TPYAHOIIIB, HAAUIIIOYA 0COOY BIpOIO y BIIACHI CHJIHM Ta
emortriitHoro miaTpumMkoro [15, c. 74]. [lapTHepcTBO B yCixX oro ¢popmax (poMaHTHUHI
CTOCYHKH, CHIBIpaIl Ha PoOOTI TOIO) TAKOXK € JHKEPEIIOM COIIaTbHOI MIATPUMKH.
[lapTHEpu MOXYTh HaJlaBaTU €MOLIMHY, ICUXOJOTIUHY, IHTEIEKTyJIbHY HIATPUMKY

Ta CIIPUATH B3a€EMHOMY 3PpOCTAHHIO Ta PO3BUTKY.
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Otxe, coliaJibHa MIATPUMKA BIUIMBA€ HA TICUXOJIOTTYHY O€3MeKy uepes
dbopMyBaHHS TO3UTUBHUX B3a€EMOBIIHOCHH Ta 3a0€3MEUYCHHS MIATPUMKHU MiA Yac
TpyAaHouiB. HasiBHICT pi3HUX (POPM COI1aTbHOI MIATPUMKH Ba)JIHBa IS BIAYYTTS
MICUXOJIOTTYHOT CTaOUIBHOCTI Ta MIATPUMKHA OCOOMCTOCTI y PI3HUX cepax il KUTTS.
3abe3reueHHs TO3UTUBHUX B3a€MOJIIM Ta BIIHOCHH 3 OTOUYIOUHUMH JIIOJIBMH Bilirpae
KJIFOYOBY POJIb Y 3MIITHEHH] IICUXOJIOTTYHOT CTIMKOCTI Ta €MOLIMHOIO 0J1aronoayyys.

Ha nymkxy E. banamoBa, camopeanmizamisi Ta OCOOUCTICHHHA PpO3BHUTOK €
BOXJIMBUMHU aCIIEKTaMU TICUXOJIOTIYHOT Oe3rmeku Ta Omaromonydus. Lli xoHIenTn
OMKCYIOTh MPOIEC PO3BUTKY CBOIX 3A10HOCTEN, TOCATHEHHS OCOOMCTICHMX LIJIEH Ta
BITUYTTSI 0COOUCTICHOTO 3pocTanHs [1, ¢. 15]. 3aaTHICT mpaioBaTH HaJl PO3BUTKOM
CBOTO IMOTEHITIaTy Ta BIIYYTTS, IO OCOOUCTICTh PO3BUBAETHLCS, MA€ 3HAUHUI BIUTMB Ha
BHYTPIILIHIO CTA0LIBHICTh Ta €MOIIIiTHE CaMOTIOYYTTH.

Camopeanizaliisi — 1e Ipouec JTOCATHEHHS BIIACHOTO MOTEHIIIATy, 3aJ0BOJICHHS
CBOIMM 3/1I0HOCTSMU, BUSIBJICHHS BJIACHUX IlIHHOCTeW Ta motpel. JI. Kaiimamosa
CTBEPIXKY€E, IO caMmopeantizallisi mependayae caMOCBIJIOME CTaBJICHHS JO CBOTO
PO3BUTKY Ta BUSIBJICHHS MOTEHINAy y PI3HUX acmekTax >KUTTA. OcoOHUCTICTh, sika
BiJTUyBa€, 1[0 BOHA PYXa€ThCS J0 peaizallii CBOiX Mpii Ta IiieH, 3a3Buyail BiiuyBae
OUTBIITY BHYTPIIIHIO CTaOLIBHICTH, 3aJOBOJICHHS Ta camopeamzamiro [18, c. 19].
OcoOuCTICHUM PO3BUTOK OXOILIIOE IITUPIINI CIIEKTP MPOIIECIB, IO BKIIOYAIOTH B ce0e
CaMOOCBITY, IMi3HAHHS, PO3BUTOK EMOIIMHOTO I1HTEIEKTY, COIIAJIbHUX HABHYOK Ta
npodeciiinoi kap’epu. Llelt mporec HEOOXITHUM ST PO3MIUPEHHS MEXK BIACHUX
3I0HOCTEH Ta BIOCKOHAJIECHHS OCOOMCTOCTI Y BCiX chepax KUTTH.

H. Menenuyk 3a3Hauae, 110 peatizallisi MOTEHIIaTy Ta OCOOUCTICHUN PO3BUTOK
BAXJIMBI1 1A 3a0€3ledeHHs [ICUXOJIOTTYHOI Oe3IeKH Ta IMABUINEHHS SKOCT1 KATTS.
Ileti mporec cmpusie 3pOCTaHHIO CAMOOIIIHKH, IiJBHUINCHHIO CaMOBH3HAYCHHS Ta
CTUMYJTIOE OCOOMCTICHE 3a/I0BOJICHHS. JIto/MHA, sSika aKTHBHO MPAIIOE€ HAJ CBOIM
OCOOUCTICHUM PO3BUTKOM, Bi4yBa€ OLIbIITY BHYTPINIHIO CTaOUIBHICTh, €MOIIHHUN
KOM(OPT Ta TOTOBHICTH /10 HOBUX BHKJIHKIB [28, c. 144].

Jns  nmocsrHeHHsT caMopeanizallii Ta OCOOHCTICHOTO PO3BHUTKY, BaKJIHUBO

MOCTIMHO MpalOBAaTH HAJl CAaMOMI3HAHHSM, MOIIYKOM BJIACHUX CHJIBHMX CTOPIH Ta
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cmabkocTeld, HaBYaHHSIM HOBOT'O, PO3BUTKOM €MOITITHOTO THTEIEKTY Ta PO3IMIUPEHHIM
Kpyrozopy. Lleil mpouec € mocTiitHMM, BiH MOKE MPOWMATH Pi3HI €TalK Ta BUMAratu
MOCTIHHOTO BJJOCKOHAJICHHSI, ajie HOTO Pe3yJIbTaTOM € BHYTPIIIHINA PO3BUTOK Ta OaIaHC
0COOHUCTOCTI.

BiguyTTs KOHTpOIIO HaJ BIACHUM >KUTTSAM Ta TOAISIMU BIIITPa€ BaXXJIUBY POJIb
y TICUXOJIOTIYHIM Oe3meli Ta eMoliiHoMy Ornaromoiiydui ocoducrocti. Lle BiguyTTs
BIUIMBY HA BJIACHI PIIIEHHS Ta MOJ1l CTBOPIOE BHYTPIIIHIO CTAOUIBHICTD Ta BIAUYTTS
3axunieHocTi. [. Uexaiiiao cTBepaKYyE, 10 BAXKIMBOIO YACTHHOIO BIAUYTTSI KOHTPOJIIO €
NEepPEKOHAHHS y BJIACHIM 3/1aTHOCT1 BIUIMBATH Ha MOJii Ta BUPINIYBAaTH MPOOJIEMH.
Jlrtoqu, sKi MarOTh BIEBHEHICTh Y CBOIX 3I0HOCTSIX Ta MOXJIMBOCTSAX 3MIHUTH
CUTYyaIlII0 Ha Kpallle, YacTIIle BIIUyBalOTh ceOe OLIbIN BIEBHEHUMH Ta CTAOUIbBHUMU.
Ile Moke BKJIIOYATH YCBIIOMJICHHS BJIACHMX PECYpCiB, HABHYOK, 3JI0HOCTEH Ta
BIIEBHEHOCTI Y MOXKJIMBOCTSIX 3HANTH pillIeHHA JIJIs1 BUHUKaO4UuX rpoodiem [20, c. 42].

Ak 3a3nauae JI. KalinanoBa, «caMOpO3BUTOK 1HIMBIZA € TIPOIIECOM 30araueHHs
TISTTEHICHUX 3I1I0HOCTEH Ta IHITHUX SKOCTEH 0COOMCTOCTI Y TIPoIieci pi3HUX BUIIB HOTO
JOIUTBHOT JISUTBHOCTI, TIATPYHTSAM SKOTO € 3aCBOEHHS COIIAJIBHOTO JIOCBiMYy Ta
JOCSITHEHHS KYJIBTYpPH, BTUIGHHX y pealisix y mpoliec Tiel uu 1HIIo1 AisibHOCT» [18,
c. 19]. BiguyTTss KOHTPOIIO TaKOX JOIoMara€ OCOOMCTOCTI Kpallle pearyBaTH Ha
cTpecoBi cutyarlii. Konu moauHa BigqdyBae, 0 BOHA Ma€ KOHTPOJIb HaJl CUTYAIIIET0,
BOHa MOXe e(EeKTHBHIIIE pearyBaTd Ha CTpeCc Ta Kpaiie BrmopaTucs 3 HuM. JI.
HypamieBa Harosjomye, 110 BaXJIUBO BIIPI3HATH pEaJbHUN KOHTPOJIb BiJ
¢danToMHOTO. [HO/II MOXKE BUHHKATH BIIUYTTSI KOHTPOJIIO, IKE 0a3ye€ThCs Ha ySIBICHH]
a0o0 Hajli, a He Ha (AKTUIHUX MOMNIHBOCTAX. Lle Moke MpU3BECTH A0 HEAOOIIHKH
pEaNbHOCTI Ta YCKJIAIHUTH aJeKBaTHY peakilito Ha cutyamio [30, c. 59]. Orxe,
BITYYTTS KOHTPOJIIO € BAXJIMBUM EJEMEHTOM TICHXOJoridyHoi Oe3neku. Peanbhe
BITYYTTS BILUTUBY HA BJIACHI PIlIIEHHS Ta MOJ1i HABKOJIO MOE JOIIOMOTTH 3a0€3MEeUnTH
BHYTPIIIHIO CTa0UIBHICTh, EMOIIIMHUN KOMMOPT Ta BIAUYTTS 3aXUIIECHOCTI B JKUTTI
0COOMCTOCTI.

VY KOHTEKCTI LOrO BapTO PO3TJISHYTH KOH(IIKTHI CUTyallli y CoIiajabHIi

B3a€MO/II, 5IK1 € HEB1J €MHOIO CKJIaJIOBOIO JIFOJICBKUX BIIHOCHH 1 MOXKYTh BUHUKATH 3
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HU3KHU PI3HOMaHITHUX npuyuH. [lepeayciM, BOHM BIIOMBaIOTh PI3HULIIO B I[IHHOCTSIX,
MOTJIsA1aX, IHTEpecax, 00cTaBUHAX a00 YSIBICHHIX MK PI3HUMU 0COOaMU, TpyMamMu Ta
COLIIAJIbBHUMHU CTPYKTYypaMmHu. L1 KOH(ITIKTH MOXKYTh MaTH pi3H1 (POPMH Ta IPOABISITUCS
Ha PI3HUX PIBHIX B3a€MOJII.

YV nmochmimxennsax O. Ilpamko 3a3Hauvae, IO «y3arajbHEHE BU3HAUEHHS
KOH(JIIKTY 3 OCHOBOIO Ha METOAOJOTIYHOMY HPHHIMII €IHOCTI OCOOMCTOCTI Ta
TISUTBHOCTI  PO3TJISSHYTO BYEHUMH SIK  IUIECHPSIMOBAHE MMPOTHUCTABICHHS MIXK
Cy0’€KTaMH, BUKJIMKaHE CKJIaJIHUMHU Ta Cy0’ €KTUBHO 3HAYYITUMH MPOTHUPIUUSIMH, IO
CIpUHAMAIOTBCS K peajbHa 3arpo3a Ta CYMPOBOKYIOTHCS TOCTPHUMH €MOIIHHUMHU
nepexxuBanusmu» [37, c. 99]. H. BiTiok cTBep/pKye, 110 «BU3HAYCHHS CUTYAIlii sIK
KOH(JIKTHOI 3yMOBJICHE HE CTUIBKM 30BHIIIHBOIO pPEaIbHICTIO (00’ €KTUBHUMU
NEpelIKoJaMy, BUMOTaMHU  CHUTYyallii, OTOYYIOUMX, CYCHUIbCTBA), CKUIbKHU
Cy0’€KTUBHMM BHYTPIIIHIM cBiToM sroauHu (i moTpebamu, OYIKyBaHHSIMU,
YCTAaHOBKAMH, JKUTTEBUM JIOCBiAoM ToImi0). KoOHQMIIKTOCTIHKICTE  T03BOJISIE
ONTUMAJIBHO aJalTyBaTHCh IO CUTYyaIlii MIKOCOOMCTICHOI B3a€MOIii, HABITh SKIIO
JIFOZIMHA OIIHIOE IIF0 CHTYAIIIIO0 SIK CKIaAHY, IpodiaeMuy» [5, ¢. 106].

[. BnaceHko 3a3Hauae, M0 Ha MEPCOHATBLHOMY pIBHI KOHQIIKTH MOXYTh
BUHHUKATH Yepe3 HEMOPO3yMIHHS, PI3HUIIO BIMYYTTIB Ta YSABICHBb IPO CBIT, a TAKOX
gyepe3 BIJACYTHICTh 3/IaTHOCTI €()eKTUBHO BUpINTyBaTH KOH(IIIKTHI cutyallii. BoHu
MOXXYTh OyTH BUpaxkeHi y Gopmi BepOaTbHUX Cynepedok, KOH(MIIKTIB iHTepeciB abo
NAaCUBHO-arpeCUBHUX B3a€MOJIH, 1[0 MOXKYTh CTBOPIOBATH HAINpPYry Ta HETaTUBHUU
BIUTUB HAa CTOCYHKH MDX ocoOamu [26, c. 49]. 'pynoBi KOH(DIIKTH BUHUKAIOTH Y
3B’SI3KYy 3 PI3HUIICIO B YSBICHHAX, IIHHOCTSAX a00 HUIAX MDK OKPEMUMH TpyIlaMu
moniei. BoHM MOKyTh BUHHKATH B KOJICKTHBI HA OCHOBI PI3HUIII B TIOTJISAIaX Ha MEeBHI
cpaBu abo K Yepe3 KOHKYPEHI[II0 3a pecypcu Ta Biamxy. Taki KOHGIIKTH 9acTo
MOTPeOyIOTh BUPIICHHS T 3a0€3MeYeHHS TApMOHINHOT B3a€MO/IIT MK TPYTTaMH.

VY comianbHUX CTPYKTYypaX KOH(IIIKTH MOXKYTh BUHUKATH Yepe3 nucOagaHc y
BJIaI1, pecypcax abo cynepedHocTi B cuctemi miHHoctel. O. [Ipamko akneHTye yBary
Ha TOMY, IO II KOHQIIKTH MOXYTh MaTH CEpHO3HUN BIUIMB Ha (DYHKI[IOHYBaHHS

COIIAJIbHUX CHUCTEM Ta CHOPUYMHSITH BIIUYTTS BIIUY>KEHHS, COLIAJIBHOI 13011111 ab0
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HaBIThb NPHU3BECTU 10 PYHHYBaHHS cOLIaNbHOI CTpYKTypu [37, c. 99]. Baxmusoro
CKJIaJI0BOIO BUPIIIEHHS KOH(JIIKTIB € 3AaTHICTh J0 CHIBIpAlli, B3aEMOPO3YMIHHS Ta
nomyk kKommpomicy. KOHCTpyKTHBHE BHpIIIEHHS KOH(JIKTIB MOXE CIPUATH
MOKpPAIIEHHIO B3a€EMOJIi MDK JIOJbMH, TpylaMu Ta COLIaJbHUMU CTPYKTYypaMH,
CHPUSIIOYH 30€PEKEHHIO TapPMOHIT Ta PO3BUTKY CIIUIBHOCTI.

VY HaykoBux gociigxeHHsAx ['. Xomuu, KOHQIIIKTHI CUTyalli MatOTh 3HAYHHMA
TIOTEHIial 171 BIUIMBY Ha IICUXiYHE 3/0pOB'S 0COOMCTOCTI. IX HeraTUBHA i MoJIArae
y BHHUKHEHHI 3HAYHOTO CTPECY, [0 MOKE BUKIMKATU CEPII0 TICUXOJIOTTYHUX PEeaKIIii
Ta HACJIJKIB, BOXKJIUBUX JJI 3arajbHOTO CTaHy ICHUXIYHOTO Onaromonydus [51, c.
385]. EMouiiiHuii cTaH JIOAUHU € OJHIEI0 3 Mepiux cdep, Mo MiANAETHCA BIUTUBY
koHGikTiB. [locTiiiHMII cTpec, 1O CYNpPOBOKYE KOHQIIKTHI CHUTYyallii, MOXe
NPU3BECTH JI0 PO3BUTKY PI3HOMAHITHUX HETaTUBHUX €MOI[il, TAKUX K TPUBOKHICTB,
JIENpeCisi, MOYYTTSI BTPATH BIIEBHEHOCT1 Y CO01, arpeCUBHICTh, BIAYYTTS O€3CHIIA Ta
MOTIPIICHHS] CAMOOIIHKH.

[ToBTOproBaHi KOH(IIIKTH MOXYTh BHUKIHMKATH (OPMYBaHHS MATOJOTTUHUX
CTaHiB, M0 CEpPHO3HO BIUIMBAIOTh Ha IMICHUXIYHE 3710poB’s. Hampuxman,
MOCTTPaBMAaTUYHUN CTPECOBUM PO37aJ, CUHIPOM BUTOpaHHS, a00 3MEHIIEHHS PIBHS
3arajibHO1 TICUXIYHOT CTIMKOCTI OCOOMCTOCTI MOXKYTh CTaTH PE3yJbTaTOM MOCTIHHOTO
HaINpy>KeHHS yepe3 KoH(IIKTHI cutyarii. A. ®paauHChbKa CTBEPIKYE, IO BAKIUBO
BpaxOByBaTH, IO BIUIMB KOH(IIKTIB Ha TIICHXIYHE 3JI0POB'S MOXe OyTH
iHauBigyansHuM. OHA W Ta K CUTYyallid MOXKE BUKIMKATH PI3HI peakilii y pi3HHUX
JIIOJEH B 3aJIEKHOCTI BiJ] iIXHIX OCOOMCTICHMX OCOOJIMBOCTEH, COIIAIbHOIO OTOYCHHS
Ta mcuxonoriyHoi cridkocti [50]. OTke, pO3yMiHHS BaKJIMBOCTI YIPABIIHHS
KOH(MIIKTaMH Ta PO3BUTOK CTpaTerii MOAOJAHHS CTPECY € KIIOYOBUMH IS
30epeKeHHS TICUXIYHOTO 3/I0POB'Sl y CUTYyalisaX KOH(MIIKTIB Ta iX MomepeKeHHsT Ha
PI3HHUX PIBHAX MiKOCOOUCTICHUX BITHOCHUH Ta COIIAIbHUX CITUIKYBaHb.

Ha nymxy A. SlHKOBemb, mepmuii KpOK y BHpIIIEHHI KOHDIIKTY — 11e HOTO
petenbHmit aHami3. Lleit mporiec Bkirouae 301p Ta OmiHKY iH(OpMAaIlii moa0 BCiX CTOPIiH
KOH(ITIKTY, IXHIX MOTPeO Ta noriisiaiB. BaxkanmBo BUSIBUTH KOPIHB PoOsieMu, 3'51ICyBaTu

OCHOBHI APrymecHTH KOKHO1 CTOPOHHU Ta BH3HAYUTH MOKJIMB] IIISTXH BI/IpiHIeHHﬂ.
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AnHani3z KOHQIIKTY A03BOJISE IIUOILIE 3pO3YyMITH CUTYALIiI0 Ta pO3POOUTH CTpaTerii s
ii momomanHst [57, c. 264]. EdekTuBHa KOMYHIKallisl € KIIOUYOBHUM AacleKTOM Y
BUpIIIEHH] KOH(IIKTIB. BOHa [103BOJsS€ CTOPOHAM BHCIOBIIOBATU CBOI JIYMKH,
PO3YMITH TMO3MLII IHIIMX Ta MIyKaTh Komipomicu. IleperoBopu CTBOPIOIOTH
MOKJIABICTH 3HAWTH CIIUIbHI MOBHI MIJIXOIM Ta OOMIHITHUCS 1A€IMU I JOCATHEHHS
B3a€EMOBHI1THUX PIlLICHb.

VY Bumagkax, KOJM CTOPOHAM CKJQJAHO JOCSITH 3rOJM CaMOCTIHHO,
BUKOPUCTAHHS TPEThOT HEUTPaNIbHOI CTOpOHM Yy opmMi MeaiaTopa abo apOiTpa MOXKe
OyTH e(peKTUBHMM METOJOM BUPIIIEHHS KOHQIIIKTY. Meaiatop gornomMarae cTopoHam
3HAUTH KOMIPOMIC, TOAI SIK apOITp yXBaJllOE OCTATOYHE pIIIEHHS Ha MIACTaBl
npencraBieHux JgokasiB. OcBiTa Ta HaBYaHHS Yy Taly3l YNpaBiiHHA KOH(MIIKTaMU
BIJIIPAIOTh BAXJIUBY POJIb y 3amoOiraHHi Ta BUPIMIEHH! KOHQIIKTIB. TpeHiHTH 3
HAaBUYOK KOMYHIKaIlil, KOH(QIIKTONOrT Ta yHpaBIiHHSI KOHQIIKTaMH J10NOMAaramTh
JFO/SIM PO3BUBATH HABHYKH BUPIIIEHHS KOHQIIKTHIX CUTYaIliil Ta CTBOPIOIOTH YMOBH
JUISL CIIIBIIpAIll Ta B3a€EMOPO3yMiHHsI. BUKOpUCTaHHS PI3HOMAHITHUX METOIB, TAKHUX
SK aHai3, KOMYyHIKaIlisi, Meiallisg Ta HaBYaHHS, MOXE CIPUITH MO0YI0BI MUPHUX Ta
KOHCTPYKTHUBHUX BIIIHOCMH MDK CTOpPOHAMH KOH(UIIKTY Ta CHPHUSATH JOCATHEHHIO

MO3UTUBHUX PE3YJIHTATIB Y BUPIIICHHI CYIIEPEUHOCTEH.

BuCHOBKH /10 IepLIOro po3ainy

VY po3auni po3riIIHYTO 3MICT MOHSATTS O€3MeKH O0COOMCTOCTI Ta i1 PiI3HOBUIU.
[lcuxomoriuna Oe3meka sBisiE COOOI0 KOMIUIEKCHUN KOHCTPYKT, IO OXOTUIIOE
pi3HOMaHITHI (pI3WYHI, COIllaJbHI Ta TICHXOJIOTIYHI AacMeKTH 1 COpsSMOBaHA Ha
JOCSITHEHHS BIAYYTTS CTAOUTHHOCTI M OJAaromoiy4dsi B 30BHIINTHBOMY CEpPEIOBUIIIL.
Bona nepenbayae BpaxyBaHHS IHANBITYAIBHIX OCOOTMBOCTEH JTIOJUHU, BKIFOUHO 3 ii
BHYTPIIIHIMH pecypcaMu, Biporo B ce0e, EMOIHOI0 CTa0UTBHICTIO Ta 3AATHICTIO JI0
caMOpEeTyJISIII.

®disyyna Oe3meka OCOOMCTOCTI € CKIagHMM KOHIIENTOM, IO BHUMAarae
CHCTEMHOI'0 MIAXOAY J0 3aXUCTy JIOACH BiA (pI3MYHUX 3arpo3 pizHoro mTuoy. Ils

chepa BKIIOUYAE PI3HI ACMEKTH, BiJl YCBIIIOMJICHHS MOXJIMBUX PU3UKIB y COILIyMi J0
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pO3pOOKH Ta BIIPOBAKEHHS CTpATETiid 6e3neKku Ha poOOUOMY MiCIIi, CIPSIMOBAaHUX Ha
30epekeHHs (PI3UYHOTO 3/I0POB'Sl Ta 3aXUCT OCOOUCTOCTI.

deHoMEeH collladbHOi O€3MeKH BUBYAE MUTAHHS B3a€EMOJII 0COOMCTOCTI 3 ii
OJIM3bKUM OTOUYCHHSIM, CIIJIBHOTOIO Ta COLIYMOM, 3arajioM.

[IcuxonoriyHUMHU JAeTepMIHAHTAMM BIIUYTTS MCUXOJIOTTYHOI O€3MEKH € PIBEHb
CaMOIIPUUHATTSI, BIIYYTTS BJIACHOT KOMIIETEHTHOCTI, COIllajibHA MiITPUMKA, EMOIlIiHA
CTIMKICTh, 3HATHICTh JO CaMOpEryJydlii W BHUpIIEHHS KOHQIIKTIB, a TaKOX
BIIEBHEHICTh Y MalOyTHHOMY Ta BHYTpIIlIHs rapmoHito. [lcuxosoriuna miaTpuMka ta
CaMOPO3BUTOK CHPUSIIOTH MIATPUMII CTA0LILHOI CaMOOLIHKH 1 camonpuitHaTTs. Lle,
CBOEIO0 YEProl0, MO3UTHUBHO BIUIMBAE HA PO3BUTOK €MOIIMHOI CTIMKOCTI, a BIATaK 1
TOCATHEHHSI TICUXOJIOTIYHOT OE3MEKH.

Oco0u 3 MIIHUMH COIIaJTbHUMH 3B’SI3KaMHU Ta MOJJIMBICTIO 3BEpTaTHCS 3a
MiATPUMKOIO, 3a3BHYAll Kpallle CIpaBISIOTBCA 31 CTPECOM 1 MalOTh BHIIUN PiBEHBb
ncuxiynoro Onaromnonyyus. CouiaigbHa MATPUMKA MOXKE MaTH PI3HOMAaHITHI (opmu,
BKJIFOUAIOYM E€MOI[IHY MIATPUMKY, MPAKTUYHY JOMOMOTY, IMOpaad, BU3HAHHS Ta
MOYYTTS HAJIEKHOCTI1 10 CHUTHHOTH.

Camopearizairis Ta 0COOUCTICHUN PO3BUTOK TAKOX € BIIITPAIOTh BAXKJIUBY POJIb
y JOCSATHEHHI TcuxoJioriyHoi Oe3meku. Camopeaiizallis SBJISIE COOOIO MPOIIEC
inenTu@dikairii Ta po3BUTKY BJIACHOTO MOTEHIIIAY, 3/1I0HOCTEH, YMIHb 1 HABUYOK.

BinuyTTs KOHTpONIO HaJ BJIACHUM JKHTTSIM Ta MOJISIMUA TEX Ma€ Ba)IJIMBE
3HAYCHHS y MICUXOJIOTTUHIN Oe3Meri Ta eMOIIHHOMY 0J1aromnoixy4ydi 0COOUCTOCTI.

KondmiktHi curyamii MaloTh 3HAYHUN TOTEHIIAT JUIS BIUIMBY Ha TICHXIYHE
3JI0POB'St OCOOMCTOCTI, a BIITAK 1 MMOYYTTS MICUXOJIOTTYHOT OC3IEKH. [x HeraTuBHa mis
MOJIATA€ Y BUHUKHEHH1 3HAYHOTO CTPECY, 0 MOXKE BUKIUKATH CEPIt0 MCUXOJIOTTIYHIX

peaKIiii Ta HaCIIAKIB, BAXKJIUBHUX JUIS 3arajlbHOTO CTaHY IICHXIYHOTO OJIaromoIyqus.
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PO311JI 2. EMITPUYHE JOCJ/IIIKEHHA COLIAJTBHO-
MCUXOJIOTTYHUX ACHEKTIB ICUXOJOITYHOI BE3IIEKA
OCOBHUCTOCTI

2.1. XapakTepucTuka BUOIPKH i ICHXOAIarHOCTUYHOI0 IHCTPYMEHTAPII0
AOCJII7KeHHS

Bubipky gocnimkeHHs ckiainud 45 CTYACHTIB-TICUXOJIOTIB, 10 HABUAIOTHCSA B
JIbBIBCHKOMY JIepKaBHOMY YHIBEpCHUTET1 BHYTpIIIHIX crpaB. Cepen onutaHux Oyina
31 ocoba xiHouoi 1 14 — YyoNmoOBIYOI CTaTi, KOTP1 HaBUalOThcs Ha 2, 3 1 4 Kypcax
yHiBepcuTeTy. JlochmimkeHHsT MPOBOIWIOCS HA 3acajaX aHOHIMHOCTI, HIO CIPHSIIO
JOTPUMAHHIO BHYTPIIIHBOT 1 30BHIIIHBOT BaTIIHOCTI.

[lcuxomiarHOCTUYHUI THCTpyMEHTapid chopmyBamm 5 METOAMK, PE3yIbTaTH
AKUX Oynu MinjlaHi MaTeMaTU4HIN oOpoOIll 13 3aCTOCYBAHHSIM OIMUCOBUX METOIB
MaTEeMAaTUYHOI CTATUCTUKW (BH3HAUEHHS CEpPEAHIX 3HAYeHb 1 CTaHAAPTHUX
BiIxwieHb), t-kputepito CTbhIOJICHTa, a TaKOXX KOPEJAIINHOrO aHamizy, 3a
K. Ilipconom (B 0OMeXeHOMY BHUIJISAMi). IX 3aCTOCYBaHHS 03BOJUIO OKPECIHTH
KOHTYPH BITUYTTS TICUXOJIOTTYHOT O€3IMEeKH JOCIIKYBaHHX.

Meronuka «Tecm orcummecmiiikocmi»n, 3a C. Maoodi saBage co00I0
aJlanTOBaHMI BapiaHT aHTJiHCHKOI Bepcii onutyBanbHuka C. Manai (nepexnianeHuit
YKpaiHChKOIO MOBOIO) Ta BKIIFO4ae B cebe 45 OaniB. JKUTTECTIMKICTh € KIHOUOBOIO
XapaKTepUCTUKOI0, II0 JIOMOMAara€ OCOOUCTOCTI CHPABISATUCA 3 JKUTTEBUMU
TPYIHOIIAMH 1 IOCATATH IICUXOJIOTTYHOT OE3MEKH.

O1iHKa >KUTTECTIMKOCTI CKIAAAETHCA 3 YOTHPHOX KIHOUYOBHX ITOKA3HHUKIB,
BioOpakeHUX y BimmoBigHux mkamax. Cepen Hux: 1)3amydeHHs — BKa3dye Ha
TOTOBHICTb JIO YYaCTi B TIOJ(iAX 1 aKTUBHE CIUIKYBaHHS 3 OTOUYYIOUYHMH; 2) KOHTPOJIb —
BHU3HAYA€, HACKUIBKA 0CcO0a HaJaIlITOBaHA aKTWBHO pearyBaTH Ha JKUTTEBI MOil Ta
BIUITMBATH Ha HUX; 3) IPUUHSATTSA PU3HKY — BKa3y€e Ha CTaBJICHHS 1O CKJIAJHHUX a0o
HOBUX CHUTYAIli{ K 10 BUKIIMKIB, @ TAKOXK TOTOBHICTh OTPUMYBATH HOBHUH JTOCBII.

Memoouxa oocnioncenna Jokycy koumponiw, 3a /[lxc. Pommepom. Jlana

METOJMKa IPYHTYEThCS Ha TeOpli Cy0'€eKTUBHOI JOKami3allli KOHTPOI0. Y TepMiHax
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1i€1 Teopil «JIOKYC KOHTPOJIO» BU3HAYAE CTIUKY OCOOMCTICHY XapaKTEPUCTHUKY, IO
BiloOpakae TEHACHIII0 OCOOM TMOSCHIOBATH NPUYUHHM TOJ1M, BUKOPHUCTOBYIOUU
30BHIIIHI (€KCTepHaibH1) a00 BHYTpiliHI (iHTepHaNbH1) (akTopu. BuxopuctanHs
OMUTYBaJIbHUKA JIO3BOJISE JIarHOCTYBAaTH JIOKAJi3allil0 KOHTPOIIO B KOHTEKCTI
3HAYYIIMX MOJ1H, IHIIMMHU CIOBAMH, BU3HAYUTH PiBEHb OCOOUCTOI BIAMOBIAATIBHOCTI.

s wmeronuka ineHTUdIKYE JABA OCHOBHHUX THIIHM JIOKYCY KOHTPOJIO:
IHmepHanbHull Ta ekcmepHaivhull. JIFOIH, KOTPi KePYIOTHCS MEPIINM CTBEPIKYIOTh,
10 MOJii, sIKi BiAOYBAIOTHCS 3 HUMH, TEPEBAXKHO 3aJIeKaTh BIJ i1 AUCHO3UIIIHHUX
XapaKTePUCTHK, TAKUX SIK KOMIICTCHTHICTb, IIUIECIIPSIMOBAHICTh Ta BOJIOJAIHHS THMH YH
IHITUMHU 3110HOCTSIMH, 1 € HacHiIKaMu ii BjaacHUX nik. HatomicTh 5roau, B KOTpUX
JTOMIHY€E EKCTepHAJIbHUN JIOKYC KOHTPOJIIO BBaXKarOTh, IO Ii YCIXM Ta MOpa3KH
MEPEBAXHO 3YMOBIIOIOTHCS BIUIMBOM 30BHIIIHIX (DAKTOPIB, TAKUX SK YMOBH
OTOYYIOUYOTO CEPEIOBHUINA, BITUB 1HIITUX JTFOJIeH, BUTIAJIKOBOCTI, BE31HHS Y1 HEBE31HHSI.

KoeH 1HAUBIN BHSBISIE CBOIO KOHKPETHY MO3MWIII0 HAa KOHTHHYYMI MIX
IHTEpHAJIbBHUM Ta EKCTEPHAJIbHUM JIOKyCaMH KOHTPOJIIO, IO BHU3HAYAETHCS HOTO
BHYTPIIITHBOIO YCTAHOBKOIO 11010 OCOOUCTOI BIMOBIAIBHOCTI Ta BILIUBY 30BHINTHIX
¢dakTOpiB Ha HOTO KUTTS.

Metonuka «Momueayiitnuii npoginey, 3a C. Piui ma II. Mapminom. Jlana
MeToauKa OyJia po3po0sieHa BiTOMUMHU aHTIiHCbKUMH Ticuxosioramu, lleinoro Piui Ta
ITirepom MapTiHOM, Ha OCHOBI BHBYCHHS IICHMXOJIOTIYHHUX AacCIeKTiB MOTHBAIlil
npaliBHUKIB y 90-X pokax MUHYJIOTO CTOJITTA. B pe3ynbTaTi mpoBeIeHUX JOCIIIKEHb
aBTopu ifeHTUGIKyBanmmu 12 kimodoBUX (aKTOpPiB MOTHBAIlli, SKI BOHHM BBaXKalu
HaWOLIbIm 3HAYymuMH. (OCHOBHOIO METOK) METOIUKH € IIOPIBHSUIBHA OIliHKA
BXJIMBOCTI PI3HMX MOTHBAIIMHNX YHHHMKIB, 110 BIUTMBAIOTH HA IHMBIAa B KOHTEKCTI
HOro TpyIOBOi IiSUIBHOCTI.

Mertoauka TIPpYHTYEThCS Ha BHU3HAYCHHI 3HAYYIIOCTI PI3HUX MOTHBAIlIHHUX
(bakTopiB, SAKi CTUMYIIOIOTH OCOOUCTICTH 10 BUKOHAHHS TPYJAOBUX 3aBnanb. [1lmsxom
3icTaBJICHHS WX (PAKTOPiB BOHA JO3BOJISE BUSBUTH Ti, SIK1 € BAXKJIMBUMH JIJIS1 JTFOTMHH,

a TaKOX Ti, IKUM BOHA MPHULISE HEJOCTATHRO yBaru.
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Meronuka Bkitoyae 132 TBEpI)KEHHsSI 1 KOHCTPYKTUBHO OpPraHI30BaHAa TaKUM
YUHOM, [0 MOCTIHHI MOBTOPEHHS HE JAlOTh MOKIIMBOCTI PO3TaJiaTH JIOTIKY JJis
JIOCSITHEHHS ONTUMAaJbHOTO pe3ynbrary. Tect momaerbcs y (opmi Tabmwmii 3 33
MUTAHHSIMH [Tl 3DYYHOCT] 3aTIOBHEHHSI.

JlociIPKyBaHUM MPOIMIOHYETHCS BUCTIOBUTH CBOE CTABJICHHS /IO PI3HUX ACTIEKTIB
iXxHpO1 MpodeciiHOi AISIBHOCTI 3a JIONOMOTOK YOTHUPHOX BapiaHTIB 3aBEpPILUEHHS,
no3HaueHux jgitepamu A, b, B 1 T'. V peectpauiiinomy 61aHky it KOXKHOTO ITyHKTY
nepeaoadeHo 4oTupu psiaku (mo3naueni Nel, .2, .31 .4, ne JII' — e HOMep MyHKTY).

JocnimpKyBaHUM MOTPIOHO paHTyBAaTH 3alpPOIOHOBAHI BapiaHTU 3a MIPOIO iX
BaxuiMBOCTl. CrnoyaTKy BOHM OOMpPAIOTh HAWMBaXUIMBIIIMI AacleKT 1 BKa3ylOTh
BIMOBIAHY MITKY B KmTHHII mnepiioro psaka (Nel). IMotrim oOuparoTh HaWOUIbII
CYTTEBHUH acCIeKT cepell TPhOX 3aJHIICHUX, BKA3YIOUH BiIMOBITHY MITKY B APYrOMYy
psaaky (2). Ilpogomxyrouu el Tmpolec, AOCTIIKYBaHI BH3HAYAIOTh BAXKIUBICTD
aCIEKTIB Y MOPAJKY CHaJaHHs, PO3CTABIAIOYHM MITKU Y BIATOBIAHUX psakax (3 Ta 4).

Meroguka «COPE» (Y. Kapeep, M. llaiiep, /l»c. K. Bainmpayo)
TIpU3HAYEHA JIJI BUSBJIEHHS KOIIHT-CTpaTeriii y CTPecOBHMX CUTyalisX. Ii po3poOka
3MIACHIOBANACS BUXOJAYM 3 TEOPETUUHHUX TMOJIOKEHb, TOMY TMOKA3HMUKH, IO il
(bOpMYIOTh, PO3POOIISITUCS BUXOISIUHN 3 YSIBJIEHD IIPO ICHYI0U1 KOMiHr-cTparerii. [ToBHa
Bepcis onutyBainbHuka COPE cknamgaersest 60 MyHKTIB, IO CIPSIMOBaH]1 Ha BUSBIICHHS
15 dakTopiB, 10, CBOE YEProrw, BiJOOpaka€ CHIBBIIHOIICHHS AaKTHBHUX 1
YHUKAIOUUX KOIIHT-CTpaTerii. Y Bepcii, CKIaaeHii sK IMepeik 0COOMCTICHUX pPHC,
JTOCTIIKYBAaHUX TMPOCATh TMPOPAHTYBAaTH 3a YACTOTOK) BUKOPUCTAaHHS Ti KOIIIHT-
cTpaTerii, SKHUMH BOHM TTOCTYTOBYIOTHCS B CTPECOBUX CUTYaIlisiX. MOXXIJIMBI BapiaHTH
BIJIITOBIJI1 SIBJITIOTH COOO0 IIKAITY 3 4 TO3HUIIIH 3 omiHkamu Bia «S1 (3a3BUuaii) He poOJIt0
115010 30BcimM» (1) — mo «S1 (3a3BHUait) pobiro e yacto» (4). Jlo omuryBanpanka COPE
HacTymHi 15 mkan:

1. axrtuBHu# komiHr (Active Coping) — aii uu 3ycuyutst I 3MIeHHS 200 00X01y
CTpecopa;
2. mnanyBaHHs (Planning) — po3mymu mpo Te, SK TPOTUAISTH CTPEcopy,

IJIAaHYBAHHS TTOBOJIKEHHS 31 CTPECOPOM,;
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3. momyK iHCTpyMeHTanbHO1 couianpHOi miaTpuMku (Seeking Instrumental
Social Support) — momryk crpusiHHSL 30BHI, iH(MopMaIllii abo mopaau MO0 TOTO, SK
BUNHUTH;

4. momyk eMoIliiHoi comianbHoi miarpumku (Seeking Emotional Social Support)
— OYIKYBaHHs cUMNaTii 200 eMOLIHHOT MIATPUMKH 3 OOKY OTOUYIOUYUX;

5. mpuaymieHHs KoHKypyrouumx i (Suppression of Competing Activities) —
NPUAYLICHHS COpo0 CIpsMyBaTH yBary Ha 1HII J1i, B SIKI MOXXHA 3ajly4yaTHCS, 1
MOBHIIIA KOHIIEHTPAIIisl HA JIIIX 110 BIIHOIIEHHIO CTPECOPA;

6. peniriga (Religion) — migBUIlIeHA 3aJIyYEHICTh 10 PEIIT1iHOT aKTUBHOCTI;

7. mosuTuBHa peinTeprperaiis W migHecenHs (Positive Reinterpretation and
Growth) — 3MiHa cuTyarlii Ha Kpaiie 3a JOIOMOTO0 MiHECEHHS HaJl HeIO Ta MOTJISITY
Ha Hel y BUTIHIIIOMY CBITIIL;

8. crpumyrounii kominr (Restraint Coping) — macuBHUI CMOCIO CHpaBIsATHCS 3
TPYAHOIIAMH IIJITXOM MPUITHHEHHS CTIPO0 10 HACTYITHOT MOXJIMBOCTI iX BiIHOBJICHHS;

9. BinmoBa/ npuitHATTA (Resignation/Acceptance) — mpuHHATTS TOro (akry, 1Mo
CTpecoBa CUTYyallisl HacTalla 1 BOHA pealbHa;

10. copsimyBaHHs Ta BupakeHHsi emolliid (Focus on and Venting of Emotions) —
MiBUIICHA yBara 10 EMOI[IHHOIO JHUCTPECy Ta CYMYTHsS TEHICHIlS BUBLIBHATH
OYyTTS;

11. 3amepeuenns (Denial) — cripo6a BigkuIaTH peasibHICTh CTPECOBOT CUTYAITIT;

12. ysaBue 3BUTbHEHHS (Mental Disengagement) — BHyTpIllIHE 3BUIBHEHHS BiJT IIUTCH
Ta 3MICTY, MOB'SI3aHUX 31 CTPECOM 3a JOTIOMOTOI0 Mpiii, CHYy a00 CaMOBiIBOJIIKAHHS;

13. 3BinpHeHHs B moBeninii (Behavioral Disengagement) — ButydeHHs 3ycliib 13
T, TTOB'SI3aHUX 31 CTPECOPOM;

14. BUKOpHCTAaHHS aTKOTOJIO Ta/abo0 mikapchbkux peuoBuH (Alcohol/Drug Use) —
BUKOPHUCTAHHS aJKOTOJIIO 1 JTIIKAPCHKUX MPETapatiB JjIsl BUBUILHEHHS BiI CTPECOPY;

15. rymop (Humor) — xaptu 3 npuBony ctpecopy. OnuryBanbHuk COPE mae

TaK0>XX KOPOTKY BEPCIIO.
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Tect «Cmucnoscummesi opienmauyiiy /[.A. Jleonmvesa. Tect CXKO
ckiagaerbes 3 20 map MpOTUIIEKHUX TBEPXKEHb, IO BIIOOPaXaloTh YSABIECHHS MPO
(aKkTOpH OCMHUCICHOCTI KUTTS JIFOIUHU.

VY metoauni CXKO icHyroue KUTTS PO3TISIAETHCS IK OCMHUCIICHE Y KOHTEKCT1
HAsBHOCTI KOHKPETHHX Iiied. OCHOBHUMH KPHTEPIIMH JJIi BH3HAUYCHHS I[HOTO
OCMHCIICHHS € 3a/JI0BOJICHHS, SIKC BHHHMKA€E T Yac JOCATHCHHS LWX IIUICH, Ta
BIIEBHEHICTh y BIIACHUX 3/[I0HOCTSIX CTABUTH Tiepe] o000 METY, OOMpaTH 3aBIaHHS 3
JOCTYITHUX BapiaHTIB Ta JIOCATATH KOHKPETHUX pe3yibTaTiB. KIIIOYOBMM € YiTKHA
B3a€MO3B'SI30K MDK C(HOPMYIbOBAaHUMH IUIAMM Ta MaHWOyTHIM, €MOIIIHOI0
HACUYEHICTIO Ta TEMEpIlIHIM MOMEHTOM, a TaKOX 3aJIOBOJICHHSM, SIKE IMOB'SI3aHE 3
JTOCSITHYTUMU PE3yJIbTaTaMU Y MUHYJIOMY.

KoxHa mroauHa Mae MOXKJIMBICTh TPUAHSTTS PIlICHb Y KUTTEBUX CUTYAIIisIX,
BUKOHYIOUM KOHKpPETHI Aii, BUMHKHU a0o0 3anuimarouuch Oe3aisuibHOlo. Lli pimeHHs
IPYHTYIOTbCA Ha C(OPMOBAHOMY YSIBJIICHHI MPO CEHC JKUTTA a00 HOro BIICYTHICTb.
CyKymHICTb 3IIMICHEHUX BUOOPIB CTAE KMUHYJIUM», K€ 3aJIUIIAETHCS HE3MIHHUM, aJie
IHTEepIpeTallis IbOT0 MHHYJOIO0 MOXKE BapiloBaTHCA. 3 I1HIIOTO OOKYy, «MalOyTHE»
SIBJIsIE COOO0 TTOTEHITIHHI PE3YIbTaTH, K1 OYIKYIOTHCS BHACTIAOK 3yCHIIb, BKIIAICHUX
y TemnepimHboMy. TakuM YMHOM, MaWOyTHE € TPHUHIIMIIOBO BIIKPHUTHM, 1 Pi3HI
BapiaHTH OYIKYBaHOTO MaiiOyTHBOT'O MAIOTh Pi3HY MOTHBYIOUY IIPUBAOJIHUBICTb.

Mertoauka CXKO BkIto4ae B ceOe HACTYMHI MTKAJIH:

1. Mema 6 sccummi. OUIHKA 32 JAHOIO IIKAJOI BKa3yIOTh HA T€, YU ICHYIOTH Y
KUTTI OocoOM Il ¥ TUTAaHW Ha MalOyTHE, sAKI TPHU3BOIATH JIO0 OCMMCICHOCTI,
HAIPaBJICHOCTI Ta TMEPCHEKTUBHOCTI. HaBiTh 3a BHCOKOrO 3arajibHOTO PIBHS
ocmuciieHocT! KuTTs (OX), HU3bKI 0anu 3a €0 MIKAT0I0 MOXYTh CBITYUTH PO TE,
o oco0a KMBE BYOPAIIHIM YU CHOTOJHINIHIM JHEM. 3 IHIIOro OOKYy, BUCOKI Oanu
MOXYTh BKa3yBaTH HE JIUIIE Ha LIECIPIMOBaHY 0co0Yy, ajie 1 Ha HecTauyy NIATPUMKHU
B TENEpIIHbOMY Yaci Ta BiJCYTHICTh OCOOWMCTOI BIAMOBITAIBHOCTI 3a peaizailito
3amymaHoro. Po3pi3HUTH 1l crieHapii MOKHA, BPAaXOBYIOUM MMOKA3HUKH 32 IHITUMU

mraimamu CXO.
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2. Ilpoyec orcumms ma emoyitine HACUYEHHS HCUMMAM. 3MICT JaHOI IIKaJIH
BIJIMOB1/1a€ KOHIEIIII1, SIKa BU3HAE, 1II0 OCHOBHUM CEHC YKUTTS MOJSATA€E B CAMOMY aKTi
KuTTs. [{el moka3HUK BKazye Ha Te, HACKUIBKU JOCIIKYBaHUU CIpUNMa€e MpoIiecC
CBOT'O BJIACHOTO JKUTTS SK I[IKABUM, €MOIIIHO HACUYCHUN Ta HAIIOBHCHHUM CCHCOM.
['enoHicT, AKUH HACOJOIKYETHCS ChOTOJEHHSM, OyJe MaTh BUCOKI Oanu 3a L€
IIKaJOI0 Ta HU3bKI 32 IHIIMMHU. 3 1HIIOrO0 OOKY, HU3bKI 0anu MOXYTh BKa3yBaTH Ha
HE3aJIOBOJICHICTh TIOTOYHHUM YKHUTTAM, ajie 11e He BUKII0YAE MOXKIIMBOCTI, 11O CITOTA N
PO MUHYJIC Y TUTAHW Ha MalOyTHE MOXKYTh MaTH CEHC JIJISl JaHOi 0COOH.

3. Pesynemamuenicmu scumms. OLIHKA 32 TaHOIO LIKAJIO0 B1100pakae BpasKeHHsI
JOCIIHPKYBAHOTO BiJl TPOWJEHOTO €Tamy CBOTO YKHUTTS, HOTO0 CHPHHHSITTS TOTO,
HACKUIBKH 11eH repio1 OyB MpoayKTUBHUM 1 ocMuciieHnM. Oco0a, sika Ma€e BUCOKI Oaiu
32 I[i€F0 IIKAJIOK0 Ta HU3bKI 32 IHITUMHU, MOXE PO3TIISAATHCS SK Ta, SKa BOAYa€ CEHC Y
TOMY, IIIO BXXK€ MUHYJIO, 1 IIe MUHYJIC MOYKE HA/IaBaTH CEHC PEIITi ii )KUTTA. 3 1HIIOTO
00Ky, HU3bKi 0aJT1 MOKYTh BKa3yBaTH Ha HE3aI0BOJICHICTh IPOHICHUM €TaIllOM KHUTTS.

4. Jloxyc-komnmponio — A. BUCOKi OIIIHKM Ha JIaHii IIKaji CBiIYaTh MPO Te, IO
oco0a ysBIIsIe ceOe K CUITbHY OCOOUCTICTB, KA BOJIOAIE BIOCTaIh CBOOOA0I0 BUOOPY
JUTSI KOHCTPYIOBAHHS BJIACHOTO *KUTTS 3TIHO 3 OCOOMCTUMH LIUISIMU 1 3aBJAHHSIMHU, a
TaKOX MEPCOHATLHUMU YSBIECHHSMHU MPO CEHC KUTTSA. 3 1HIIOro OOKY, HU3bKI Oanu
MOXYTh CBITYUTH PO HEBIPY B CBOI MOYKJIMBOCTI KOHTPOJIIOBATH TO/Iii CBOTO KHUTTH.

5. nokyc-kommponio — ocumms. BUCOKI OIIHKKM Ha JaHIN IIKajdl BKAa3yIOTh Ha
BIICBHEHICTh OCOOM y 3JaTHOCTI KOHTPOJIIOBATH BJIACHE JKHUTTS, BUIBHO MPUHMATH
pillieHHs Ta peanizoByBaTH iX. Hu3bki Oamm € cBimueHHAM (aTamizMmy, riIuOoKoro
MEPEKOHAHHS B TOMY, 1110 KUTTS HE MiJIBJIaJHE CBIJIOMOMY KOHTPOJIIO, 1110 CBOOOAA €

UTI031€10, 1 HEMA€E CEHCY B OYyJb-IKNX MalOyTHIX IJIaHAX YH PIMICHHSX.

2.2. AHaxi3 Ta iHTepnpeTanis pe3yJbTAaTiB eMIIPUYHOI0 JOCTIIZKEHHS
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Po3srnsiHeMo pe3ynbTaTé €MOIpUYHOTO OCTIIKEHHS 32 MeToaukow «Tecm
ycummecmiikocmiy. 3aCTOCYBaHHS JaHOI METOAWKM HE JIMIIE  CIPHUsIIA
ieHTudiKaiii KUTTEBUX CUII OCOOMCTOCTI B MEXaX HOPMATMBHHUX 3Haye€Hb, alie U
PO3YMIHHIO ii MCUXOJIOTIYHOI TOTOBHOCTI /10 TMOJOJIAHHS KUTTEBUX BUKIIMKIB (pHC.
2.1.). 3a pe3ynbpTaTaMu JOCIIKEHHS BUSBIICHO, 1110 32% Y4aCHHUKIB MarOTh BUCOKHUI
piBEHb KUTTECTIMKOCTI, HaOpaBimu 90 OamniB 1 Outbiie. Lle Bka3ye Ha rOTOBHICTh X
oci0 TPOTUCTOSTH TPYAHOLIAM, BHpIIIYBaTH 3HAYyIll 3aBAaHHA B yMOBax
HIBUIIICHOTO €MOIIIMHOT'0 HANPYKCHHS Ta 3aJIUIIATHCS aKTUBHUMH B PI3HOMaHITHUX
CUTYaIIIsX.

3 iHmoro 6oky, y 27% JIocChimKyBaHUX OCI0O BHSIBJIGHI HU3BKI MOKa3HUKHU
xutTecTiiikocTi. Ile Bkazye Ha Te, MO BOHM MOXYTh OYTH MEHII aKTHBHHMHU B
CTPECOBUX CHTYyallisiX, BIAYYBalOTh HEOOXIJHICTb B YHHKHEHHI TpPYIHOIIIB 1
NPOSIBIISIIOTH EMOIIMHY Ja0UIbHICTh Y pearyBaHH1 Ha OOCTaBUHHU, 1110 3aTPOXKYIOTh 1X
oesneri. TakuM YMHOM, MAEMO 3MOTY 3PO3YMITH SIK PECIIOHJCHTH CTaBIATHCS 0
KUTTEBUX BUIMPOOYBAHB Ta B3aEMO/IIIOTH 3 OTOYEHHSIM B YMOBaX CTPECY, BUZHAYAIOUU
iXHIO MICUXOJIOTTUHY PEaKI[II0 Ha BUKIUKHU KHUTTS.

Posrisinaroun sKUTTECTIMKICTD, BAXJIMBO BPaxOBYBaTH, III0 BOHA (hOPMYETHCS B
mpolleci BUXOBAaHHS Ta IHTETPyE HE JIMIIE 3HAYYIIl IIHHICHI OpieHTaIi, ane ¥
CaMOOIIIHKY OCOOMCTOCTI, i1 AMCIO3UIIINHI XapaKTEPUCTHUKH, IO BigoOpakaroTh i
ysBIIGHHs mpo cebe 1 mpo cBiT. I[loBemiHka moaWHHM, i CTHIIB JKHTTS TaKOXK
BHU3HAYAIOTHCS 1IUM KOMILIEKCOM (paKTOPIB.

P03BHUTOK KITFOUOBUX CKIIATHUKIB KUTTEBOT CUJTH, & CAME: 3aJTy4YeHHs, KOHTPOJTIO
W TpUIHATTS PU3HKY, MArOTh BEJIMKE 3HAYCHHS JUIsi (OpMYyBaHHS TO3UTHUBHOTO
CTaBJICHHS JIO caMOro cebe Ta peakiii Ha MOAIl y XUTTI. 3adydeHHsS O3Ha4yae
TOTOBHICTH OpaTH y4acTh y JKHUTTi, aKTUBHO JIOJIY9aTHUCS JIO TIOJIN Ta B3a€EMOJIISTH 3
OTOYYIOUUM CBITOM. KOHTpONh BU3HAYa€ CTYIHb BIUIMBY Ha BIACHI Jii Ta KUTTEBI
00CTaBUHHU, TOJ1 SIK TPUUHSITTS PU3UKY BKa3y€ HA TOTOBHICTH CTABUTHCS /10 HOBUX YU
BaXKHUX CUTYaIlil sIK 0O BUKJIMKIB, a HE 3arpo3.

VYCBIIOMIIEHHST BaXKJIMBOCTI IUX AacCIEKTIB CHOpUsie HE Juile (POpPMYBAHHIO

MICUXOJIOTTYHOT CTIMKOCTI Ta BiAUyTTS Oe3MeKkH, ajne i Cchpusie ajgeKBaTHOMY
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pearyBaHHIO Ha >KUTTEB1 BUKIMKH, 110 MOXYTh 3YCTPITHCS Ha HUIAXY OCOOHCTOIO
PO3BUTKY.

3rifHo 3 pe3ysibTaTaMU MPOBEIACHOTO JOCIHIKEHHS, IIKaJla «3aly4eHOCTI»
BUSIBIIIA HalBUII1 OKa3HUKU. Lle Bka3ye Ha Te, 110 y BIAMOBIIa4iB MPOSBISIOTHCS TaKi
OCOOHUCTICHI SIKOCTI1, SIK HAIOJETJIMBICTh, 0COOMCTAa TBOPYICTh, MOTUBAIIIS 10 BIACHOTO
PO3BUTKY Ta 3aJ0BOJICHHS Bil >KUTTA. [HIIMMH CJIOBaMH, OTpUMaHI pPe3yibTaTu
BKa3YIOTh Ha T€, 110 JKUTTECTINKICTh O3HAYA€E HE JIUIIE aJanTallilo 10 KUTTEBUX YMOB,

ajie i akTUBHE TIParHeHHs JI0 caMOoJIeTepMIHAIIll Ta peati3allii XKUTTEBUX I[IICH.

BUCOKUI piBEHb
32%

cepeaHin piBeHb
41%

HU3bKUI piBEHb
27%
cepepHivi piBeHb ™ HU3bKWI PiBEHb  ® BUCOKUM piBeHb =

Puc. 2.1 PiBHI pO3BUTKY KHUTTECTIHKOCTI 0COOUCTOCTI

VY 3B’s3Ky 3 THUM, [0 CaMOBHU3HAYEHHSI OCOOUCTOCTI € KIIFOYOBHM IPOSIBOM
3pUTOCTI Ta OCOOMCTOTO IMOTEHINATy, Halll aHadi3 CHPSMOBAHUN Ha OIIHKY PiBHA
BUPAXCHOCT1 CKJIQJIOBUX IKUTTECTIMKOCTI Cepel IHIMBINIB 3 PI3HUMH PIBHAMU
camMoBH3HaueHHs (IuB. Tabmuiro 2.1). Jlani npe3eHToBaHi y Tadymili 2.1 BKa3yrOTh Ha
T€, IO CTIHKI MePEKOHAHHS BUKOHYIOTH (PYHKIIIIO0 3aXHCTY OCOOMCTOCTI BiJl TPOOIEeM.
CTilKICTh TaKOX JCTEPMIHYE XapaKTep OIlIHKH CHUTYallii, CIIOHYKa€ 10 MPUHHSATTS
MPaBWJIBHUX PIllICHb, M0, CBOEIK YEProro, II03HAYAETHCS Ha TIOBSAIHINI Ta
CIIPOMO>KHOCTI BHPIIITyBaTH TIPOOIEMH.

CamoBH3Ha4YE€HA OCOOMCTICTh y TPUUHATTI PIllIEHb OPIEHTYETHCSA, B TEPITY
uepry, Ha cebe, a He Ha OYiKyBAaHHS UM TPUMYC 30BHi. i pillleHHS IPYHTYIOTHCA Ha

YCBIIOMJIEHHI CBOIX MOTPEO, IIIHHOCTEH, OakaHb Ta 34aTHOCT1 YUHUTH OTIIP 30BHIIIHIM
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BIUIMBaM. Takuid MiAXiJ [0 CaMOBHU3HAYEHHS BI3HAYAETHCS BUIIUM PIBHEM
OCOOHUCTICHOT 3pUIOCTI Ta TOTOBHOCTI JOJATH BUKJIMKH, IO MOXYTh BUHUKHYTH Ha

HUIAXY TOCATHEHHS OCOOMCTICHUX ITUIEH.

Tabmn. 2.1

PemnpesenTariisi CKJIaIOBUX €JIEMEHTIB JKUTTECTIMKOCTI CEpe]] PeCIOHICHTIB 13 HU3bKOIO Ta BUCOKOIO

camoIeTepMiHaITicio
Komnonentu Hwusbka Bucoxka
KUTTECTINKOCTI caMojieTepMiHallis caMoieTepMiHallis
Kontponn 30,54 37,03
3alTy4eHICTh 31,12 38,25
[TpuitHATTS pU3UKY 17,51 20,05
3arajibHa KATTECTIHKICTD 80,01 96,49

AHaii3 OTpUMaHUX pPE3yJbTAaTiB BKa3ye Ha Te, IO JIIOJU 3 BHCOKHUMH
MOKa3HUKaMU CaMOBU3HAYEHHS AaKTUBHO KOHTPOJIOIOTH OTOUYIOUMX Ta BIACHY
MOBEAIHKY, CIPSMOBaHI Ha JIOCATHEHHS pe3yibTaTiB, XO04a YacoM MOXKYTh
BIIMOBJIATHCS BiJl MOCTIHHOTO KOHTPOJTIO. 3a JIOTMIOMOTOK0 KOPENAIIHHOTO aHATI3y MU
BUSIBWIN HasIBHICTh MPSIMUX B3a€MO3B'SI3KIB MK yCiMa KOMIIOHEHTaMU KUTTEBOT CUITU
ocooucrocti (mpu p<0,01). Ile BigkpHBa€e HOBI MOKJIMBOCTI JJIs HaJlaroKEHHs
CTOCYHKIB 13 OTOUYIOUMMH, PO3IIUPIOE YACOBY MEPCIEKTUBY, IO TMPOSBISETHCA B
3MaTHOCT1 aHaJi3yBaTH BJACHE JXHUTTS 3 MOy MHUHYJIOTO, TENEepITHbOIO Ta
MaiOyTHhOTO. TakoX HASBHICT, 3HAYHOI KUTBKOCTI TPSIMHUX KOPEISALid MIiX
MOKa3HUKAMHU KUTTEBOT CHJIM 3aCBiq4y€ MOTEHIaT 0COOMCTOCTI 0 (QopMyBaHHS
HOBOTO JKHTTEBOTO JIOCBiy Ta CBOOOMYy y BHOOpPI TpaeKTOpii IMEPCOHATBLHOTO
JKUTTE3A1MCHEHHS.

JlocnmipKeHHsT  JKUTTE3MaTHOCTI ~ OCOOMCTOCTI 3 BHUCOKMM  PiBHEM
CaMOBU3HAYEHHS € KIIFOUOBUM HATIPSIMOM JIsl PO3yMiHHS MPUYUH 11 )KUTTEBUX PIIIICHb
Ta TOBEMIHKH. [lil >KUTTEBOIO CHIIOI0O MA€EThCS Ha yBa3l KOMIUICKCHHH HaOIp
€JIEMEHTIB, K1 CIPUSIIOTH 31aTHOCT1 0COOMCTOCT1 Oy1yBaTH MOBHOIIHHE KUTTS HABITh
y CKJIaJHUX 30BHILIHIX 00CTaBUHAX (HANpUKIIaJ, BiHA). Y pe3yibTaTi IPOBEAECHOIO

JOCHIJPKEHHST MM JIMNUIM 0 BUCHOBKY, IO MXUTTECTIMKICTh CAMOBU3HAYEHUX
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0COOUCTOCTEH PEMPE3CHTYETHCS B IX CAMOCTABJICHH1, CTABJIEHH1 O OTOYYIOYOTO CBITY
Ta crnocoOiB B3aemojii 3 HUM. BoHa Hamae eHeprii Juisi camopeanizallii, CIpHse
3alHATTIO JIIJIEPCHKUX MO3UI[IM, CAHOTEHHOMY MUCJICHHIO Ta BIAMOBIAHINA MOBEIHII],
JT03BOJISIE€ BIAYYTH CBOIO 3HAUYIIICTh Y BIacHUX o4aX. OCOOUCTICTH 13 BUCOKUM PIBHEM
KUTTE3NATHOCTI MOXE TIOBHOIO MIPOIO 3allydaTUCs 10 TIOAOJIAHHS IKUTTEBUX
TPYJHOILIB, I'HOPYIOYH HETATUBHI (DAKTOPH Ta 3MIHU B HABKOJIUITHBOMY CEPETOBHUIILL.

OTxe, KUTTECTIMKICTh Y KOHTEKCTI J>KUTTEBUX BUIPOOYBAHb € OIHIEIO 3
OCHOBHHMX JIE€TEPMIHAHT 3PUIOTO Ta YCIIIITHOTO CAaMOBH3HAUYEHHS, CIYTye€ MipHUIOM
OCOOHUCTICHOTO MOTEHIIIANly Ta BMIHHS JIOJIATH KUTTEBI TPYAHOILI. 3arajiom, Oyab-sKa
KUTTEBA CHUTYaIlil BUMAarae Bij JIOJUHU PO3BUHYTHX 3I0HOCTCH 10 BIKUBAHHS,
ajianrarii, CAMOpPO3BUTKY Ta BTIJICHHS BJAaCHUX IHTEHIIiH. 3aCHOBYIOUNCH Ha BIACHHUX
IIHHOCTSIX, IEPEKOHAHHSX 1 KUTTEBUX OPIEHTUPAX, JIOJJMHA POOUTH BUOIp, BTUIIOIOUU
HOT0 B KHMTTS, IO MPOSBISETHCS B KOHKPETHUX BUYMHKAX.

BapTto 3ayBaxkuTH, 1110 )KUTTEBA CHIIa OCOOMCTOCTI MIPOSBISETHCS Y 11 3MaTHOCTI
CIIpaBISATHCS 31 CTpPECOM, MIATPUMYBAaTH BHUCOKHH PIBEHb IICHXOJOTIYHOTO 1
COMATHYHOTO 3/I0POB'S, TMPOSIBISATH ONTUMI3M, BHCOKY CaMO€(EKTUBHICTh Ta
BITYYBAaTH 3aJ0BOJICHHSI BJIACHUM >KUTTAM. BoHa mependayae BMiHHS OCOOMCTOCTI
CIIPABJISATHCS 3 KUTTEBUMH BUKJIMKaMH, IpoOjieMaMH, HAOyBalOud y TaKWil CIocio
HOBOTO JIOCBiy 1 3MIIIHIOIOYM CBOK CHJIy. TakuM YHHOM, J>XKUTTE3ATHICTH
CaMOBHM3HAYEHOT OCOOMCTOCTI PEACTABIsAE€ COO0I0 BAXKIMBUI pECypc, IKHI TapaHTye
COMaTUYHE W TICUXIYHE 3J0pOB'A, €()EKTHBHY aJamnTallif0 Pi3HOMAHITHHX YMOBax
30BHIITHBOTO CEPEJOBHUINA, & TAKOXK caMOpeai3allifo B COIMiyMi.

BucHoBku, 3po0jeHI HAa OCHOBI EMMIPHUYHHUX JOCHIIKEHb, CBITYaTh, IO
CaMOBHU3HAYEHHSI OCOOMCTOCTI CKIIAJAa€ TMCUXOJIOTIYHE MIATPYHTS AJis 11 pO3BUTKY Ta
BITYYTTS TICUXOJIOTTYHOT Oe3meku. TakoX BOHO CIPHUSTIMBO BIUIMBAE HA JOCSITHEHHS
BHUCOKHX PE3YJIbTaTIB y PI3HUX cepax MisTBHOCTI ¥ BIMUYTTS 32I0BOJICHOCTI JKUTTSIM,
aJpKe TPYHTYETHCS Ha Y3TOJDKEHHI BIACHHX PECYpCiB (3M1I0HOCTEH, MUCTIO3UIIIHHIX
XapaKTEPUCTHK, JIATSHTHOTO IMOTCHINANy, BPOJIKEHUX CXHIBHOCTEH), e(PEeKTHBHOTO

CaMOMEHEIPKMEHTY, 3arajioM, Ta JOCSTHEHHS KOHKPETHHX IIIICH, 30KpemMa.
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3arasoM, MH BBaXXa€MO, W0 >XUTTECTIUKICTH SIBISE COOOI KOMILIEKCHY
OCOOHUCTICHY pHCYy, $SKa BIONOBIHAE 3a €()EKTUBHICTh caMOperyiamii i
CaMOBM3HAYEHHs OCOOMCTOCTI, 3a0e3Meuyoun il CIPOMOKHICTh 1 HaJal0ul PeCypc
1U1s1 €pEeKTUBHOT T1SUTRHOCTI B MIHJIMBUX 30BHIINTHIX 00CTaBUHAX; CIYT'YE OCHOBOIO TSI
30a7aHCOBAHOTO ¥ MOCTYMAJIBHOTO OCOOMCTICHOIO PO3BUTKY, IIO TPYHTYETHCSA Ha
JOCSITHEHHI CIIOKOIO (a HE TPUBOXKHOCT1). BOHA MpOsBIsS€THCS B IPOLIEC] BIAKPUTTS Ta
OCMHCIICHHS HOBHMX LIHHOCTEH, a TaKOX y NPUUHATTI Ta peamizaiii pillleHb,
CIIpPSIMOBaHMX Ha OCOOWCTICHY TpaHchoOpMaIliio, ajanTaifilo, camMopeaizalliko.
OyYHKI[IOHYBaHHS OCOOMCTICHMX YCTAHOBOK 3HAYHOIO MIpOI0 3a0e3MeuyeThes
IpoIlecaMy CaMOBHU3HAYCHHS.

Y pesymnbrari aHamizy JaoKycy Koumponio Oyno BUSBICHO 3arajibHe
JIOMIHYBaHHsI TIOKa3HUKa IHTEPHAJIBHOCTI CEpea JOCTIIKyBaHUX 000X craTed. 3a
3arajlbHUM TIOKa3HUKOM IHTEPHAJIIBHOCTI YOJIOBIKIB CITOCTEPITaEMO BHUPAKCHHUI
BHYTPIILIHIH JIOKYC KOHTPOJITIO (26,74 £ 4,97). Ile cBiquuTh Npo iXHIO CXUIIBHICTH OpaTh
Ha ce0e BIIMOBINANBHICTH 3a BJIACHI Jii, MOBEMIHKY, BUMHKH, a TAKOX CIPUHAMATH
3HAUYII1 MOAIT SIK HACHIJIOK JOKJIaJlaHHs BIACHUX 3YCUJIb. Y KIHOK TaKOX BUSBJICHO
iHTepHANBHICTH (24,68 £ 5,01). BoHu 1eMOHCTPYIOTh CTIHKICTh 10 BIUIMBY 30BHIIIHIX
¢dakTOpiB, MOKIAAAIOTHCS HAa BIIACHY JYMKY M, TaK caMo, SIK 1 YOJOBIKH, e(PEeKTUBHO
yIPABISAIOTH CBOIM YaCOM, HaMi4ar0uu KOHKPETHI U1 i JocsATarouu ix.

VY cdepl goCSITHEHD YOJIOBIKHM 1 XKIHKH MPOJAEMOHCTPYBAIM BUCOKI MOKa3HUKHU
IHTEPHAIBHOTO JIOKYCY KOHTpoJ0. IIpu 1mpoMy pe3ysibTaTH KIHOK € HaBITh JICIIO
BHIIIMMH TIOPIBHSHO 3 YosioBikamu (6,12 + 1,77 — moka3HUKH 4OJIOBIKiB, 1 6,35 *+ 1,49
— TMOKa3HHUKHU XIHOK). Lle CBiquuTh Tpo Te, 10 MpEeJACTaBHUKU 000X CTaTeil 3HAYHO
MIpOIO 3aIliKaBJICH] i HAIAIITOBAHI HA JOCATHEHHS KOHKPETHUX PE3yJbTATIB y CBOIN
npodeciitHiil misnbHOCTI. BoHM BBakaroTh, M0 pe3ydbTaTUBHICTh TaKOi AISUTBHOCTI
3YMOBITFOETBCS 3HAYHOKO MIpOI0 iX aKTHUBHICTIO Ta IHIIAaTHBHICTIO. Binrak, sk
YOJIOBIKHM, TaK 1 KIHKM CXWJIbHI IHBECTYBaTH CBif 4Yac 1 3yCWIIS B JOCATHEHHS
HaMIYEHUX MUIeH. 3 Oy Ha 11e MOXKHA TPHITYCTUTH, M0 BIMUYTTS O€3MEeKH s
JTOCTIIKYBaHUX TaKOK 3aJI€KHUTh B1Jl 1X BMIHHS B3SITH Ha ce0¢ BIAMOBIAAIBHICTD 1 OyTH

ABTOpaMHu CBOI'O JXHUTTA.
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[Toka3HUKH, OTpUMAaHI 3a IKAJIOK BHYTPILIHBOI NPUBAOIUBOCTI Y cepl HEBaY
BKa3ylOThb Ha BHUIIl PE3yJbTATH YOJOBIKIB MOPIBHIHO 3 JKIHKaMH, IO OJHAK
nepeOyBaroTh y Mexkax cepenHix 3Hadenb (5,33 £ 1,11 y gonogikis mpotu 4,81 + 1,50
y KIHOK). ABTOpHM METOJIWKM BKa3ylOTh Ha Te, IO IIed TOKa3HUK BigoOpaxae
CTaBJICHHS 1O HEBJAY, ajpke 3700yBayl BHILOI OCBITU MEPUIOr0 POKY HaBYAHHS
B1IUYBaIOTh OUIBINY BiAMOBIIAIBHICTh 32 HEB/IA4l B OCBITHIN 1 TpodeciiiHiit chepax.

[loka3HUKK IHTEPHAIBHOIO JIOKYCY-KOHTPOJIO Yy YOJOBIKIB Yy mpodeciiiHii
cdepi € mooi Bucokumu (12,35 + 3,42), 110 BKa3ye Ha iXHIO YiTKy CIPSAMOBaHICTh Ha
KOHKPETH1 111 B ipodeciiiniil gismpHOCTI. 110 cTOCYEThCs KIHOK, TO Y HUX JTaHUM
HnoKa3HUK Tpoiiku Hwkuuid (10,87 £ 2,52). Taki gaHi cBiYaTh MPO MEHIIUN PiBEHb
BHYTPIIITHBOT 30CEPEKEHOCTI Ta BIAMOBINAIBHOCTI Y TpoQeCcifHUX crpaBax cepen
KiHOK. CIiJl 3ayBa)KUTH, II0 BHUCOKI TMOKAa3HUKU I1HTEPHAIBHOCTI Yy mpodeciiiHiii
JISUTBHOCT1 3yMOBITIOIOTH ()OPMYBAaHHS CIIPOMO>KHOCTI BUPIIIYBAaTH CIYKO00BI 3a/a4i,
HaBITh y BUMAJKY HAagBHOCTI TPYJIHOIIIB, 110 HaJa€ LI XapaKTEPUCTHUIIl BaKIMUBOTO
3HAYCHHS MIPU BUKOHAHHI BIITIOBIAIBHOT Ta BUCOKOKBaTi(hiKOBaHOT pOOOTH.

[Toka3HUKKW TOTOBHOCTI 10 HISUTBHOCTI y YOJIOBIKIB €KCIUTIKYIOTH BHIIHH
CepeHbOr0 PiBeHb PO3BHUTKY naHoi xapakrepuctuku (5,27 + 1,21). Pesynbratn
OMUTYBaHHSA KIHOK JEMOHCTPYIOTh CXOXICTh 13 YOJOBIKAMH, TPUMAIOYHCh Ha
cepeanboMy piBHi (5,09 + 1,23).

[Toka3HUKK TOTOBHOCTI 0 CAaMOCTIHHOTO TIJIaHYyBaHHS, pealizallii 3aJyMaHoro
Ta BIAMOBIJATBHOCTI 3a 3pO0JEHE XapaKTePH3YIOThCS BHCOKHM pIBHEM Yy
npeacTaBHUKIB 000x crared (6,13 + 1,39 — y gonosikiB Ta 5,91 + 1,11 — y xkiHOK).
3aramom, 3ayBaKyeMO MEBHUU CMajJ OCOOMCTOI BiMOBIMAIIBHOCTI W HE3aJEKHOCTI y
IJIaHYBaHHI IIOJICHHOI aKTHBHOCTI SIK Y YOJOBIKIB, TaK 1 B JKIHOK, 13 3a3Jajeriib
BU3HAYCHUMH OYIKYBAaHMUMH pe3ynbTatamu ii BTUleHHs. lle, cBoero yeproro, Moxe
3YMOBITFOBATH 3HIKEHHSI IKOCT1 IXHBOT'O KUTTS Ta BUMOT Tiepe] mpodeciero.

Hwuxde mpoanamizyemMo pe3yiabTaTd TOCHTIIKEHHS MOTHBAIIMHOTO MPOdUTIO
ocobucrocti («Momueauiiinuii npogpine», 3a C. Piui ta IL Maprinom). Horo

JOCHIJIPKEHHSI € BaXJIMBUM Yy KOHTEKCTI PO3YMIHHS PECypCiB OCOOMCTOCTI, SIKi
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J0moMararoTh il BiguyBatu cede B Oesneni. OTpuMaHi pe3ynbTaTH MPE3EHTOBAH] HA
puC. 2.2, BKa3ylOTh, 1110 HAWOLIbIIIE 3HAYEHHS JUIsl PECIIOHJIEHTIB MalOTh TaKl MOTPEOU:
1. morpeba B MarepianbHii BUHArOpO/Ii Ta BUCOKIH 3apruiaTi (OUIbLI BUPAXKEHA y
YOJIOBIKIB);
2. moTpeba B peTeIbHOMY CTPYKTYpPYBAaHHI HisJIbHOCTI (OUTbLI BHUpaK€HA Yy
YOJIOBIKIB);
noTpeda y coIiadbHUX KOHTAaKTax (OUIbIl BUpaXXeHa y JKIHOK);
notrpeda y BU3HaHHI 3 00Ky OTOUYIOUMX (OUTbII BUPAKEHA Y KIHOK);

noTpeda y Biajl Ta BIUIUBI (OUIBII BUpaXXeHa Y JKIHOK);

o 0 bk~ w

noTpeda B 0COOHMCTICHOMY 3POCTaHHI Ta BJAOCKOHaJeHHI1 (OUIbII BUpa)KEHA Y
KIHOK);
/. moTtpeba B MPUHAIEKHOCTI JI0 11KaBOi CYCHIJIbHO KOPUCHOI AiSTbHOCTI (OUIBII

BUPa)XCHA Y KIHOK).

CBoero veproro, moTpeda B KPeaTUBHOCTI HaMMEHIIIE MOTHBYE PECIIOHJICHTIB
000x craTed, a BIATAK 1 HE MOXXe OYTH OCHOBOIIOJOXXHOK JUISl JOCSTHEHHS
NICUXOJIOT1YHOT Oe3reku. AJpKe KpeaTUBHICTh TMOTpeOye BHXOAYy 3a MEXi
BCTAHOBJICHHX IIIA0JIOHIB, IO TIOB’SI3Y€ThCS 3 HEBIIOMICTIO Ta Hebesmekor. Ha
NPOTUBAry IbOMY, 3HaUYHE TMEPEBaKaHHsS MOTPeOU B PETEIHLHOMY CTPYKTYpYyBaHHI
TISTTBHOCTI MOXE CBITYMTH PO JIOMIHYBaHHS IMOTPEOM B OE3MEKHW B PECIIOH/ICHTIB
000x crateil. 3 iHIIOro 00Ky, HAAMIpHE CTPYKTYPYBaHHS 1 KOHTPOJIb CBOTO 4acy M
3yCWJIb € HEBPOTUYHUM MEXAaHI3MOM TOJI0OJIAaHHS TPUBOTH, SIKUW TPU3BOIUTH JIUIIIE J0
11 3arOCTPEHHS.

Cepenniil piBeHb PO3BUTKY JIEMOHCTPYIOTh OTPEOU B KOM(OPTI Ta XOPOUTUX
yMOBax [ISJIBHOCTI; CTAaHOBJICHHI W MIATPUMKH JOBTOCTPOKOBHX CTaOUIBHHX
BITHOCWH; pO3MaiTTi, TMepepBax Ta CTUMYIIOBaHHI; TOCTAHOBI[I W JOCSTHEHHI

CKJIQJIHUX LIUJIEH.
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NMOKa3HMKK BUPAXKEHOCTI MOTUBIB
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Puc. 2.2. TToka3HUKH PiBHIB IPOSABY MOTHBIB MPo(eCiiHOi isuTbHOCTI (B Oanax)

[Tpumitka: 1) motpeba B MaTepiaabHii BHHArOPO/Ii Ta BUCOKIH 3apriiari; 2) motpeda B koMdopTi Ta
XOPOIIHNX YMOBAaX MISUTLHOCTI; 3) mOTpeba B peTebHOMY CTPYKTYpYBaHHI qisuTbHOCTI; 4) moTpeba y
ColiaIbHUX KOHTAKTaX; 5) moTpeda CTAaHOBIIEHHS 1 MIATPUMKH JOBFOCTPOKOBUX CTAOLTLHUX
BiJHOCHH; 6) moTpeba y BU3HAHHI 3 00KY OTOUYIOUYHX; 7) MOTpeOda B MOCTAHOBII i TOCITHEHHI
CKJIaJHMX I1iIei; 8) moTpeba y Biaji Ta BiumBi; 9) moTpeda B po3mairTi, mepepBax Ta
crumyiioBanHi; 10) morpeba B kpeatuBHOCTI; 11) moTpeba B 0COOMCTICHOMY 3pOCTaHHI Ta

BJOCKOHAJICHH]; 12) moTpeba B MPUHAIEKHOCTI 70 IIKaBOT CyCHIbHO KOPUCHOT AisITBHOCTI.

I3 pucyHka BuIle MOKHA 3pOOMTH BHCHOBOK, IT[0 HAHOUIBIN BIAMIHHOCTI MiX
YOJIOBIKAMH 1 KIHKaMH CIOCTepiraroThcsi 3a mkanamu «llotpeba B MatepianbHIN
BUHAropo/Ii Ta BUCOKi# 3apruiati» Ta «llorpeba y Biaai Ta BILTUBIY.

Bepudikaris nux BinMiHHOCTEH MOTpeOye 3aCTOCYBaHHS BIMOBITHUX METO/IIB
MaTeMaTUYHOI CTATUCTUKHU. 3 OISy Ha 1€ MU CKOPHCTAIWCA BHU3HAYCHHSIM -

kputepiro Ctrrogenra (Tadm. 2.2).

Tabmn. 2.2
MotuBauiitsi npodini gocmimkysannx (y 6anax)
IMoTpedn YouoBiku Kinku t P
1 29,9 36,7 4,8 0,001
2 29,4 30,5 0,2 -
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3 30,4 34,9 1,4 -
4 33,8 27,8 2,4 0,01
S) 26,1 25,9 0,1 -
6 32,4 30,8 0,6 -
7 26,9 28,4 0,5 -
8 33,4 25,3 3,1 0,001
9 25,8 24,9 0,3 -
10 18,9 17,4 0,4 -
11 34,3 31,5 1,0 -
12 35,1 32,2 1,0 -

OTpuMaHi pe3ynbTaTd BKa3ylOTh Ha ICHYBaHHS CTATUCTHYHO 3HAYYIIAX
BIIMIHHOCTEH 32 TaKMMH LIKaJaMu: oTpeda B MaTepiaibHIil BUHATOPO1 Ta BUCOKIN
3apIuiaTi, ika CTATHYHO 3HAYYIO BHUIA B 4oJioBikiB (p<0,001); moTpebda y coriabHuX
KOHTaKkTax — BuIa y *kiHok (p<0,01); morpeba y Biaji Ta BIUIMBI — BHUIIA Yy JKIHOK
(p<0,001). OcraHHii MOKa3HHK CIPOCTOBYE CTEPEOTHIIHI YSBICHHS PO I[IHHICHI
IPIOPUTETH JKIHOK, a BiJITaK OTpeOye eMITipuuHOi Bepudikariii.

VY nopanpiioMy MU 30CepeIuINCs Ha MPOBEAEHH1 KOPEISIIHHOTO aHali3y MIXK
mkanamMu memoouku COPE, sxuii 1aB 3MOry JOTOBHUTH OayeHHS JIOMIHYIOUHX
cTparerii (opMyBaHHsS TMOYYTTA OE3MEKH 4YOJOBIKIB Ta XKIHOK. OcTaHHIM OLUIbII
IpUTAMaHHO 30CEPE/KYBAaTH yBary Ha €MOISX, OTPUMaHHI I1HCTPYMEHTAIBHOI
comianpHOi migTpuMku (P <0,01) i emomiiinoi migTpumku (P <0,001). Ilpu mpomy
BIIMIHHOCTEH B IHIUX KOMIHT-CTPATErisX MK CyOBHOIpKaMU >KiHOK 1 YOJIOBIKIB HE

OyJ10 BHUSIBJICHO.
Tabmn. 2.3

Kopemsii mokaznukis, otpuMmannx 3a metoaukoo COPE

Kominr 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 13 14 | 15

cTpate

rii

1 1

2 0,05 1
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3 - [o38 [ 1
0,22% | **
**
4 015028045 1
** **
5 029 |-013[-012 018 1
* *
6 |-007|021]005[004] - | 1
* 0,37
**
7 | 009 [024]017 [ 027 | 009|010 | 1
** **
8 |059%|-005| - |-005009|017 -012] 1
* 0,27
**
9 - 027|026 |00 - [055] 0 | - | 1
0,17% | *x | = 0,59 | ** 0,0
*%* 4
10 [0225[012| - [002| 0 |020|005]00]022] 1
0,18 * 6 | *
11 0 | 046|014 078|009 004|033 - |014] 00| 1
** ** *%* ** 0’2 3
1*
12 |-016 032038017 |-013] 021l [-003|00|024| - |02 1
**% **% * 7 *%* O'l 7**
3
13 [ 013|030 [012]012| 015|012 009 | 01 010 | 01|02 [007] 1
wox 3 o | 0
14 | 019* (020|018 | 018 048|010 020 | 00| - |0L| 00| - |008] 1
ol I 4 | 023| 4 | 4 |00
15 | 023 [-005[-002]019|054| - |010|00| - |[0Ll|0L| - |014[046] 1
* x| x| 021 7 1033] 6 | 3 [027 e
* ** **

[Mpumirka: * —p <0.05, ** — p <0.01, *** —p <0.001

1) no3uTHBHA peiHTepIpeTallis i 0COOUCTICHUIA PIiCT; 2) BTeYa Bil TPYIHOILIB; 3) 30CePEKEHHS

yBaru Ha eMOIiSIX Ta iX aKTHBHOMY BHCIIOBJICHHI; 4) OTpUMAaHHS IHCTPYMEHTAIbHOI COIiabHOT

MIATPUMKH; 5) akTUBHE TO0JIaHHs; 6 ) 3amepeueHHs; 7) aKIeHT Ha peirii; 8) rymop;

9) noBeiHKOBe YHUKHEHHS TpyaHOIiB; 10) crpumyBanHs; 11) oTpuMaHHs eMOLIHHOT MIATPUMKH;
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12) 3actocyBaHHs «3acloKiiauBuX 3aco0iB»; 13) npuitHsTTs; 14) npuayleHHs KOHKYPEHTHOT
aKTUBHOCTI; 15) cKiIaJgaHHs IJIaHIB.

Kopemsmiss MiK I[IKagaMd 1HCTPYMEHTAJIbHOI COLIQJIbHOI MIATPUMKH Ta
eMOIIIITHOT MIATPUMKU NepeOyBae Ha CepeaHbOMY PIBHI 3HAUYLIOCTI Ta € JOCHUTh
Brucokoro (r=0,78), 110 TMOSCHIOETHCS CEMAHTUYHOI OJIM3BKICTIO BKa3aHHUX
MMOKa3HUKIB.

@DikCyeEMO TaKOX HAABHICTh MO3UTUBHUX KOPEIALIMHUX 3B A3KIB MIX
MOKa3HUKAaMU aKTUBHOTO TMOOJAHHS 1 TUIaHyBaHHS, 3 OJHOTO OOKy, a 3 iHIIOTO —
HETaTUBHUN 3B’S30K MK 00OMa IMMHM TIOKa3HUKAMU CTPATETi€l0 YHUKHEHHS
TPYIHOIILIB.

HasiBHICTh mpsIMOTO KOPENALIHOrO 3B’SI3KYy CIOCTEPIraeMoO 1 MIXK IIKaJaMH
«[lo3utnBHA peinTepnpeTailis i ocoducticHuit pict» ta «I'ymop» (r=0,78 nmpu p<0.01).
[le BKka3ye Ha 3HAYEHHS TOYYTTS TYMOpPY B YMIiHHI 3iHCHIOBATH TO3UTHUBHY
pEeIHTEpIpeTalilo BIaCHUX >KUTTEBUX MpoOJeM Ta 3abe3neyyBaTd OCOOMCTICHE
3pOCTaHHS.

Cepen 1HIIOTO TpPHUBEPTAE YBary HasBHICTh IO3UTHBHOTO KOPENSIIHHOTO
B3a€MO3B’ 3Ky MK MPUAHATTAM 1 BTeueto Bia Tpyauoinis (r=0,30 mpu p<0.01). Ile
BKa3y€ Ha CXOXICTb CHPUUHATTA PECIOHIAECHTAMHU LUX J1aMETPAIbHO MPOTHIICKHUX
KoIiHr-cTpaterii. [IpuiHITTS nependayae BMIHHS CMUPEHHO CTAaBUTHCS JI0 TOTO, IO
JIOJIMHA HE 3MO031 3MIHUTH, TOJl SK BT€Ya BiJ TPYAHOIIIB 3a3BUYAN MPU3BOJHTH 0
3aKpIMJICHHS CcTpaxy i1 ¢opMyBaHHS TPHUBOKHOCTI. Ha kasib, HassBHICTh IMO3UTUBHOTO
B32€MO3B’ 13Ky MK IIUMH IMOKa3HUKAMU MO>KE BKa3yBaTH Ha MCUXOJIOTIYHY HE3PLIICTh
PECITOH/ICHTIB.

AHai3 MOKa3HUKIB HA OCHOBI CTATEBOI MPUHAJIEKHOCTI CBIAYUTH PO YACTIIIE
BUKOPUCTAHHS KIHKaMH CTpaTerii BTeUl Bil TPYIHOIIIB, 30CEpEIKEHHI yBaru Ha
eMOIisIX Ta X aKTUBHOMY BHCJIOBJICHHI Ta MparHeHHI OTPUMYBAaTH EMOIIHHY
MIATPUMKY BiJl OTOYYIOUMX. 3arajoM, TakKi Pe3yibTaTH IIUIKOM BiTOOpakaroTh
CXUJBHICTh KIHOK JIO €MOIIIHHOTO BigpearyBaHHS Ta TIParHeHHsS 3apydUTHCS

MIATPUMKOIO OTOUYIOUUX Y CKIIQJIHUX KUTTEBUX 00CTaBUHAX

Tabmn. 2.4
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P€3YJ'IBTaTI/I 34CTOCYBaHHs OMNKCOBO1 MAaTEMATUYHOI CTATUCTUKH 34 MCTOAHUKOIO

COPE
Kominr-crparerii Yonosiku XKinku t-kpuTepiit
Cepenne | Cr. Bigx. | Cepenne | Cr. Binx. | CTbrofeHTa
[To3utnBHA 12.36 2.73 12.63 2.35 H.3.
peinTeprpeTanis i
0COOUCTICHUI
picT
Breua Bin 8.76 2.40 9.73 2.16 -2.61*
TPYJHOILIB
3ocepeKeHHS 8.54 3.12 11.51 2.55 -6.30***
yBaru Ha eMOIIisSX
Ta IX aKTUBHOMY
BUCIIOBJICHHI
OTpumaHHs 9.99 3.16 11.32 3.01 -2.61*
THCTPYMEHTaJIbHOT
COLaJIbHOT
HiATPUMKH
AKTHUBHE 12.10 2.20 12.32 2.18 H.s.
I0JIOJTAHHS
3anepedeHHS 8.57 2.98 8.31 2.36 H.3
AKIIEHT Ha pemirii 7.86 4.00 8.19 3.77 H.s.
I'ymop 11.06 3.05 10.32 3.06 H.s.
[ToBeninkoBe 7.87 2.37 1.74 2.12 H.s.
YHUKHEHHS
TPYAHOIIIIB
CrpumyBaHHs 10.28 2.22 10.24 1.97 H.s.
OtpumanHs 9.15 3.31 11.81 3.07
eMOTIiTHOT -5.05***
MIATPUMKH
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3acTocyBaHHs 5.34 2.37 6.15 3.03 H.s.
«3aCHOKIMINBUX
3ac001B»
[IpuiinaTTs 10.52 2.48 10.95 2.13 H.3.
[Ipuaymenns 10.50 2.76 10.17 2.08 H.3.

KOHKYPEHTHOI
AKTUBHOCTI

Cxiamanas 12.75 2.25 12.83 2.07 H.s.

IUIAHIB

[Ipumirka: 3HauenHs t-kpurepito CThIOJEHTA 3a3HAYAIOTHCS JIMIIE Y pa3i 3HAUyLIUX BIAMIHHOCTEH.
H.3. — BinminHOCTI He 3Ha9ymIi, * — p<0.05, *** — p<0.001.

[Toka3Huku, OTpUMaH1 32 METOJIUKOIO cMuUcaodcummesux opicnmauyii (CKO)
NpPEe3eHTOBaH1 Ha pUCYHKY 2.3. Ha HbOMY TpejicTaBieHI CepeHl 3HAYCHHS MO BCiX
IIKajgaxX METOAMKH, a TAKOXK 3HAYCHHS 3arajbHOrO MOKa3HMKAa OCMHUCJICHOCTI JKHUTTS
(ctoBOers 1). OTpuMaHi 1aHi MOXKHA 00’ €THATH Y 2 TPYMH 3 OUIBIIUMH 1 MEHIITUMU
cepeaHIMU 3HAYEHHSAMH, BinoBinHO. Jo meprnoi yBiHIyTh Taki mkanu sk «Meta B
xurTi» (X=32,23; SD=6,84), «IIporiec >XUTTI Ta €MOI[IHHE HACHYCHHS KUTTS»
(X=31,06; SD=5,73), a Takox «Jlokyc-koHTpot0 — )UTT» (X=30,77; SD=5,68). o
Ipyroi rpynd yBiMmuiM pemra 2 mKamk: «Pe3ymbTaTUBHICTH XHTTI» (X=25,62;
SD=4,20) ta «Jlokyc-kouTpomo — S» (X=21,38; SD=3,34). Taki pe3ynbTaTu
3aCBITYYIOTh HAWOUIBIIMA BHECOK TEpIIOi TPYyNmu B 3araJibHUM TOKa3HUK

OCMUCJIEHOCTI] JKUTTA.

NNOKa3HMKKM cepeaHixX 3HAYeHb OCMUC/IEHOCTI XUTTA
160

140
141.07

120

100

80

60

40

32.23
20 31.06 25.62 159 30.77
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Puc. 2.3 [loka3HUKHU cepeHIX 3HAYeHb OCMHCIICHOCT1 XKUTTS: 1) 3arajnbHUil MOKa3HUK
OCMUCIICHOCTI JKUTTSI; 2) METa B )KUTTI; 3) MPOIIEC )KUTTS Ta EMOIIIHE HACHYCHHS JKUTTS;

4) pe3ysIbTaTUBHICTD )KHUTTS; 5) JTOKYC-KOHTPOITIO — 51; 6) JTOKYC-KOHTPOJIIO — KHUTTS.

PesynpraTn, orpuMmaHi 3a mKanow «MeTa B JKUTTI» IOSCHIOIOTH IPOIIEC
LIJICTIOKJIaJaH sl 3100yBayiB BUIOT OCBITH, SIKE CIPUSE BITYYTTIO HAIOBHEHOCTI Ta
COPSIMOBAHOCT1 KUTTS, a BIATaK Ja€ BIAYYTTS ICUXOJOriyHOI Oe3neku. Bucoki
pEe3yNbTaTH 3a JAHOIO IKAJIOK MPUTAMaHHI JIIOASIM, KOTpPlI KEPYIOThCA B KHUTTI
JITKUMH TIIIMA W HamipamMu. BOHHM CHpUHMAIOTh JKUTTSA SK TaKe, IO CIIOBHCHE
CEHCOM, CIpsIMOBaHE Ha HOTo peanizallifo, a BilTaK BOHU YCBIJIOMJIIOIOTH BJIaCHE
NOKJIMKAHHS, IO JO3BOJISE BiTYyBaTH 3aJIOBOJICHHS BiJl JKUTTSA 1 Ja€ OadyeHHS
MalOyTHIX MEPCIEKTHUB.

KinbkicHi moka3HukH, oTpuMani 3a mikanow «lIporec XUTTS Ta eMoIliiiHe
HACUYCHHS KUTTAM» HE3HAUHO BIJIPI3HSIIOTHCS BiJ PO3MVISHYTUX BHIE. Bucoki
MOKa3HUKH 32 II€I0 IIKAJ0K MPUTAMaHH1 JOCIIKYBaHUM, KOTP1 BMIIOTh BiIUYBaTH
pamicth (1 cTpaxaaHHs), SKI MPUHOCUTH KUTTSI. BOHO BHUKJIMKAae 1HTEpeC y HHX, €
eMOIIIHHO 3a0apBJIICHUM, CIIOBHCHUM 3MICTY W 3Ha4ymuM. 3 iHIIOrO OOKYy, HU3BKI
3HAYCHHS, OTPUMaHI 3 €10 MIKAJIO XapaKTEePU3YIOTh JOCIIKYBAHUX SIK TACUBHUX
Ta HyAHUX. JKUTTS Takux ocib mo30aBiaeHe 3aXOIIMBHUX IHTEPECiB Ta HOBUH. e Moxke
BUKJIMKATH TIOYYTTS HEBIOBOJICHHS TaKWM CTAaHOM CIIPaB, CIPUYUHATH 3HUKCHHS
IIJIECIIPSIMOBAHOCTI Ta BITUYTTSI CEHCY.

KinbkicHI TOKa3HUKH, OTPUMaHi 3a MKaI0K «Pe3yabTaTUBHICTD KUTTSI» Jau
HaM TiICTaBH BIIHECTH i O APYToi TPyMH, SKa CIpaBIIsI€ MEHIINI BIJIMB Ha 3arajJbHy
OCMHUCJICHICTD KUTTS. BTiM, Ha HaIll MOTJIA, camMa CYTHICTb ITi€l KM Hata€ T poJib
MIEBHOTO «KPHUTEPiI0» BAXKIMBOCTI JIFOJCHKOTO XKUTTSA. TaKMM YMHOM, BUCOKI OIIIHKH
JOCITIJDKYBAHHUX 32 ITI€I0 IIKAJIOK0 € HACTIIKOM 3aJ0BOJICHHS CBOIMH JIOCATHEHHSIMH 1
3arajibHO1 IMO3UTUBHOI OIIHKH IIPOMICHOTO YKUTTEBOTO MUIAXY.

VY pa3i K, AKIOI0 3HAYCHHS 3a II€I0 IIKAIOK HU3BKI, TO II€ IMOSCHIOETHCS
BIICYTHICTIO PI3HOMAHITHOCTI B JiSUTBHOCTI, 3HIKEHHSIM 1HTEpecy N0 Hei 1, fK
HACJIJIOK, HEYCIIXOM Y peaizallii ocoouctux mijei. I{e moxke OyTu K 03HAKOIO, TaK

1 I€TEpPMIHAHTOM BUHUKHEHHS [MOYYTTSI TPUBOTH.
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Mkamu «Jlokyc-koHTpomto — A» 1 «JIOKYyC-KOHTPOJIIO — JKUTTS» CEMAHTUYHO
TICHO MOB’sI3aHI M JONOBHIOIOTH OJIHA OJHY, HE 3Ba)KalOUW HAa CYTTEBUH DPO3PUB
CepellHIX 3Ha4eHb B OTPUMAHUX JaHUX. Take iXHE MOEIHAHHS BKa3zye Ha Te, IO
JOCJIJIPKYBaHi, 3arajioM, 37aTHI YIPaBIATH CBOIM HUTTSAM BIAMOBIIHO JO BJIACHUX
norped, OaxaHb Ta I[IHHICHUX OpPIEHTHUPIB, MPIATH W IUTAHYBAaTH, NPOSBISATH
CaMOCTIMHICTh Y HNPUUHATTI pimieHb. OAHAK y HUX MOXYTb BUHUKATU TPYAHOILLI B
JOKJIaJIaHHl 3yCWIb JJIsl TOCSTHEHHS METH 1 MOJIOJIAHHS PO3PUBY MK OakKaHUM 1
TIMCHUM, JyMKamMu 1 gissMu. BodeBwzb, Takuil «pO3pHB» TMOSCHIOETHCS HU3BKHUMH
OajlaMM JTOCHIJKYBaHUX, OTPUMAaHUMH 3a IKanow «Jlokyc koHTpomo — S». Taka
CUTyallisl BKa3ye Ha Te, 110 BOHU BHU3HAIOTH BJIACHY HEAKTUBHICTH 1 BIJCYTHICTH
KOHKpETHUX Iied. Taki pecCroOHJIEHTH B1IYyBalOTh, MO JIMIIE IJIUBYTH 32 TEUI€lO,
BU3HAIOYM BJIACHY CJIA0KICTH 1 6€3MOpagHICTh TIEpe/T 30BHIITHIMU 00CTaBUHAMU. BoHM
MOXXYTh BBQ)XXaTH BJIACHE JKUTTA HYIHUM 1 T1030aBIEHUM MOXJIHMBOCTI MOr0
KOHTPOJIIOBATH 1 BINIMBATH Ha HHOTO (BILIMBAIOTh, 3/1€OUIBIIIOr0, 30BHIIIHI ()aKTOPH).
Taki pe3ynbTaTH TaKOXX MOXYTh OyTH CBIAYEHHSM TOTrO, IO JOCTIIKYyBaHI
BIUYBAIOTh ce0e «3acTpsAMIMMU» Y MHHYJIOMY 1 He OadaTh IEpPCIEeKTUB Y
MaiOyTHboMy. lle Moske cTBOproBaTH 3arpo3y BITUYTTIO ICHXOJIOTTYHOI Oe3neKku

0COOHUCTOCTI.

2.3. IIporpamMa ncuxooriynoro TpeHinry «JlisjibHicTh Ta 6e3mexa»

[3 MeTor0 MiABUIIIEHHS BIIUYTTS TICUXOJIOTIYHOT O€3MeKH 0COONCTOCTI aBTOPOM

OyJ10 po3pOo0ICHO MPOTpaMy ICUXOJOTIYHOTO TPEHIHTY, sKa Hajidye 10 TpeHIHroBHX
3aHSITh.

MeTo0 TICHXOJNOTIYHOTO TpeHIHTy «/lisyibHICTh Ta Oe3meka» € PO3BUTOK

OCHOBHUX IICHUXOJIOTTYHMX SIKOCTEH, SKI HajeXaTb J0 CTPYKTYpH MCHUXOJIOTTYHOI

0e3nekn OCOOMCTOCTI, OTPUMAHHS HOBHX 3HaHb Ta MPAKTUYHUX HABUYOK
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HeWTpanizamii HEraTUBHUX BIUIMBIB HECTaHJApPTHUX CHUTYaIllll, CKJAaJHUX Ta
EeKCTpEeMaJIbHUX YMOB.
3aBJaHHS TPEHIHTY:
1. TMokpamutu npolec aganTaiii 10 HEBU3HAYCHUX CUTYaIlll, eKCTpeMaTbHUX
YMOB, PO3BUTOK KOMYHIKaTUBHUX SIKOCTEH.

2. TlinBUIIUTH CTPECOCTINKICTB.

3. HaOyTu HaBUYKM caMOperyJiAllii.

O00B’s13K0BI YMOBH:

1. JoOpoBuIbHA YYacTh Yy TPEHIHTY.

2. Ilpn6nM3HO OHAKOBUM BiK Ta piBEHb MIATOTOBICHOCT] YYaCHHKIB.

Bin nowatky 1 10 3aBeplICHHS TPEHIHT NPOXOAUTh Yy J00pO3WUWIMBIN 1
HEBUMYIIIEH1 aTMOc(]epi B3a€MOTIOBAry.

Micue npoBeaeHHsI: CreliaJbHO O0JaHaHE MPUMIIICHHS, TPEHIHTOBHI KJiac,
130JIbOBaHA AYUTOPIS.

[Tepen moyaTkoM TPEHIHTY Ta MiCIs HOTO 3aBEPIICHHS yYaCHUKAM MPOTIOHYIOTh
IPOUTH TECTYBAHHSI 3 BHUKOPHCTAaHHSM aBTOMAaTH30BAHOT'O TICHUXOJ[1arHOCTUYHOTO
koMIuiekcy «Ilcuxomoriuna 6e3neka 0COOUCTOCTI».

[TcuxonoriyHui TPEHIHT CKIAMAETHCA 3 3 TeMATHYHHMX OJIOKIiB, y KOXKHOMY
0JIoIll € TIeBHA KUIBKICTh 3aHATh TpHBadicTio 60 XBWiIMH KokHe. Huxde momaHo
CTPYKTYPY PO3POOIECHOTO MCUXOJIOTTYHOTO TPEHIHTY «/{isUThHICTD Ta Oe3meKay.

Bxione mecmyeannsa (300 xe.)

Tema 1. Ilokpawennsa npouecy aoanmauyii ocodoucmocmi, po36UMOK
MOPANbHO-KOMYHIKAMUBHUX MA 80]1b08UX AKOCH L.

3anamms 1 (60 x8.):

e BCTYTI, O3HAMOMJIICHHS 3 METOIO Ta 3aBJAaHHSMU TPCHIHTY;

 3HAOMCTBO YYaCHHUKIB, TPaBWIJIA TPYIIH, OUIKyBaHHS;

« BrIpaBa «PekoMeHpanisy», Brupasa «Temerpamay;

o TACYMKH, peQIICKCisi, TPOIIaHHS.

3ansamms 2 (60 x8.):

e BCTYII, IPUBITaAHHS,
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« BripaBa «be3 kepmay, «Jlo kepiBHHKaY;
o MIZACYMKH, pe(IIeKCisi, IpOLIaHHS.
3anamms 3 (60 x8.):
e BCTYII, IPUBITAHHS;
« BripaBa «Jliasmor», «3akoH rapMoHI1i»;
o MIZACYMKH, PeQIEKCIs, TPOLIAHHS.
3ansmms 4 (60 x8.):
e BCTYII, IPUBITaHHS;
« BripaBa «Ilmactuniny, «be3noaHuit ocTpiBy;
o MIZACYMKH, peIieKcis, IpOoLIaHHs.
3anamms 5 (60 xs.):
e BCTYII, IPUBITaHHS;
« BripaBa «Kyus i rupsy», poboTa 3 mpuTIaMu;
o MIFCYMKH, peQIIeKCisi, IPOIIaHHS.
Tema 2. Cmpecocmiiikicmo, Koninz-cmpamecii, camopeyaayis.
3anamms 6 (60 xa.):
e BCTYII, PUBITaHHS;
« BIIpaBa «Acorialii», MamoHoK «Miii cTpecy, BipaBa «Becenkay;
o MIJICYMKH, pedIeKcisi, IPOITaHHS.
3anammsa 7 (60 x8.):
e BCTYII, IPUBITaHHS,
BrpaBa «OIliHKa CTpecopiB», MpakTWUuHe 3aBaaHHs «Jlii mim yac
CUTYyaIii»;
o TJACYMKH, peQIICKCisi, TPOIIaHHS.
3anamms 8 (60 xe.):
e BCTYTI, IPUBITaHHS;
« BripaBa «Haxa0a», ponpoBa rpa;
o TACYMKH, peQIICKCisi, TPOIIaHHS.
3anamms 9 (60 xs.):

e BCTYII, IPUBITaAHHS,

CTPECOBO1
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« BripaBa «BuibH1», «CXOAUHKHN AOCITHEHBY, «CTpisiay;

o MIZACYMKH, pe(IIeKCisi, IpOLIaHHS.

Tema 3. Po36umok yiHHICHO-CMUCN080i chepu.

3ansmms 10 (60 x8.):

e BCTYII, IPUBITAHHS;

« BripaBa «Komna xuttsi», « Haitiinuime;

o MIZACYMKH, peIeKcis, IpOoLIaHHs.

3asepwanvne mecmyesanus (300 xa.).

Tema 1. IloxkpameHHs: npouecy aganrtamii 0COOUCTOCTI, PO3BUTOK
MOPaJIbHO-KOMYHIKATHBHHX Ta BOJILOBHX SIKOCTEIA.
3ansarra 1.

MeTa: o03HAaHOMHUTH YyYaCHUKIB TPEHIHTY 3 yMOBaMHU poOOOTH TpYIIH;
NO3HAHOMHUTH YYaCHHWKIB Ta CTBOPUTH arMmochepy OE3MEeKu Ta JOBIpH; CHPHUATH
IPOIIECY YCIIITHOT a/IanTaIlii Ta pO3BUTKY HaBHUKH CIUIKYBaHHS.

Miaan:

1. 3naifoMcTBO, MpaBuiIa Ta MPUHIUIIN TPEHIHTY.

2. OOroBopeHHS OYiKyBaHb YYaCHUKIB TPEHIHTY.

3. O3HalloMJICHHS 3 MPOTPAMOIO TPEHIHTY.

1.1.BcTtynHe ciOBO TpeHEpa, O3HAWOMIICHHS 3 METOK Ta 3aBJaHHSIMU
TPEHIHTY.

1.2.3naiiomcTBO  y4acHuKiB. KoXeH 1O KOy pO3MOBIAAE KOPOTKY
iHpopmariito po cebe (x0001, iHTEpecH, 3aHATTS, IiKaBl (aKTH) Ta OYIKYBaHHS BIJ
TPEHIHTY.

1.3.TlpaBuna rpynu. YyacHUKHA 00’ €IHYIOTbCA y MIATpYINU 1o 4-5 monxei i
PO3pOOIISIIOTH MpaBmiia poOOTH Ha TpeHiHTY. [10TiM KOXKHA MiATpya MPeACTABIISIE CBIN
BapiaHT mpaBwi. Bci BapiaHTH 3anmucyioTh Ha ¢inmgari, B KiHI TpeHep y3araibHIOE
CITUCOK 1 Ha YMCTOMY apKYyIIIi 3aUCY€ MpaBUIIa TPYIH, HAPUKIIA]T: KOH(IIEHIIHHICTD,
rmoBara OJ{iH JI0 OJTHOTO, KpUTUKYEMO BUYMHOK, a HE JIOJUHY, BIAKPUTICTH JO HOBOTO,

B3a€MHA MIATPUMKA, AKTUBHICTH 1 T.]I.
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1.4.BopaBa «Pexomenaanis». YYaCHUKM MarOTh JaTU cOo01 pEKOMEHIALI0
JUTSL IPUMAHATTSA 1X y 3aKpUTUH eniTHui kiny0. BapianT 1. [ligroryBatu pekomeHaario
Ha cebe — TOJIOBHI MepeBaru, CWJIbHI CTOPOHM TOoulo. BapTo BepHyTH yBary, mio
nepeBary MOBUHHI OyTH peaJbHUMU, a HE BUTATaHIMH.

Bapiant 2. YuacHuku 00’€IHYIOTbCA y MapH 1 TOTYIOTh PEKOMEHAIli OJMH Ha
onHoro. Yac Ha CHUIKyBaHHA — 5-7 XB. Y pO3MOB1 YUaCHUKU OTPUMYIOTh HEOOXIIHY
1HOpMAIIII0 OJJUH PO OAHOTO 1 TOTYIOTh BUCTYIIH, AaJll BiAOYBA€ThCS MMPE3ECHTALlIS Ha
ayauTopiro. BiaTak CTBOPIOIOTHCS YMOBHM JJIsl TIONIYKY BJIACHUX CHJIBHHX CTOPIH,
HaOyBaE€THCSA HABUYKA CAMOTIPE3EHTAaIlli, 1BUIIY€EThHCS CAMOOIlIHKA.

1.5. Pednexcis. KoxXHOMYy yd4acHMKY TPOINOHYETbCS  BHUCIOBUTU  CBIH
aKTyaJIbHHH €MOLIMHHMIA CTaH Ta BiIMOBICTH HA MTUTAHHS:

- SIke Bpa)XeHHSI CIIPaBWJIO HA BaC CHOTOJIHIIIHE 3aHATTS?

- IIlo Oymno s Bac BaKIUBUM?

- IIlo HOBOroO BU HABYMIIHCS ?

- IIlo BaM criogo6anocs, 1o 3aJIUIIHIOCS HE3PO3yMUTUM?

3anarra 2.

MerTa: BiAnIpaIroBaTH MOXJIMB1 MOJIEJT1 MOBEIIHKHU Y TPO(EeCIHHOMY CepeI0BHIII|,
3aCBOITH HOPMHU TIOBEIIHKH Y PI3HUX CHUTYyallisX NpodeciiHOoi MpakTHUKH, CIPUATH
IpoIIeCy YCIIIIHOI afanTarii y rpyIri.

Iliaan:

1. Beryn, npuBiTaHHS.

2. BrpaBa «be3 kepmay, «Jlo kepiBHHKaY.

3. [Tincymxwu, peduiexcis, mporiaHHs.

2.1. Ilpusitanns. KoxkHOMY y4acHUKY MPOIMOHYIOTh HA3BaTH CBOE 1M’s1 1 Ha3BaTU
1B1 acoriaiii Ha ce0e: mepma — « 1 3apas», npyra — «5 pik Tomy». L BpaBa no3Bostsie
MOBTOPUTH IMEHA YYaCHUKIB, PO3MOBICTH HOBY iH(popMmarlito mpo cebe, a TaKoX
BIJICTIAKYBaTH 3MiHH (200 iX BiICYTHICTh) 32 OCTaHHIH PIK.

2.2. BropaBa «be3 kepmay». Meta: ¢popMyBaHHS HaBHYOK MOBEHIHKA B yMOBaX
HeBHU3HaueHOCT1. Benyuuii: «Mu Bci, 3a3BU4aii, nepedyBaeMo B pOJIi TUX, XTO BUKOHYE

3aBJaHHA a00 THX, XTO Kepye MpolecoM a0 CUTyalli€lo. A OT 4M BHUIANAJIO0 BaM
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OyBaTH y cuUTyallii, KOJIM HIXTO He Oepe Ha cebe BIAMOBIOAIBHOCTI 3a MOJIi, 110
B110yBatoThCA? OCOOIUBICTIO 1[i€1 BIIPABU € Te, 1110 BU OyJeTe BUKOHYBATH 3arajbHi
JUIS BCIX KOMaHAU CaMOCTIMHO — HIKMM HE KEPYIOUM 1 HIKOMY HE MITKOPSIOYKCH.
3a00pOHSAETHCS PO3MOBIISITH OJHWH 3 OJHUM a00 BHKOPHUCTOBYBATH JKEeCTH. Temep s
Oyny O03BydyBaTH 3aBJaHHsS, a BU Oyaere ix BukoHyBatu. ['oToBi? Ilouanwu!
Bumukyiitecs 3a 3poctoM. Bummkyiitecs y aBi miepeHru. Bumumkyiitecs y ABi
konmoHu. OO’ennaiitecs y mnapu. CrTaHbTe COUHOKO OAMH 10 oaHOro. CraHbTe
KBaJIpaTOM, TPUKYTHUKOM, KosioM. [ToOymy#iTe aBa koja. [ToBepHITHCS Ha CBOT MICIISL.»

OO6roBopenHs. BUHMKaOTh 0OCTaBUHU, 1110 KOMaH/Ia YU TPyIa 3aJIMIIAI0ThCS 03
KepiBHUKA. Tozl 6arato 4oro 3aJieKUTh Bij] 3JJaTHOCTI KOKHOTO J0 CaMOOpraHi3aiiii.
[Ilo BM BiuyJM BUKOHYIOUH KoMaHau? Un Bakko Oyio He kepyBatu? XTO Bild4yBaB
notpedy y KepiBHUITBI? XTO 3 JICTKICTIO BUKOHAB BIpaBy? SIKy KOMaHly BUKOHATH
OyJo Haitneriie, HaiiBax4e?

2.3. BopaBa «/lo kepiBHuka». KoXHOMY [OBEIEThCS MPOCUTHU Y KEpIBHHUKA
mianucatu 3asaBy. [Ipu 11boMy, Harepes BiAoMO, 10 KepiBHUK BiIMOBHUThL. CuTyarlii
MOXYTh OyTH TaKi: MIAMUACATH 3asBY Ha MaTeplaJibHy JOTIOMOTY, BUX1THUH, BIAIYCTKY
Ta iH. [Ipyu 11bOMy y4acHUK MOBHHEH JOTPUMYBATHCS HOPM JLJIOBOTO CHUIKYBaHHS,
BUKJIAJIATH CYTh CTIPABU CTHUCIIO Ta apTyMEHTOBAHO, 30€piraTtu CroKii Ta BBIWIUBICTb.
Jlani BimOyBa€eThCs OOTOBOPEHHS KOXKHOTO J1aJIoTy.

2.4. Pednekcis. YuacHUKaM TPOIIOHYETHCS BUCIOBUTH CBI CTaH HA MOMEHT
MOYaTKy poOOTH y TPYIIi: KOXEH TOBOPUTH “3apa3s s BiauyBaro...” abo mepenae cBii
CTaH y HeBepOalIbHIN QopMi.

3ansarra 3.

MeTta: pO3BUTOK KOMYHIKATUBHUX HaBUYOK; YCBITOMJICHHS CBO€T ITOBEIIHKH ITiJT
Jac CHUIKYBaHHS 3 KoJeraMmu; (JOPMYBaHHS MO3UTHBHUX CTOCYHKIB B TPYIIi.

Iliaan:

1. Berym, npuBiTaHHs.

2. Brpasa «/lianory, «3akoH rapMoOHii».

3. [lincymku, pedaekcis, IpoLaHHs.
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3.1. IlpuBitanHs. YyacHUKHM cCigaloThb y Koio. KOXHOMYy 3 y4YacHUKIB
MPOMOHYETHCS MPHUIYMaTH AJisi ce0e aleKBaTHUH CIITET, IKU MOYMHAETHCS HA Ty K
JiTepy, 1o 1 Horo imM’s. Jlami moBTOpeHHs B1IOYBA€ThCSA 3a MPUHLMUIIOM ‘‘CHITOBOI
KyJa1”: Ipyruil y4aCHUK MOBTOPIOE 1M sl MEPUIOTO 3 €MITETOM, a MOTIM Ha3UBAa€ CBOE
IM’s1 1 CBIM emiTeT; TPEeTid mepea TUM, SIK Ha3BaTU ceOe, MOBTOPIOE Te, IO CKa3aB
JpYTuH, 1 Tak aai.

Yac Bim yacy TpeHep NepepHBac JIAHIIOXKOK, BKAa3ylOUW Ha KOTOCh, XTO BKE
rOBOPHB, 1 3anuTye: “A xTo 11e?” | rpyna noBuHHa XopoM BiAnoBicTH: “Lle akTuBHUI
Anppiit!”.

BripaBa npoioBKy€eThCsSI JOTH, JOKH KOKEH 3 YYaCHUKIB HE BUCIOBUTHCS 1 HOTO
iM’s1 xo4a O o7[uH pa3 He Oyjie 03BY4YEHO IPYIOI0.

Benydomy rpymnu BapTo MifCTpaxyBaTHUCS 1 MaTH Ha JIyMIll KiJibKa BapiaHTiB
EmITEeTIB A1 KOXHO1 OykBM ajdaBiTy Ha TOW BMIAJIOK, SKIIO KOMYCh OyJe Ba)KO
nigibpatu emitet abo B TpyIi BUABUTHCS KUIbKA JIIOJEH 3 IMEHAMU HA OJIHY 1 Ty X
mitepy. Lll{o6 monermuTy BUKOHAHHS 3aBJaHHS, MOXKHA 3allPOIIOHYBATH YYaCHUKaM
HA3WBAaTH SIK CBOE MOBHE 1M s, TaK 1 CKOpOUYEHI HOT0 BapiaHTH; SKIIIO HABITh B IIbOMY
BUIAJIKy €MITeT MiAi0paTd HE BIAEThCSA, MOXKHA BUKOPHUCTOBYBATHU MEPINYy OYKBY
Ipi3BHIIIA.

3.2. BropaBa «/[iamor». MeTa: BUBUCHHsI OCOOJIMBOCTEH Ii710BOT KOMYHIKaIlii B
PI3HUX BUJAX B3a€MOJIi; YCBIIOMJICHHS BJIACHMX YCTAHOBOK, ITIO JIOIIOMararoTh abo
3aBaKarOTh IM JOCSATATH CBOI U1 TPH B3a€MOJI1i 3 IHIIIMMHU JTFOJbMH.

Benyumii: «JlioBa KOMYHIKaIlis OXOIUTIOE TPH CKJIAJIOBUX KOMIIOHEHTA:
BepOAIbHUIA, MMapaBepOaNbHUN Ta HEBEpOAIbHMIA, 110 BIUIMBAIOTH Ha ii mporec Ta
pe3ynpTaT. € 1€ OJUH KOMIIOHEHT — CHUMBOJIIYHUM, SKUH J03BOJSE: MOOAYUTH
0COOJIMBOCTI KOMYHIKaIli1 B KOHKPETHIN CUTYaIlii TIJTIOBOT B3aEMO/IiT; Kparie 3p03yMiTH
cebe SK KOMYyHIKaTopa — CBOIO 3BHYHY KOMYHIKAaTHBHY CTpaTeTil0, YCTAHOBKH B
CHUIKyBaHHI ¥ iHII MoMeHTH. O0’€THaTeCS y apy s J1iajory Ha JOBUIHHY TEMY.
OcoOnuBicTh miayioTy MOJsTaE y TOMY, IIO BiH BiqOyBaTUMEThCS Ha mamepi. Y
KOXKHOT'O y4acHUKa Oyne ouiBelb (phaomactep, pydka TOIIO) i OJAMH Ha JBOX apKYIII

nanepy (Oaxano ¢opmaty A3). OmiBui NMOBUHHI OyTH OJHOrO, BHAY IIPOTE
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MPOTUICKHUMHU 32 KOJbOPOM, HANpUKIAA: YEPBOHUU Ta CHHIA, 3eIeHUud W

MOMapaH4Y€eBUi, TOMapaHYeBUH Ta (P10JIE€TOBUM, CHHIN Ta ®KOBTHH. TpuBaiicTh Alanory

— 8 XBUWJIMH. Y4YacHUKaM 3a00pOHSIETHCS PO3ZMOBIIATH 1] YaC BUKOHAHHS BIIPABH.

Jlani Begyuuii o 0AHOMY MPEAICTABIIE€ MAIIOHKH TPYIII 1 A€ Yac iX pO3UBUTHUCH.

IIntanua no rpynu:

Tyt 300paxkeHo aiajor yu aBa MoHojioru? Yomy?

Skoro Oyna Oecina HKUX ABOX JIOACH?

IIpo 110 pO3MOBIISIIN YYACHUKH ?

3 BHUKOPUCTAHHSM SIKO1 KOMYHIKATMBHOI CTpaTerii Mmpoxojausia po3MoBa
(CynepHHITBO, KOMIPOMIC, CITIBPOOITHUIITBO M 1H.)?

Yu Oynu mapTHEepW piBHOMPAaBHUMU? SIKMM KOJIBOPOM KOPUCTYBaBCA Jiaep?
Yomy?

[Ipo 1o JOMOBUINCH YYaCHUKH ?

[MutanHs 10 aBTOPIB MAIOHKY:

SAxoro Oyna B3aemois (0y0 koMOPTHO/1IKABO/ TUCKOM(OPTHO)?
Uwu 3amoBosIeH1 miporiecoM B3aemoii? Ski pakropu Ha 1€ BILTUHYIIN?
Sxuit pe3ysabTaT BU OTpUMain?

UYwu OyB y Bamriit mapi jrigep?

Ywu nobpe BU 100pe po3yMiIN OJMH OJTHOTO?

Pednexcis:

ki 0coOIMBOCTI KOMYHIKAIII1 BU TOMITHIIN?
o 3 mi€i BpaBu BU MOTJIM O BUKOPUCTATH y CBOiN TpodeciitHii MisabHOCTI?

o Bu mizHamucs mpo cede, Tk KOMyHIKaTopa

3.3. Brpaga “3akon rapmonii”’. Mera: ¢opMyBaHHS TOJIEPAHTHOCTI Ta pedIIeKcii.

Benyunii: «Po3niniTe apkym Ha nBi yacTUHU. B ofHIi YacThHI mepepaxyiTe Te, 110

BU JI03BOJIsiETE €001, TpoTe 3a00poHsA€TE IHMKUM (BYMHKH, IO CHPSMOBaHI Ha

OTPUMAaHHS TIEpeBar 3a PaxyHOK OTOUYYIOYMX — JIO3BOJISIETE COOI CII3HIOBATHCA,

MiABUIIYBATH TOJOC, ITHOPYBATH YYXKY AyMKY TOIO). B iHmIi# — Te, 1o 3a60poHsieTe

co01, mpoTe J03BOJISIETE HIIUM (HAMPUKIIAJ KPUTHUKYBATH, OL[IHIOBATH, CTBOPIOBATHU

Oe3nan).
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[lutanHs 17 OOTOBOPEHHS: HACKUIBKM YacTO BH JI03BOJISIETE COO1 Te, IO
3a00poHseTe HIKUM? KUl BIUTUB 116 YMHUTH Ha Bac?

Jam mnoTpiOHO CKJIacTH HOBI CHHCKU: «3a00poHAI €001 Ta IHIIUMY,
«3a00poHst0 c001, JO3BOJSIOUU THIIIHM.

3.4. Peduekcisa. TyT yyaCHUKM MOXKYTb BIJIBHO BUCIOBUTHUCS IPO BPAKEHHS BiJ
3aHATTS, 110 OYJI0 1IKaBUM, III0 HOBOT'O Ji3HAIMCS Mpo cebe.

3anarra 4.

MeTa: pPO3BUTOK KOMYHIKATUBHMX HaBUYOK, (HOPMYBAaHHS IO3UTHBHHX
CTOCYHKIB B TpYIIi.

Ilinan:

1. Beryn, npuBiTaHHs.

2. BrpaBa «Ilnactuniny, «be3nogauii ocTpiBy.

3. [lincymkwu, peduiexcis, mponiaHHs.

4.1. IMoyaTox po6oTu. KokeH y4acHUK Ha3UBAaE CBOE 1IM’Sl Ta JIB1 SIKOCTIi: OJHY,
sSKa WOMy JoroMarae y CIUIKyBaHHI, 1HIIA — sKa 3aBaxkae. [HIIMN ydacHUK, SKUN
CUIMTH MOPYY, TOBTOPIOE BCE, IO CKa3aB CyCi 1 JIUIIE OTIM TOBOPUTH IPo cede.

4.2. Brupasa «lInactumnin». Y4yacHUKH 00’ €HYIOThCS y TApU Ta CiIal0Th OJIUH
HABIPOTH 0J1HOTO. Ha 1BOX 1M Ja€ThCs OJTMH BEIUKUH MIMATOK IJIACTUIIIHY. Y YaCHUKU
3aB’sI3yI0Th CcOO1 OuYl. 3aBHaHHSA: BWIINMUTH 3a 5 XBWIMH 3arajbHy QIrypy He
PO3MOBJISIFOYH 1 HE TUBJIAYMCH HA T€, 110 BiOyBaeThes. [utanHs s 0OroBOpeHHS:

- SIKWH CTHJIb B3a€MO/IIi OYB y KOXKHO1 TTapu?

- SIxkuii CTUIIH BUSIBUBCSI HAWOUIBII TTPOTYKTUBHUM?

- o cmomo6anocs y Brpasi?

4.3. BmopaBa «besmogauit octpiB». Benmyuwmii: «VYsaBimo, mo Bam kopabenb
MOTOHYB 1 BC1 ONMMHWINCSA Ha O6e31r0qHoMY ocTpoBi. OCTpiB Mae KpyTi Oeperu Ta ckei
1 By3bKY CMYXKY 3eMJI1 Ha y30epexcki. YMOBH ISl )KUTTS Ha ocTpoBi mpucyTHi. [IpoTte
3a JIOIMIOMOTOI0 PeCypciB MOXHA TPOXKUTH JIUIIE KiTbKa JHIB. J{oCaimKyroun ocTpiB
B BUSBIIETE B CKENI MeUYepy 1 Bil BUITAJIKOBO BHMOBJIIEHUX CIiB, fIKI HIXTO HE
3amam’siTaB, BOHA 3HEHAIlbKa BiKpwiacs. Y Hiil € Oyab-ski npeameT. KoxHuii 3 Bac

Moxke B3t 10 mpeameriB. Pagutucs 3 iHmmMu He MokHa. [loaimutucs, oOMIHATHCS
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npeaMeTaMy 3 IHIIMMHU YYaCHUKAMU MOTIM TEX HE MOXKHA. 3a 7 XBUJIMH MOTPiOHO
CKJIACTH CIMCOK THX IPEAMETIB, SIK1 BU XOTUIH O B3STH 3 IEUYEPH.

Jlani naethcsi Taka IHCTPYKIIS: «Y KOXXKHOro 3 Bac € 10 mpenmeTiB, oJHaK
CUTYallisl Taka, 110 BCsS IpyIna MOXe BIAHECTH 3 neuepu Tuibku 10 mpeaMeTiB 3arajiom.
[Ipotarom 20 XBUJIMH BY TOBUHHI BUPIIIMUTH 1 CKJIACTU CIUCOK Jiuiie 3 10 mpeaMeTiBy.

[Tutanns 1151 0OTOBOPEHHS:

- Yu BHanocst yyacHUKaM rpymnu JOMOBUTHCS ? SIKIo Hi, TO YoMy?

- Ski dopmu B3aeMoail B Ipyli CHPUSIN JOCATHEHHIO pe3yJbTaTy, a sSKlI —
NEPEIKOIKAIIN ?

- Xt0 OyB nigepom?

Mertoro 1i€i BnpaBu € po3poOKa airopTMy yXBajieHHs pimieHHs. Bin moxe
BUTJISIIATH MPUOIU3HO TaK:

1. Omwc cutyartii.

2. OOroBOpEeHHH.

3. Bapiantu BupimieHHsl.

4. OOroBopeHHsI HACiAKIB KOXKHOTO 3 BapiaHTIB.

5. YxBajeHHS pillICHHS.

4.4. Peduekcia. TyT yuacCHUKHA MOKYTh BUTBHO BHCIIOBHUTHCS TIPO BPa)KEHHS BiJl
3aHATTS, 110 OYJI0 IIKaBUM, 1[0 HOBOT'O JIiI3HAJIUCS PO ceode.

3ansarrsa S.

MeTta: BUBYCHHS CIOCOOIB 30€peKeHHs IMpale3aaTHOCTI Ta PE3WIBEHTHOCTI Y
CUTYyaIlisIX BTOMU Ta / a00 HEeOE3MeKH.

ILnan:

1. Berym, npuBiTaHHs.

2. Brpasa «Kyms 1 tupsi», poboTa 3 mpuT4amu.

3. [TlimcymKwu, pedaekcis, TponaHHs.

5.1. IlpuBitanns. Bexyunii: «3apa3 Ko)KeH MaTUME 3MOTY BUTSTHYTH 13 KOPOOKHU
narnipers i3 nudporo — s mudpa MokasyBaTuMe CKUTbKOMA BapiaHTaMU NIPHUBITAHb BU

MOBUHHI 3BepHYTHUCS 10 rpynu. [lounemo!».
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5.2. Bopaa «Kymst i Tups». YYaCHUKH i3 3aIUTIONICHUMHU OYUMa BUTATYIOTh PyKA
noniepen; cede. [IpormonyeThest yaBUTH, IO TIpaBa pyKa TpUMae TOBITPSIHY KYIbKY, a
JiBa — BaxKy rupro. Yepe3 1-2 XBUIMHU yYaCHUKH PO3ILTIOIYIOTH O4Yl. 3a3BUYail y
OUTBIIOCT] YYacCHHUKIB MpaBa pyKa ONUHSAETHCA MIAHATOIO BuuIe 3a JiBy. Ha npomy
BapTO HATrOJOCHTH 1 TMEPEeXOIUTH JO HACTYIHOTO ertamy. [[poro pa3y y4acHUKH
YSIBJISIIOTH T€ JK caMe, TPOTE 13 pO3ILTIONIEHUMHU ounuMa. [Ipu 11boMy Bemyumid KilbKa
pa3iB NOBTOpIOE: «SIkoMora sckpapilie cnpoOyHTe YSBUTH KYyJIIO 1 TUPIO Ta
HamaraiTecss He poOWTH HaBMHCHHMX pyXiB». Ha 1e maerbes 4-5 xBunuH. [loTim
YYaCHHUKH MalOTh 3MOT'Y OOTOBOPHUTH CBOT CIIOCTEPEIKCHHS.

5.3. PoGora B rpymi. Benyuuii 3aunTye ydyacHMKaM KijdbKa MPUTY, Aali
BiIOYBA€THCS 1X OOTOBOPEHHS.

[TpuTtya «3podu cipoOy»

OpuHOro pa3y KOpOJIb BHUPIMIMB BUIPOOYBAaTH CBOIX TNPUIBOPHHUX, 100
JOBIJTATUCS — XTO 3 HUX 3/IaTHUM 3aWHATH B MOT0 IAPCTB1 BAXKJIMBUH JCP>KaBHUMN TTOCT.
3i0panocst 6arato Myapux 4oJyioBikiB. “O, Myapelri, — 3BEpHYBCS 10 HUX KOPOJIb, — Y
MEHE € JUIs Bac 3aBAaHHs . BiH moka3aB MpUCYTHIM BEIMYE3HI ABEPI, AKUX 1€ HIXTO
HiKoJK He OaumB. “lle HaNOLIBII 1 HaBaXk4i JIBEPi, 110 KOJIU-HEOYIh OYJIU B MOEMY
IIapCTBi. XTO 3 BaC 3MOXeE BIAKPUTH iX?” — 3amuTaB KOpOJib. JIeXTO BiIMOBHUBCS IIO-
HeOy1b poOuTH. [HIII, SKI BBOXKAIUCS MYJIPUMH, IMOJUBHIINCS HA JIBEpl OMxKYe, ale
BHU3HAJIM, IO HE 3MOXKYTh iX BIAKpUTH. Bce Oumblie MyapeliB 3a3HaBajio MOPa3KHU.
Jlumie oauH Bi3Wp MiAIAIIOB 10 ABepel. BiH yBakHO iX po3risHyB 1 oOMaras, MoTiM
MO-pI3HOMY CHpoOyBaB iX 3pYyIIMTH 1 3pEIITol0, pi3KO IITOBXHYB ix. JIBepi
BimunHWIHCcs! Boun Oynu mpocTo npukputi, asie He 3amMkHeHi. [loTpiOHa Oyna nuie
BOJISI, 1100 11€ TIEPEBIPUTH 1 BiFBara, moob MifATy pimryde.

Toni xopons ckazaB: «Tu ogepkuIl mocamy Mpu ABOPi, TOMY IO MOKIATAEIICS
HE TUTBKW Ha Te, IO OayuIl 1 9ye€ll, ajie CIIOJIBAEINICS Ha BJIACHI CHJIM 1 He Ooimics
3pOOUTH CITPOOY».

OTxke, y KOXKHOTO Ha INUISAXY 3YyCTPIUAIOTHhCS TPYAHOII, ajie TOJIOBHE — HE
3QJIMIIIATH CTIPOO, a 10JaTH TPYAHOIII1, MPAIFOBATH 1 3HOBY J0JIaTU TPYAHOIL, pOOUTH

cripoomu.
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[Iputya “IIpo meTenuka”.

OnuHoro pasy y KOKOHI 3’sIBHJIacsl MajieHbKa IIUIMHA, JIIOAUHA, 110 BUIAJKOBO
MIPOXO/IJIa [TOB3, JOBI1 FOJAMHU CTOsIIA 1 CIIOCTEpiraia, K 4epes3 10 MaJICHbKY HIUTHHY
HaMaraeTbcsi BUMTH MeTenuk. [Ipoiinuio 6araTo yacy, MeTeNIMK Ha4e0TO 3aIUIINUB CBO1
3YCHILJIS, @ IMUTMHA 3aJIAIIANacs TAaKOI0 K MaJIeHbKOI0. 3/1aBaliocs, METEIHK 3pOOUB
BC€, 1110 MIT 1 1110 Hi Ha 1110 1HIIE B HHOT'O HE O0YJ10 OUIbIIE CHIL.

Toni MroarHA BUPIIIWIIA TIOTTIOMOTTH METEIUKOBI, BOHA B3sJ1a MAJICHbKUM HOXKUK
1 po3pizana KOkOH. MeTenuk OyB Ha BOJI1. AJjie HOTO TUIbIIe OyJie CITAOKUM 1 HEMIYHUM,
fioro kpwia OyJu IPO30PUMHU H JIEIb PyXaTucs.

JIroguHa TIPOJIOBXKYBaJIa CIOCTEpIraTH, JYMAarO4d, IO OT-OT KPHJIa METEJIHUKa
PO3IPaBIATHCS W 3MIIHIIOTH 1 BIH MOJIeTUTh. Hidoro He Tpamwmiocs!

Bce uTTs MeTenuk BOJIOYUB M0 3€MJIi CBO€E clla0Ke TUIbIIEe, CBOi HE PO3MpaBIieH1
Kkpuia. Bid Tak 1 He 3Mir JiTaTH.

A Bce ToMYy, IO JIFOAWHA, Y OakKaHHI HOMY JOIOMOITH, HE PO3yMila TOTO, IO
3yCHJIJIS, SIKI BIH BUTpadaB, 00 MPOUTH Yepe3 BY3bKY IIUTMHY KOKOHA, HEOOXITHI
METEeJTUKOBI, OO piArHA 3 Tija MepenIia B Kpuiia i 1o MeTeIuK 3Mir JIiTath. JKuTrs
3MYIIYyBaJIO METEIMKa 3YCHJUISIMU 3alUIIaTH 1[I0 000JIOHKY, 100 BiH MIr pOCTU U
PO3BUBATHCH.

[HOM1 CAMeE 3ycHIIs HEOOXITHO HaM Y JKUTTI. SIKOM HaM JI03BOJIEHO OYJI0 O KUTH,
HE 3yCTPIYaOYHCh 13 TPyAHOIAMH, MU Oyiu 6 00 1i1eH1. MU He 3Morin 6 OyTH TaKUMHU
CHWJIBHUMH, K 3apa3. MU HIKOJIM HE 3MOTJIH O JIITaTH.

[Iputua «IIpo kaBy»

[TpuxoauTts 10 6aThKa MOJIOJA JIBUNHA i TOBOPUTH:

- baTtpko, s BTOMMIIACS, Y MEHE TaKe BaXXKE >KHUTTA, TaKi TPYIHOIIl ¥ mpodiemu, s
YBECh Yac IMIMBY MPOTHU TeUii, y MEHE HeMa€ OUTbIe CHJL... IO MEeH1 pooutn?

baTtpko 3aMicTh BiATIOBII TOCTAaBUB HAa BOTOHb 3 OJHAKOBi KacTPyJi 3 BOJOKO, B
OJIHy KHHYB MOPKBY, B IHIIIY MOKJAaB SIHIle, a B TPETIO HacWMaB 3epHA KaBH. Yepes
SKUUCh Yac BiH BUWHSAB 3 BOAM MOPKBY 1 SiIle i HAJIWB y YalIKy KaBH 3 TPEThOI
KacTpydl.

- 1o 3miHMIOCS? — 3aMUTaB BiH CBOIO JIOUKY.
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- Slitie 1 MOpKBa 3BapuIIMCSl, a 3€pHA KaBU PO3UMHUIIMCA Y BOJII — BI/IIIOB1JIa BOHA.

- Hi, nouko, 1ie numie noBepxHeBuil norisig Ha pedl. [loguBucs — TBepla MOpPKBa,
noOyBaBIlIK B OKpOMi, cTajia M'akoro. TeHaiTHe i piake siue cTajo TBEPAUM. 30BHI
BOHH HE 3MIHWJINCS, BOHH JIMIIE 3MIHWJIA CBOIO CTPYKTYPY MijJ BIUTUBOM OJHAKOBHUX
HECIIPUATIUBUX 00CTaBUH — OKpoIty. Tak 1 JI'0/11 — CUJIbHI 30BHI MOXYTbh PO3KJIEITUCSA
i ctaTty cnaOKUMU TaM, Jie TEHITHI 1 HKHI JIMIIE 3aTBEPIIOTh 1 3MIIHIIOTb...

- A kaBa? — 3anuTana J04Ka.

- O! e came mikaBe! 3epHa KaBH MOBHICTIO PO3YMHHIIMCA B HOBOMY BOPOXOMY
CepeloBHUIII1 1 3MIHUIIM HOT0 — MEPETBOPUIIN OKPIN y YyIOBUI apOMAaTHHUM HaIiil.

€ 0co0MBI JTIO/IU, SIKI HE 3MIHIOIOTHCS B CHIIy OOCTaBUH — BOHU 3MIHIOIOTH CaMi
00CTaBUHU W TEPETBOPIOIOTH iX y IIOCh HOBE 1 MPEKpacHe, BUTATAIOUN KOPHUCThH 1
3HAHHS 13 CUTYyaIli...

5.4. Peduekcis. TyT yyacCHUKH MOXKYTb BIJIbHO BUCIIOBUTHUCS TIPO BPAXKEHHS BiJ
3aHATTS, 10 OYJI0 IIKaBUM, 1[0 HOBOT'O JII3HAJIUCS PO cede.

Tema 2. CTpecocTiKiCTh, KONMIHT-CTPaTerii, caMmoperyJisiis.
3anarrs 6.

MeTta: 03HallOMJICHHS 13 TIOHATTSIM CTPECY; BUSBIICHHS MOKAa3HUKIB (MapKepiB),
3a SIKUMHU BUSIBJISIOTH CTAH CTPECY; BUPOOJICHHS HAaBUYOK IIBHJIKOTO pearyBaHHS Ha
KOH(JIIKTHY/CTPECOBY CHUTYAITIFO.

ILnan:

1. Beryn, npuBiTaHHS.

2. BrpaBa «Acorrisanii», MmamroHOK «Miii cTpecy, BipaBa «Becemkay.

3. [Tincymxwu, peduiexcis, mporiaHHs.

6.1. [IpuBiTanns. Ha moyaTky 3aHSTTS yYaCHUKaM MPOMOHYETHCS 3a JOMOMOIOI0
HUTKW yTBOPUTH MAByTHHY. Beayuuii, yTpuMyr04n OIMH KiHEI[b HUTKH, KHJIa€ KITyOOK
HHATOK OJHOMY 3 ydJacHUKiB. To¥ po3moBimae IikaBy iH(opMmarito mpo cebde y
JOBUTBHIN (opMi Ta mepeaae KIIyOOK 1HIIOMY, 1 TaK MO 4ep3i KIIyOOK ONMHUHSETHCS Y
KO>KHOTO B pyKax.

6.2. BrpaBa «Acomianis». Crioyatky BeAy4yuid 3alUTy€ B YYaCHHUKIB IO BOHU

3HAIOTh PO CTPeEC: M0 Take cTpec? AKi MexaHi3Mu po3BUTKY? Ski € Buau ctpecy? ki
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BioM1 (aktopu (mpuuuHH) ctpecy? Jlami ydacHUKH 00’ €IHYIOTbCS Y TPU HIATPYIIH,
KOXKHa 3 SIKMX CKjajae acomiatuBHui psan o cioa « CTPECy. Hanpuxnan:

C — cuiibHE XBHIJIFOBaHHS.

T — TpUBOXHICTb, TPaBMa.

P — pu3uK, pO3IIOYEHICTb. ..

[ToTiM Benyunii NPOBOAUTH MIHI-JIEKIIIIO MPO CYTHICTh MOHSTTS «CTpPEC», HOro
cTajii, BUAM Ta cUMNTOMH. Jlaymi MIArpynu TOTYIOTh CBOi BapiaHTH OOpoThOU 31
CTPECOM Ta CrocO01B HOro mornepeaKeHHs.

6.3. Mamonok «Miii ctpec». KoxkHOMY y4acHUKY NPOINOHYIOTh YSIBUTH K, Ha
fioro mymKy, BUTJISIIa€ CTpeC Ta CIipoOyBaTu HamaioBatu ioro. [Ipotsarom 15 xBuimH
YYaCHUKH MPAIIOIOTh HAJl MalOHKOM. BakiIMBO cka3aT, IO JKOJAHUX OOMEKEHBb
HEMae, MOYKHA MaJIIOBATH 110 3aBroHO. [1oTiM y4acHHKH 32 TOJIMHHUKOBOIO CTPLIKOIO
nepeaoTh CBil MATFOHOK CYCIZIOBi Ta MAIOTh 3MOTY 33JaTH ITUTAHHS, 110 iX I[IKaBIISATh
aBTopaM MamtoHkiB. [1[o 300paxkeHo Ha mamoHKy? Ha mo cxosxuii ctpec? Sk Bu 10
HBOTO cTaBUTECS (TI0100a€THCs, HE TToA00aeThes, 6oiTecs)? Un HamantoBainu Bu cebe?
Uu € B3aemonis 31 crtpecom? Um 300paswim BU (akTopu, IO BIUIMBAIOTH Ha
BUHUKHEHHS cTpecy?

6.4. Brpaa «Becenka». MeTta: 3HATH Hanpyry, HOKPAITUTH HACTPIA. YUaCHUKHU
CiIar0Th, 3aMAIOTh 3PY4YHY JJIS HHUX IO3MIIIIO, 3aILTIONIYIOTH (32 OakaHHAM) odi i
YSBIISIOTH BECEIKY. B ysiBi mpoOyrOTh MPONTH MiJ HEFO, TOTOPKHYTHUCS A0 Hel, BIAIYTH
ii, 3poOuTH 3 HEro, Te, 0 HAWOLIBIIE X04eThCs. Jlam yYaCHUKH PO3ILTIONIYIOTH 04l 1
0OTOBOPIOIOTH BITPABY.

6.5. Pediekcisa. Tyr ydacHUKM OOMIHIOIOTBCS CBOIMH IMOYYTTSAMHU Ta €MOI[ISIMH,
PO3IIOBIIat0Th, IO OYJI0 IIKaBUM, III0 HOBOT'O JII3HAJIUCS PO ceoe.

3ansarra 7.

MeTa: o3HalOMIIEHH] 13 PI3HUMH CTPATETISIMH IMOBEIIHKH Y CTPECi.

ILnan:

1. Berym, npuBiTaHHs.

2. BropaBa «OmiHka cTpecopiBy, MpakTUUHE 3aBiaHHs «Jlii mij dac cTpecoBoi

CUTYaIIl».
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3. [lincymku, pedraekcisi, IpouiaHHs.

7.1. llpuBiTaHHs. Y4YaCHUKM HaMararoTbCsl YSBUTH ceO€ SBULIEM HPUPOJH,
NpOOYIOTh AISTH SIK ABUILE, EKCIIEPUMEHTYIOTb.

7.2. Bopaga «Orinka ctpecopiB». MeTa: JOMOMOTTH y4aCHUKaM JOCIIIUTH CBOT
peakiii Ha cTpec. YUYacHHKaM MPONOHYIOTh IepepaxyBaTdh CHUTYyallil, Kl y HHUX
BUKJIMKAIOTh cTpec. J[o KOXHOI cuTyalii mOTpiOHO HAMUCaTH TYMKH, MOYYTTS Ta
MOBEAIHKY, 1110 BUHUKaIOTh. [10TiM BiAOyBa€eThCs 3araibHe OOrOBOPEHHS.

7.3. Ilpaktuune 3aBaanHs «Jlii mig yac crpecoBoi cutyaiiin. KoxeH ydacHUK
BUKOHYE 3aBIaHHS IHAMBIAYaJbHO. YYaCHUK MPUTaaylOTh HEraTHBHI CHUTYyallii, 1
BUKOHYIOTh aJICOPUTM [I1{, SIK1 IPOTOHYE iM Benyuu. Lleit anroput™m kpaiie 3anucatu
Ha ¢in-yari.

1. Heitrpanizaiiis HEraTUBHUX €MOITIH.

MenutatuBHe auxanHa. CrpoOyiTe mpurajgaTu CTpecoBy cUTYyaliro. Ski emorii
BOHA y Bac BUKJIUKae? MOXIMBO 1€ XBUJIIOBaHHS YU HeratuBHI eMollii? CrpoOyiTe
TeHep 30CepelUTHCS Ha JMXaHHI, MOBUIBHO BAMXAWTE 1 BUAMXaWTe, BIAUYHTE SK
HOBITPSI HAIOBHIOE JIET€HI Ta BUXOAUTH 3 HUX. [IpogoBxKyiiTe 1O0TH, TOKU HE 3HUKHE
XBHJIIOBAHHS.

2. HaOyTTs BIEBHEHOCTI.

ABroTpeHiHr. OpHOYacHO 13 JAMXaHHAM MOAYMKH BUMOBIANTE: <«
po3cnabnsitocs, s 3acmokororocs. Moi pyku posciabieHi Ta Temii. Moi Horu
po3cnabieHi Ta Temii. Moe oOauyds crokiiiHe Ta piBHE. S BimuyBaw CHOKIA Ta
BIIEBHEHICTh. S| BlIeBHEHUII/-Ha B c001.

3. Ctpyktypa ctpecopa. [IpoaHanizyBatu CTpecoBYy CUTYaIlilO:

- YU MOXY 1 11 3MIHUTH?
- 1o € Mo3UTUBHOTO Yy I1ild CHTYAIIii?
- o s Moy (My1iLy) 3poOuUTH y 1i#i cUTyarli?

4. TTomryk pecypciB.

- [llo y MeHe € 1151 BUpIIISHHS ITi€T CUTYyaITii?
- Yoro Hemae? Sk MoxHa 11e 3100yTu?

- XTO MEH1 MO€E JOTOMOI'TH?
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5. Camoananis.

- Uu 3MOru 3HalTH BUPIIEHHS MPOoOIeMHOI (CTPECOBO) CUTYaLlii?

- SIx BU 3apa3 cebe nmouyBaeTe?

- Yu copoOyere 3poOMTH 11 KPOKH y pEAIbHOMY >KUTTI NPU BHUHUKHEHHI
CTPECOBOT cUTYyaIlli?

7.4. llincymku. Begyuuit mantoe Ha Quiin-yati COHIIE, Y4aCHUKaM MPOMOHYIOTh
Ha TIPOMEHSX COHIIA HAIMCaTH CBOI CIOCOOM TIOMOJAaHHS CTpecy. Y YaCHUKH
OOMIHIOIOTHCS CBOIMH MOYYTTSIMU Ta €MOI[ISIMU, PO3MOBIIAIOTh, 1110 OYJI0 1IKABUM, 110
HOBOTO J{I3HAJIKCS TIPO cebe.

3ansarra 8.

MeTta: 0o3HaHOMIJICHHS 13 PI3HMMH MOBEAIHKOBUMH CTPATETIIMH y CTPECOBHUX
CUTYyaIlIsIX Ta HAOYTTS HABUYOK X BUOOPY BIAMOBIIHO /10 0OCTaBHH.

Iliaan:

1. Beryn, npuBiTaHHs.

2. BopaBa «Haxa6a», ponsoBa rpa.

3. [Tincymkwu, pediaekcis, TpoaHHs.

8.1. IIpuBitanusa. KokeH ydyacHHK MO KOJIY BITA€ThCA 13 TPYIOIO, Ha3UBAE CBOE
iM’s1 Ta mponoBxkye Bupas: «Komu s O6yB (Oyna) mManeHbKUM (-KO0) s MpisB (-71a)
po...».

8.2. BripaBa «Haxa6a». Beayunii: « I[Ipononyro mpurajgata cUTyarlito, KOJd BH
YEMHO CTOITE y uep3i 1 TyT 3HEHAIlbKa 3’ IBJISIETHCS JIFOJIMHA, sIKa CTa€ Mepe] BaMu 0e3
OyIb-sKOTO MOSICHEHHS. Taki CUTYyaIlil TparuIsitOTHCS 1 HABITh 1HKOJIU Opakye CIriB, 100
BHCJIOBUTH CBO€ 00ypeHHs. 3apa3 BU 00’ €HA€TEC y TTApH 1 CIIPOOYETE CTBOPUTH TaAKY
cutyaniro. Ha micii «HaxaOw» MarOTh moOyBaTH NIBO€. [HIMI y4acHUK TOBUHEH
BiJI[pearyBaTu Ha TIOBEAIHKY «HaXaOW» TaKUM YMHOM, 100 MOPYITHUK O1TbIIE TaK HE
BUMHSB. HaliO1bIl BUHAX1IJIMBI BiJIITOBii 0OTOBOPIOIOTHCH.

8.3. PonmpoBa rTpa. [l KOXKHOI mMapu ydYacHHKIB BEAYy4YHd pO3JA€ KapTKU 13
MalitoHKamMu TecTy Po3eHuBeiira. VY4acHUKHM, BHKOHYIOUM pOJb IEPCOHAXKIB,
JEMOHCTPYIOTh Ty UM 1HIIY KOMIHT-cTparerito. Jlam BinOyBaeTbcsi OOrOBOPEHHS Ta

3BOPOTHIN 3B’ 430K BiJl IHIIMX YYAaCHUKIB Ta TPEHEpA.
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8.4. Ha mpuxianai cuTyauid BeAy4yuil CUCTEMATU3YE Ta y3arajibHIOE 1HPOpMaIlito
CTOCOBHO KOITIHI-CTpATerid (BUPIIEHHS NPOOJIEMHOI CUTYyallii, HOIIYK COLIaJbHO1
MNIATPUMKHM, YHUKHEHHS Towo). Jlaji mpomoHye y4acHHMKaM HamucaTH Ha apKylll
nanepy 1me mo 1-2 npukiIagun moJgoIaHHs CTPECOBUX CUTYyaIliil. MeTo10M «MO3KOBOTO
HTYpMY» YYacCHUKHA pO3pOOJISAIOTH 1 3aMUCYIOTh Ha apKylll Hanepy HaBUYKU
MOBE/IIHKH, 10 CIIPUSIIOTh €PEKTUBHOMY TOI0JAHHIO CTPECY.

8.5. Pedekcist. YyacHukam nporoHyOTh BUCIIOBUTH CBOI acoIliallii 3 TPEHIHTOM,
HAIPUKJIIAJ, «IKI0 TPEHIHT OYB OU TBAPUHOIO, TO I1I€ Mir O OyTH ...». Jlayi yuacHUKH
OOMIHIOIOTHCS CBOTMH MOYYTTSIMU Ta €MOI[ISIMH, PO3MOBIIAIOTh, 110 OYJIO I[IKaBUM, 1110
HOBOTO JI3HAJIKCS TIPO cebe.

3anarra 9.

MeTta: ycBiIOMJIEHHS MOTHBAIlli MPOQECIHHOT AISUTBHOCTI, PO3BUTOK HAaBHUUYOK
(dopmMyBaHHS TPOPECIHHUX ITITCH.

Iliaan:

1. Beryn, npuBiTaHHs.

2. BrpaBa «BinbHi», «CX0IUHKH TOCATHEHBY, «CTpinay.

3. [Timcymkwu, pediekcis, TpoIiaHHs.

9.1. TIlpuBiTanHs. Y4YacHMKaM TMPOMOHYIOTH BUIBHO TIEPECYBATHCS TIO
IPUMIIIEHHIO Ta CIpoOyBaTH HEBEepOAIbHO (3a JOMOMOTOI0 PYXiB, BUpa3y OOIMIYs,
JOTHKIB) MPUBITATUCS 13 KO)KHIUM YYaCHUKOM OCOOHCTO.

9.2. BripaBa «BinpHI». MeTa: BUKOPUCTOBYIOUM peajibHI CHUTYaIlll YCITiXy, SKi
OyJu y )KUTTI YYaCHUKIB, CIIPUATH BUHUKHECHHIO MOTHBAIIIi Ta €HEprii, o HeoOXiaHa
JUTSL HOBUX JIOCSTHEHb.

VYyacauku npoTsiroM 10 XBHJIMH NpUTaAYIOTh CUTYAIlli YCITIXY Y CBOEMY JKUTTI Ta
3aMUCyIOTh iX (II€ MOXYTh OyTH YCIIIIHI MPOEKTH, TOCATHEHHS, MEPEMOTH TOIIIO).
VYYacHUKM TOBUHHI MpUTAAATH Ta BIMIYTH I1i CUTYaIlil YCIiXy, e pa3 MEePeKUTH Ta
HAMIOBHUTHUCS eHepriclo mepemoru. Ilicms BHUKOHAHHS BMOpPaBH BiIOyBa€ThCA
0OTOBOpEHHSI.

9.3. BopaBa «CXOIUHKH JOCATHEHBY». Y YaCHHUKAM MPOMNOHYIOTh O3BYYUTH OAHY

METY, Ky BOHU HalOUIbIIE MPArHyTh JOCATHYTH MPOTATOM HalOmmx4oro poky. Ilicis
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IIHOTO M MPOMOHYIOTH HAMAIOBATH Ha apKYIIIi Marepy IIicTh CXOJUHOK — HABIPOTH
BEPXHBOI CXOIMHKHU TOTPIOHO 3aMUCaTH METY, HAIPOTH IMEPIOi — CTaH, KOJIM METa HE
nocsirHyTa. Jlanmi yyacHMKHU 3amMCyIOTh O11s1 MEPIOi Ta OCTAHHBOI CXOJAUMHOK 10 2-3
O3HaKH, 0 XapaKTEePU3YIOTh OCOOJMBICTH CHUTyallli, KOJIM MeTa He JOCATHyTa 1
JocsrHyTa BignoBigHO. [loTiM y4yacHUKIB MpOCSATh MOAYMAaTH, Ha SAKIA CXOIMHIII
JOCSITHEHHS METH BOHM Nepe0yBarOTh 3apa3, 3a3HAYMTH 1110 MO3UIIIIO 13anucatu 2-3 1i
XapaKTePUCTUKH.

Hacrtynna yactuHa 3aBiaHHS — BU3HAYCHHS 1M, SIK1 MOTPIOHI JJIsl JTOCSTHEHHS
MeTH. [IpoTsaroM 2 XBWIMH YYaCHUKH 3alUCYIOTh CBO1 MipKyBaHHs. [IoTiM KOXeH
BiJIMIOBIIA€ HA MUTAHHS: KOJIM CaMe KOYKEH 3 YUaCHHUKIB 3pOOUTH T€, 1110 HOMY TTOTPIOHO
JUTSI TOCSATHEHHS 11I¢ OJHIET CXOIMHKH ?

Ha 3aBepiienns BinOyBaeThCs 3araibHe 0OrOBOpPeHHS Ta pedieKcis.

9.4. Pedrniekcis. YUacHUKM BHUCIOBIIOIOTH CBIM aKTyalbHUN €MOIIMHUN CTaH,
PO3IOBIIat0Th, 10 OYJI0 IIKaBUM, 1110 HOBOT'O Ji3HaNMCS Mpo cebe.

Tema 3. Po3BUTOK LiHHICHO-CMMCJIOBOI cepu.
3ansarrsa 10.

Meta: yCBIIOMJICHHS CaMOI[IHHOCTI, HUTTEBUX IIIHHOCTEH, (OopMyBaHHS
KUTTEBUX MEPCIIECKTUB.

Iliaan:

1. Beryn, npuBiTaHHS.

2. Brpapa «KoJma xuttsi».

3. [Tincymxwu, peduiexcis, mporiaHHs.

10.1. IIpuBiTanHs. Y4YacHUKaM MPOTIOHYIOTH CTaTH y KOJIO Ta MMOYaTH TepelaBaTu
M’SI4 3 PYK Y PYKH, Ha3UBAIOUU CBOE iM’s. [HIIN yYaCHUKHM TTOBUHHI Ha3BaTH SKOMOTa
OinmpIlie BapiaHTIB IMEHI, sIKE O3BYYMB y4dacHUK. [Ipm oOroBopeHHI BHpaBU KOXKEH
YYaCHHK BUCJIOBIIOETHCS TIPO CBOT IOYYTTSI, KOJIM CITyXaB BapiaHTH CBOTO IMEHI.

10.2. Bnpasa «Komna xxutts». Benyunmii: «YsBiTh co0i, 110 BU y KIHOTEaTpi, a Ha
ekpaHi QpiIbM, B IKOMY BH — FOJIOBHUH Tepoil. DUTbM MOYNHAETHCS 3 JTHS HAPOKCHHS,
a 3aKiHUyeThCs CMepTIO. MOro Kajapu MposTiTaloTh 3 BEIMUE3HOIO IIBHIKICTIO, alle BH

BCTHUT'A€TE BJIOBUTH OCHOBHI CICHU, HOI[ﬁ, K1 € IMIOBOPOTHHUMH IIYHKTAMH JKHUTTEBOI'O
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nuiaxy. [loaunite nei ¢uibM Ha Tpu cepii, AKI OyAyTb HA3UBATHCSH «MUHYJIEM,
«cydyacHe» 1 «MmaiOyTHey». Jlami HamamrolTe iX y BHUIVISIAL TPhOX KUI Oyab-SKOTO
po3mipy. Jlam y4YacHMKM JEMOHCTPYIOTh CBOI MalllOHKU. Benyuuii y3aranbHIOE:
«IICUXOJIOTTYHO “MOJioi” JIOM 3a3BMYail MallOIOTh Kojla Tak, mo Munye,
Tenepimne 1 MailOyTHE OAHAKOBOTO pO3MIpy, a JIOAW, SIKI BiAYYyBalOTh cede
CTapliMMU HaBOnaku — MuHyne — Benuke, TenepimHe — Mane, MailOyTHe Tpoxu
OulbllIe TenepiHboro. BapTo 3BepHYTHM yBary Ha BIJACTaHb MIX KojJamu (BOHU
MEePETUHAIOTHCS, TOPKAIOTHCS a00 Bi/IaJICH] OJHE BiJl OJIHOTO), 3’ SICYBaTH, KOJIH JJIs
KO’KHOTO 3 YYAaCHHMKIB TpPEHIHry mnouainocs TemepimiHe, 3 sIKOT MOJii, KOJW BOHO
3aKIHUMTHCS 1 PO3MOYHEThCS MalOyTHE, CKUIBKM 4Yacy MPOJIOBKYETHCS CYy4dacHE
(cexyHnny, neHb, pik). Jlam BigOyBaeThCs 3arajibHe 0OTOBOPECHHS BIIPABH.

10.3. Bropasa «Haitminuimey. Begyuuii crioHykae y4acHHMKIB 10 PO3AYMIB PO
HaAWIIHHIIIE, 10 € Y XUTTI KOXHOTro. [1oTiM moka3ye KOpoOKy, B sIKii, MOKJIUBO,
JEXKUTh caMme Te HauiHHime. Jlani mponoHye 3a3UpHYTH y KOPOOKY KOKHOMY
y4acHUKY. Y KopoOli JIeXuTh JA3€pKajo, B KOMY YYacHHKM OadaTb CBO€
BimoOpakeHHs. [1oTiM BinOyBaeThCs 3arajibHe OOTOBOPEHHSI BITPABH.

10.3. 3BopoTHiii 3B’s130Kk Ta pediiekcis TpeHiHry. OOTroBOpeHHs y4JaCHUKaMU

0COOMCTHUX BPayKEHb MICIIS TPEHIHTY, IMIBEACHHS MiJICYMKIB, TIPOIITAHHS.

BucHOBKH /10 APYroro po3aiy

[IcuxomiarHocTHYHUE 1HCTpyMeHTapiii cdopmyBamum 5 wmeroauk: «Tect
XKUTTECTIHKOCTI», 3a C. Manmi, Metoauka IOCTIDKEHHS JIOKYCY KOHTPOJIO, 3a
JIx. PorrepoMm, «MotuBariiitauii npodine», 3a C. Piui Ta II. Maprinom, «COPE»
(4. Kapsep, M. llaitep, Jx. K. Baitntpay6), «CMHCIOXKHUTTEBI Opi€HTAIII»
J.A. JleontreBa. MarematnyHa 00poOKa maHUX BigOyBasacs 13 3aCTOCYBaHHSIM
METOJIB OMHCOBOi MAaTEMAaTHYHOI CTATUCTUKH (BU3HAYCHHS CEpPEIHIX 3HAYCHB 1
CTaHJAPTHUX BiAXWJIEHB), I-kpuTepito CThIONEHTA, a TAKOXK KOPENSIIHHOTO aHaIi3y,
3a K. I[TipcoHoM (B 0OMeKeHOMY BHUTJIAAL). IX 3aCTOCYBaHHS J03BOIMIO OKPECIUTH

KOHTYPH BITUYTTS TICUXOJIOTTYHOT O€3MEKHU JOCIIJI)KYBaHUX.
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VY pe3ynbrari AOCHIAKEHHS KUTTECTIMKOCTI, fKa € KIOYOBUM (PaKTOpoM s
JIOCSITHEHHS TICUXOJOT14HOi Oe3nmeku ocobucTtocti, Oyno BcTaHOBIEHO, 10 32%
YYaCHHMKIB MajlM BUCOKUU pIBEHb Li€i Xapakrepuctuku, 41% - cepenniid 1 27% -
HU3BKHUHM. JKUTTECTIMKICTP CAMOBH3HAUCHHUX OCIO0 BHMABISIETHCA B 1X CaMOOIIIHIII,
BIJIHOIIIEHH] JI0 OTOYYIOUOI'0 CBITY Ta crioco0ax B3aeMOJii 3 HUM. AHalli3 pe3yJbTaTiB
MOKa3aB, 1110 JIFOJU 3 BUCOKUM CaMOBH3HAUCHHSM aKTUBHO KOHTPOIIOIOTH OTOUYIOUHNX
Ta CBOIO MOBEJIHKY, COPSIMOBaHY Ha JOCATHEHHS Pe3yJbTaTiB, XO04ya 1HOJI MOXYTb
BiIMOBJISITUCSL BiJ TOCTIHHOTO KOHTPOJIFO. 3arajbHUii BUCHOBOK 3 EMITIPHYHUX
JIOCTIDKEHh — CAaMOBHU3HAUEHHS € TICHXOJOTIYHOI OCHOBOIO [IJISI PO3BHUTKY
O0COOUCTOCTI Ta BIAYYTTS MCUXOJIOTTYHOT OE3MEKHU.

AHati3 JOKyCcy KOHTPOJIIO TIOKa3aB, M0 3arajibHe MepeBakaHHs BHYTPIIIHBOTO
JIOKYCY KOHTPOJIO BUSBIICHO cepell 000X crareil. YoNOBIKM 1 )KIHKM MarOTh BHUCOKI
NOKa3HUKHU BHYTPIIIHBOTO JIOKYCY KOHTPOJIIO B c(pepi JOCITHEHD, 1 Pe3yJIbTaTH KIHOK
TPOIIKH BUIII, HDK y Y0JIOBIKIB. [loKa3HUKH BHYTPINIHBOTO JIOKYCY KOHTPOJIO Yy
YOJIOBIKIB y TIpodeciitHiii chepi € BHCOKMMH, IO CBIIYHUTH MPO IXHIO YITKY
CIIPSIMOBAHICTh Ha KOHKPETHI Il B mpodeciiiHiii aisuibHOCTI. ['OTOBHICTH 10
JUSTTBHOCTI 1 CAMOCTIHHOTO TUTAaHYBaHHS TaKOX XapaKTePU3y€EThCS BUCOKHUM PIBHEM Y
000X cTaTei.

JlocmipKeHHsI MOTHBAIIIMHOTO MPo(d1JIF0 BKA3YeE, 110 JJIS PECTIOH/ICHTIB BaXKIUB1
HACTYIHI IMOTpPeOM: MaTepiaibHa BHHAropoja Ta BHCOKa 3apIruiata, peTelibHe
CTPYKTYpYBaHHS JISJIBHOCTI (BHpaKEHIIIE Yy YOJOBIKIB), COIllabHI KOHTAaKTH,
BU3HAHHS 3 OOKY OTOUYIOYMX (BUpaXKEHIIIE Yy KIHOK), BllaJja Ta BIUIMB, OCOOUCTICHE
3pOCTaHHS Ta BJOCKOHAJICHHS (BUpPa)KEHIIIE y KIHOK), MPUHAICKHICTh J0 IIKaBO1
CYCIIUTBHO KOPHMCHOI TISTTBHOCTI (BHpaXKEHIIIe y >KiHOK). Pe3ynbTaTu BKa3yloTh Ha
CTAaTHUCTUYHO 3HAYYIII BIAMIHHOCTI y JAESKUAX MOTpedax MiXK YOJOBIKAMH 1 )KIHKaMHU.

Kopemsimiitauii anani3 mix ctparterissmu komary (COPE) nomoBHUB po3ymiHHS
TOTO, SIK YOJIOBIKH Ta XKIHKH (POPMYIOTH MOYYTTs Oe3neku. JKiHKHA BUSBISIOTH OLTBITY
yBary JI0 €MoIIiif, OTpUMaHHS ITHCTPYMEHTAIBHOT COIIaIbHOT MIATPUMKHN 1 eMOIIHHOT
MIATPUMKH. B 1HIIMX CTpaTerisix KOMIHTY MIXK CTaTEBUMU IpyrnamMu BIIMIHHOCTEH He

BUABIICHO.
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[Iloqo cMHCIIOBUX Opi€HTallil, pe3yiabTaTh MOKAa3yKTh, IO JAESIKI IIKalu
BHOCATH OUIBIIMNA BHECOK Yy 3arajbHUM MOKa3HMK OCMUCJIEHOCTI >KHUTTS, a IHIII
MeHIui. 3okpema, «MeTta B KUTTI», «IIponec )KUTTA Ta eMOLITHE HACUUEHHS KUTTSI»
Ta «JIOKyC-KOHTPOJIO — JKUTTSA» BIA3HAYAIOTbCSI BUCOKMMHU 3HAUYEHHSMH, TOAl SIK
«Pe3ylnbTaTUBHICTB XUTTS» Ta «JIOKYC-KOHTPOJIO — S1» MalOTh MEHII 3HAYEHHS.

3 MeTOl 3MILHEHHA BIAYYTTS IICHUXOJOTIYHOI Oe3leKku ocoOucTocTi Oyia
po3po0bJiieHa mporpama IMCUXOJOTTUHOrO TPEHIHTY, 0 cKiIagaeThes 3 10 3ansaTs. MeTa
IILOTO TPEHIHTY, M1 Ha3BOIO «/[1SUIHHICTD Ta O0e3MeKa», MoJIArae B PO3BUTKY KIIFOUYOBUX
NCUXOJOTTYHUX SAKOCTEH, fKI € HEeoOXIAHUMHU i (OPMYBaHHS ICHXOJOTIUHOT
oesneku ocobucrtocti. Ilporpama copsiMmoBaHa Ha OTPUMaHHS HOBMX 3HaHb 1
NpaKTUYHUX  HABUYOK, CIPOMOKHHMX  HEWTpasli3yBaTh HETAaTUBHUW  BIUIUB

HCCTAHAAPTHHUX, CKIIaIHUX Ta CKCTPCMAJIbHUX CI/ITyaHiﬁ.
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BUCHOBKH

1. V namiil xBamiikauidHii poOOTI pPO3MNISTHYTO MOHATTS ICHXOJOTIYHOI
Oe3nekn ocobuctocTi Ta ii pi3HOBUAIB. [lcuxosoriuna Oe3neka BKIIOYae (i3WyHI,
COLIaJIbHI Ta IICUXOJOrIYHI acleKTh Ta CHpsIMOBaHA Ha JIOCATHEHHS BIAUYTTS
CTaOUIbHOCTI ¥ Osaromonyyus. PoO3MVIsHYTI NCHXOJIOTIYHI AETEPMIHAHTH, Takl SK
piBEHb CAaMOIIPUITHATTS, Bipa B cede, colianbHa MATPUMKA Ta EMOLIHHA CTIHKICTb.

®di3uyHa Oe3nexka 0COOUCTOCTI BUMArae CUCTEMHOIO 3aXOAy JJIsSl 3aXHUCTY BiJl
b13uuHMX 3arpo3. L{e oxoritoe yCBIAOMIICHHSI pU3UKIB y COIIyMI Ta cTpaTerii Oe3nexu
Ha poOOYOMY MICIII.

CouianbpHa Oe3neKa BUBUA€ B3a€EMO/I10 OCOOUCTOCTI 3 OTOUEHHSIM Ta COL[1YMOM.
[lcuxonmoriyni  JeTepMIHAHTH BIAYYTTS TCUXOJOTiYyHOT O€3MeKH BKIHOYAIOTH
COIAJIbHY MiATPUMKY, CAMOPO3BUTOK Ta BiTUYTTs KOHTPOJIIO HAJT BIACHUM KHUTTSIM.

ComianbHa TiATPUMKA, camopeatizallis Ta 0COOUCTICHUN PO3BUTOK CIPHUSIOTH
CTaOUTLHOCTI CaMOOIIHKK Ta IMCHXOJOTIYHOTO OJyiaromosiyqus. BaXJIMBOWO € TaKoXK
MO>KJIMBICTb 3BEPTATUCS 32 MIATPUMKOIO Ta HASIBHICTh MIITHUX COIIaJIbHUX 3B’ S3KiB.

KondmiktHi cutyanii MOXYTh BIUIMBAaTH Ha TICUXIYHE 370pPOB'S Ta MOUYTTS
MICUXOJIOTTYHOT O€3IMeKH, CIPUIMHSIIOYM CTPEC Ta 1HIII IICUXOJIOT14HI peaKilii.

2. Y 3BITI PEJCTaBICHO Pe3yJbTaTU AOCTIIHKEHHs, B IKOMY BHBYAJIacs POJb
JKUTTECTIMKOCTI B JOCSTHEHHI IICHXOJIOTIYHOI O€3leKH OCOOMCTOCTI. 3a JaHUMH
TOCITIJKEeHHs, 32% y4acHUKIB Majli BUCOKHM PIBEHB )KUTTECTIMKOCTI. CaMOBH3HAUYEH1
0Cco0HU 3 BUCOKHUM DPIBHEM Ili€] XapaKTEePUCTHUKH BIIPI3HAIOTHCA aKTUBHUM KOHTPOJIEM
HaJ] CBOIM OTOYEHHSM 1 TIOBEAIHKOIO, CIPSIMOBAHOIO Ha JOCSITHEHHS KOHKPETHHX
pe3ynbTaTiB. 3arajdbHU BHUCHOBOK 3 EMITIPUYHUX JIOCHIIKEHb BKa3zye Ha Te, IIO
CaMOBU3HAUYEHHSI BUCTYMAE SK MCUXOJOTIYHA OCHOBA /I PO3BUTKY OCOOMCTOCTI Ta
BIIUYTTS TICHXOJIOTIYHOT OC3IEKH.

AHami3 JIOKyCy KOHTPOJIO MIATBEP/UKYE TEpeBary BHYTPIIIHBOTO JIOKYCY
KOHTPOJTI0, 0COOIMBO B cpepi JOCATHEHB, cepell 000X cTaTed. YUaCHUKHU, HE3aJIeKHO
BiJl CTaTi, MalOTh BHCOKI MOKA3HWKH BHYTPIIIHHOTO JIOKYCY KOHTPOJIO, 1 YOJOBIKU

BUSIBJISIFOTH UITKY CIIPSIMOBAHICTh HA KOHKPETHI 1[I B ipodeciitniii chepl. [ 0TOBHICTH
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10 JISIBHOCTI 1 CaMOCTIMHOTO IUIAHYBaHHS TaKOX BUSBUJIUCS BUCOKMMH y 000X
rpymax.

JocnimKkeHHs MOTUBALIMHOTO Npo U0 BKa3ye€ Ha PI3HOMAHITTS MOTPEO Mk
YOJIOBIKAMM 1 >KIHKaMH, 1 CTATUCTMYHO 3HA4yyllll BIAMIHHOCTI BHUSBJIEHI y JEAKHX
acnekrax. Kopemauiiauii ananiz crpaterii kominry (COPE) mnigkpecnroe, 1m0
YOJIOBIKM Ta IHKM BHUKOPUCTOBYIOTH pI3HI cTpaTerii s (opMyBaHHS MOYYTTS
0e3MeKH, 30KpeMa JKIHKM aKIEHTYIOTh yBary Ha eMOI[IsX Ta MiITPUMIIL.

VY BHBYEHH1 CMUCJIOBHUX OpIEHTAIId BU3HAUEHO ACMEKTH, SIKI BHOCITH OLTBIIMIA
a00 MeHIIMH BHECOK Yy 3arajbHUi IMOKa3HMK OCMHCICHOCTI JKUTTS YYaCHHUKIB
nochipkeHHs. B oMy, oTpumaHi JaHi riauoiie po3yMiloTh PoOJib KUTTECTIMKOCTI,
JIOKYCY KOHTPOJIIO Ta MOTHBAIIHHOTO PO 1110 B JOPMYBaHHI IICUXOJIOTTYHOT O€3MEKH
Ta CAaMOBU3HAYEHHS OCOOMCTOCTI.

3. VY 3B'I3KY 3 MOCTIMHO 3POCTAIOYUM IHTEPECOM JI0 MUTAHb MCUXOJIOTTYHOTO
Oyaronosryydsi Ta O€3MeKU OCOOUCTOCTI, MPOBEACHO JOCTIIKCHHS, CIPSIMOBAHE Ha
pO3pOOKY Ta BIPOBADKEHHS MPOrpPaMH TCUXOJIOTTYHOTO TPEHIHTY 3 METOI0
MiABUILICHHS BIIUYTTS MCUXOJOT1UHOI Oe3neku iHauBina. [Iporpama «JlisuibHICTE Ta
Oe3reka», po3pobIieHa K KOMILJIEKCHA CUCTeMa, 110 oxoruttoe 10 ceciii Ta cripsiMoBaHa
Ha PO3BUTOK KJIIFOYOBHX ICHXOJOTIUHUX SKOCTEH, sIKI BBAXKAIOTHCS HEOOXITHUMU ISt
dbopMyBaHHS CTIMKOTO BIAYYTTS MICUXOJOTTYHOT O€3MeKH 0COOHUCTOCTI.

OCHOBHOIO METOIO0 JAHOTO TPEHIHTY € CTUMYIIOBaHHSA Ta MiATPUMKA
IHAUBIIYaJbHOTO TICHUXOJIOTIYHOTO PO3BUTKY, CIPSIMOBAHOTO Ha 3a0e3nedycHHs
CTaOUTBHOCTI Ta OJAromoixy4ds B Pi3HUX aCHEKTax XUTTEMISNIBHOCTI OCOOHMCTOCTI.
[Iporpama HalizieHa Ha PO3LIMPEHHS 3HAHb Ta MPAKTUYHUX HABUYOK YYACHHKIB,
CHPOMOXHUX HEWTpai3yBaTW HEraTUBHUM BIUIMB HECTaHAAPTHHUX, CKJIAJHUX Ta
EKCTpEeMaTbHUX CHUTYAIlild, 3 SKUMH MOXE 3ITKHYTHCS OCOOHCTICTh Y Cy4acCHOMY
KUTTI.

3a pe3ynbTaTaMy JOCTIKEHHS OYIKY€ThCS, MO0 Tporpama «JlismpHICTH Ta
Oe3reka» CpuiATHME TTOKPAIICHHIO SKICHUX XapaKTePUCTHK TICUXOJIOTIYHOT Oe3MMeKu
YYaCHUKIB, 3a0e3Meuyoun iM HeOOX1HI IHCTPYMEHTH 1Jisi epEeKTUBHOT ajanTalli ta

BIIOPSIIKYBaHHSI BJIACHOTO E€MOLIIMHOTO CTaHy B yMOBAaX CY4YaCHOI'O CYCHIJIbCTBA.
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[InanyeTbcsi TPOBENEHHS KOMIUIEKCHOI'O aHali3y pe3yJbTaTiB TPEHIHTY s
00'€KTUBHOTO OLIIHIOBAHHS HOT0 €(DEKTUBHOCTI T4 MOXJIMBOTO BHECKY Y IICUXOJIOTTYHY

rapMOHII0 0COOHUCTOCTI.
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	Емпірична база дослідження. Дослідження проводилося на базі Львівського державного університету внутрішніх справ. До вибірки увійшли 45 студентів-психологів, що навчаються на 2, 3 і 4 курсах університету. Серед опитаних була 31 особа жіночої і 14 – чо...
	РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНИХ АСПЕКТІВ ПСИХОЛОГІЧНОЇ БЕЗПЕКИ ОСОБИСТОСТІ
	1.1. Феномен безпеки в дослідженнях учених: фізичний, соціальний та психологічний аспекти
	У сучасних умовах, наявність психологічної стійкості та забезпечення особистісної безпеки, які сприяють здатності відповідально керувати своїм станом та убезпечити розум від перевантажень та травм, належать до ключових пріоритетів. Це важлива базова п...
	Ми поділяємо думку Т. Цюман, що «психологічна формула безпеки особистості – універсальне правило тлумачення психологічного змісту поняття безпеки особистості, яке включає усталені соціальні традиції захисту (культура безпеки), оптимальні умови життєді...
	Психологічні детермінанти психологічної безпеки особистості включають рівень самоприйняття, відчуття власної компетентності, соціальну підтримку, емоційну стійкість, здатність до саморегуляції та розв'язання конфліктів, а також впевненість у майбутньо...
	На думку Ю. Козерук, самооцінка є оцінкою власної цінності, вмінням оцінювати свої здібності, досягнення і зовнішній вигляд [24, с. 164]. Самоприйняття, своєю чергою, є більш широким поняттям і включає в себе усвідомлення своїх сильних і слабких сторі...
	Процес формування самооцінки та самоприйняття, як зазначає С. Ставицька починається з дитинства і продовжується протягом усього життя. Взаємодія з оточенням, виховання, отримані досвід та досягнення впливають на те, як людина сприймає себе [47, с. 18]...
	В. Чудакова зазначає, що «самооцінка – це уявлення людини про себе, важливість власної діяльності в суспільстві, тобто уявлення про власні якості та почуття, достоїнства та недоліки. Це уявлення про себе може бути як відкритим для інших, так і прихова...
	М. Турчин стверджує, що розвиток позитивної самооцінки та самоприйняття включає усвідомлення своїх меж, реалістичне оцінювання ситуацій, розвиток позитивних сторін особистості та прийняття власних недоліків [49, с. 103]. Психологічна підтримка, робота...
	У дослідженнях Ю. Бохонкової зазначено, що стрес та психічне благополуччя взаємозв’язані, і соціальні аспекти відіграють значну роль у цій взаємодії. Соціальні фактори мають істотний вплив на сприйняття стресу та здатність особистості адаптуватися до ...
	Більшість людей відчувають підвищений рівень стресу в умовах соціальної нестабільності, конфліктів чи невизначеності. Важливою складовою психічного благополуччя в цих умовах є соціальна підтримка та вміння впоратися зі стресом. Індивіди, які мають сил...
	Узагальнюючи, соціальні аспекти відіграють ключову роль у сприйнятті стресу та формуванні психічного благополуччя. Врахування цих аспектів є важливим у розумінні та підтримці психічного здоров'я, що може стати основою для розвитку програм та інтервенц...
	Соціальна підтримка є важливою складовою психологічної підтримки, яка впливає на почуття безпеки, стабільності та благополуччя особистості. Ця форма підтримки включає в себе різноманітні взаємовідносини та взаємодії з оточуючими людьми, які можуть бут...
	Родинні зв’язки відіграють важливу роль у формуванні психологічної підтримки. Підтримка з боку батьків, родичів, сімейних членів є основою для розвитку впевненості, відчуття безпеки та самоідентифікації. Дружба також є важливим елементом соціальної пі...
	Отже, соціальна підтримка впливає на психологічну безпеку через формування позитивних взаємовідносин та забезпечення підтримки під час труднощів. Наявність різних форм соціальної підтримки важлива для відчуття психологічної стабільності та підтримки о...
	На думку Е. Балашова, самореалізація та особистісний розвиток є важливими аспектами психологічної безпеки та благополуччя. Ці концепти описують процес розвитку своїх здібностей, досягнення особистісних цілей та відчуття особистісного зростання [1, с. ...
	Самореалізація – це процес досягнення власного потенціалу, задоволення своїми здібностями, виявлення власних цінностей та потреб. Л. Кайдалова стверджує, що самореалізація передбачає самосвідоме ставлення до свого розвитку та виявлення потенціалу у рі...
	Н. Меленчук зазначає, що реалізація потенціалу та особистісний розвиток важливі для забезпечення психологічної безпеки та підвищення якості життя. Цей процес сприяє зростанню самооцінки, підвищенню самовизначення та стимулює особистісне задоволення. Л...
	Для досягнення самореалізації та особистісного розвитку, важливо постійно працювати над самопізнанням, пошуком власних сильних сторін та слабкостей, навчанням нового, розвитком емоційного інтелекту та розширенням кругозору. Цей процес є постійним, він...
	Відчуття контролю над власним життям та подіями відіграє важливу роль у психологічній безпеці та емоційному благополуччі особистості. Це відчуття впливу на власні рішення та події створює внутрішню стабільність та відчуття захищеності. І. Чехайло стве...
	Як зазначає Л. Кайдалова, «саморозвиток індивіда є процесом збагачення діяльнісних здібностей та інших якостей особистості у процесі різних видів його доцільної діяльності, підґрунтям якого є засвоєння соціального досвіду та досягнення культури, втіле...
	У контексті цього варто розглянути конфліктні ситуації у соціальній взаємодії, які є невід’ємною складовою людських відносин і можуть виникати з низки різноманітних причин. Передусім, вони відбивають різницю в цінностях, поглядах, інтересах, обставина...
	У дослідженнях О. Прашко зазначає, що «узагальнене визначення конфлікту з основою на методологічному принципі єдності особистості та діяльності розглянуто вченими як цілеспрямоване протиставлення між суб’єктами, викликане складними та суб’єктивно знач...
	І. Власенко зазначає, що на персональному рівні конфлікти можуть виникати через непорозуміння, різницю відчуттів та уявлень про світ, а також через відсутність здатності ефективно вирішувати конфліктні ситуації. Вони можуть бути виражені у формі верба...
	У соціальних структурах конфлікти можуть виникати через дисбаланс у владі, ресурсах або суперечності в системі цінностей. О. Прашко акцентує увагу на тому, що ці конфлікти можуть мати серйозний вплив на функціонування соціальних систем та спричиняти в...
	У наукових дослідженнях Г. Хомич, конфліктні ситуації мають значний потенціал для впливу на психічне здоров'я особистості. Їх негативна дія полягає у виникненні значного стресу, що може викликати серію психологічних реакцій та наслідків, важливих для ...
	Повторювані конфлікти можуть викликати формування патологічних станів, що серйозно впливають на психічне здоров’я. Наприклад, посттравматичний стресовий розлад, синдром вигорання, або зменшення рівня загальної психічної стійкості особистості можуть ст...
	На думку А. Янковець, перший крок у вирішенні конфлікту – це його ретельний аналіз. Цей процес включає збір та оцінку інформації щодо всіх сторін конфлікту, їхніх потреб та поглядів. Важливо виявити корінь проблеми, з'ясувати основні аргументи кожної ...
	У випадках, коли сторонам складно досягти згоди самостійно, використання третьої нейтральної сторони у формі медіатора або арбітра може бути ефективним методом вирішення конфлікту. Медіатор допомагає сторонам знайти компроміс, тоді як арбітр ухвалює о...
	Висновки до першого розділу
	У розділі розглянуто зміст поняття безпеки особистості та її різновиди. Психологічна безпека являє собою комплексний конструкт, що охоплює різноманітні фізичні, соціальні та психологічні аспекти і спрямована на досягнення відчуття стабільності й благ...
	Фізична безпека особистості є складним концептом, що вимагає системного підходу до захисту людей від фізичних загроз різного штибу. Ця сфера включає різні аспекти, від усвідомлення можливих ризиків у соціумі до розробки та впровадження стратегій безпе...
	Феномен соціальної безпеки вивчає питання взаємодії особистості з її близьким оточенням, спільнотою та соціумом, загалом.
	Психологічними детермінантами відчуття психологічної безпеки є рівень самоприйняття, відчуття власної компетентності, соціальна підтримка, емоційна стійкість, здатність до саморегуляції й вирішення конфліктів, а також впевненість у майбутньому та внут...
	Особи з міцними соціальними зв’язками та можливістю звертатися за підтримкою, зазвичай краще справляються зі стресом і мають вищий рівень психічного благополуччя. Соціальна підтримка може мати різноманітні форми, включаючи емоційну підтримку, практичн...
	Самореалізація та особистісний розвиток також є відіграють важливу роль у досягненні психологічної безпеки. Самореалізація являє собою процес ідентифікації та розвитку власного потенціалу, здібностей, умінь і навичок.
	Відчуття контролю над власним життям та подіями теж має важливе значення у психологічній безпеці та емоційному благополуччі особистості.
	Конфліктні ситуації мають значний потенціал для впливу на психічне здоров'я особистості, а відтак і почуття психологічної безпеки. Їх негативна дія полягає у виникненні значного стресу, що може викликати серію психологічних реакцій та наслідків, важли...

	РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНИХ АСПЕКТІВ ПСИХОЛОГІЧНОЇ БЕЗПЕКИ ОСОБИСТОСТІ
	2.1. Характеристика вибірки і психодіагностичного інструментарію дослідження
	Вибірку дослідження склали 45 студентів-психологів, що навчаються в Львівському державному університеті внутрішніх справ. Серед опитаних була 31 особа жіночої і 14 – чоловічої статі, котрі навчаються на 2, 3 і 4 курсах університету. Дослідження прово...
	Психодіагностичний інструментарій сформували 5 методик, результати яких були піддані математичній обробці із застосуванням описових методів математичної статистики (визначення середніх значень і стандартних відхилень), t-критерію Стьюдента, а також к...
	Методика дослідження локусу контролю, за Дж. Роттером. Дана методика ґрунтується на теорії суб'єктивної локалізації контролю. У термінах цієї теорії «локус контролю» визначає стійку особистісну характеристику, що відображає тенденцію особи пояснювати...
	Ця методика ідентифікує два основних типи локусу контролю: інтернальний та екстернальний. Люди, котрі керуються першим стверджують, що події, які відбуваються з ними, переважно залежать від її диспозиційних характеристик, таких як компетентність, ціле...
	Кожен індивід виявляє свою конкретну позицію на континуумі між інтернальним та екстернальним локусами контролю, що визначається його внутрішньою установкою щодо особистої відповідальності та впливу зовнішніх факторів на його життя.
	Методика «Мотиваційний профіль», за С. Річі та П. Мартіном. Дана методика була розроблена відомими англійськими психологами, Шейлою Річі та Пітером Мартіном, на основі вивчення психологічних аспектів мотивації працівників у 90-х роках минулого століт...
	Методика ґрунтується на визначенні значущості різних мотиваційних факторів, які стимулюють особистість до виконання трудових завдань. Шляхом зіставлення цих факторів вона дозволяє виявити ті, які є важливими для людини, а також ті, яким вона приділяє ...
	Методика включає 132 твердження і конструктивно організована таким чином, що постійні повторення не дають можливості розгадати логіку для досягнення оптимального результату. Тест подається у формі таблиці з 33 питаннями для зручності заповнення.
	Досліджуваним пропонується висловити своє ставлення до різних аспектів їхньої професійної діяльності за допомогою чотирьох варіантів завершення, позначених літерами А, Б, В і Г. У реєстраційному бланку для кожного пункту передбачено чотири рядки (позн...
	Досліджуваним потрібно рангувати запропоновані варіанти за мірою їх важливості. Спочатку вони обирають найважливіший аспект і вказують відповідну мітку в клітинці першого рядка (№1). Потім обирають найбільш суттєвий аспект серед трьох залишених, вказу...
	Методика «COPE» (Ч. Карвер, М. Шайер, Дж. К. Вайнтрауб) призначена для виявлення копінг-стратегій у стресових ситуаціях. Її розробка здійснювалася виходячи з теоретичних положень, тому показники, що її формують, розроблялися виходячи з уявлень про іс...
	1. активний копінг (Active Coping) – дії чи зусилля для зміщення або обходу стресора;
	2. планування (Planning) – роздуми про те, як протидіяти стресору, планування поводження зі стресором;
	3. пошук інструментальної соціальної підтримки (Seeking Instrumental Social Support) – пошук сприяння зовні, інформації або поради щодо того, як вчинити;
	4. пошук емоційної соціальної підтримки (Seeking Emotional Social Support) – очікування симпатії або емоційної підтримки з боку оточуючих;
	5. придушення конкуруючих дій (Suppression of Competing Activities) – придушення спроб спрямувати увагу на інші дії, в які можна залучатися, і повніша концентрація на діях по відношенню стресора;
	6. релігія (Religion) – підвищена залученість до релігійної активності;
	7. позитивна реінтерпретація й піднесення (Positive Reinterpretation and Growth) – зміна ситуації на краще за допомогою піднесення над нею та погляду на неї у вигіднішому світлі;
	8. стримуючий копінг (Restraint Coping) – пасивний спосіб справлятися з труднощами шляхом припинення спроб до наступної можливості їх відновлення;
	9. відмова/ прийняття (Resignation/Acceptance) – прийняття того факту, що стресова ситуація настала і вона реальна;
	10. спрямування та вираження емоцій (Focus on and Venting of Emotions) – підвищена увага до емоційного дистресу та супутня тенденція вивільняти почуття;
	11. заперечення (Denial) – спроба відкидати реальність стресової ситуації;
	12. уявне звільнення (Mental Disengagement) – внутрішнє звільнення від цілей та змісту, пов'язаних зі стресом за допомогою мрій, сну або самовідволікання;
	13. звільнення в поведінці (Behavioral Disengagement) – вилучення зусиль із дій, пов'язаних зі стресором;
	14. використання алкоголю та/або лікарських речовин (Alcohol/Drug Use) – використання алкоголю й лікарських препаратів для вивільнення від стресору;
	15. гумор (Humor) – жарти з приводу стресору. Опитувальник COPE має також коротку версію.
	Тест «Смисложиттєві орієнтації» Д.А. Леонтьєва. Тест СЖО складається з 20 пар протилежних тверджень, що відображають уявлення про фактори осмисленості життя людини.
	У методиці СЖО існуюче життя розглядається як осмислене у контексті наявності конкретних цілей. Основними критеріями для визначення цього осмислення є задоволення, яке виникає під час досягнення цих цілей, та впевненість у власних здібностях ставити п...
	Кожна людина має можливість прийняття рішень у життєвих ситуаціях, виконуючи конкретні дії, вчинки або залишаючись бездіяльною. Ці рішення ґрунтуються на сформованому уявленні про сенс життя або його відсутність. Сукупність здійснених виборів стає «ми...
	Методика СЖО включає в себе наступні шкали:
	1. Мета в житті. Оцінки за даною шкалою вказують на те, чи існують у житті особи цілі й плани на майбутнє, які призводять до осмисленості, направленості та перспективності. Навіть за високого загального рівня осмисленості життя (ОЖ), низькі бали за ці...
	2. Процес життя та емоційне насичення життям. Зміст даної шкали відповідає концепції, яка визнає, що основний сенс життя полягає в самому акті життя. Цей показник вказує на те, наскільки досліджуваний сприймає процес свого власного життя як цікавий, е...
	3. Результативність життя. Оцінка за даною шкалою відображає враження досліджуваного від пройденого етапу свого життя, його сприйняття того, наскільки цей період був продуктивним і осмисленим. Особа, яка має високі бали за цією шкалою та низькі за інш...
	4. Локус-контролю – Я. Високі оцінки на даній шкалі свідчать про те, що особа уявляє себе як сильну особистість, яка володіє вдосталь свободою вибору для конструювання власного життя згідно з особистими цілями і завданнями, а також персональними уявле...
	5. локус-контролю – життя. Високі оцінки на даній шкалі вказують на впевненість особи у здатності контролювати власне життя, вільно приймати рішення та реалізовувати їх. Низькі бали є свідченням фаталізму, глибокого переконання в тому, що життя не під...
	2.2. Аналіз та інтерпретація результатів емпіричного дослідження
	Висновки до другого розділу
	Психодіагностичний інструментарій сформували 5 методик: «Тест життєстійкості», за С. Мадді, Методика дослідження локусу контролю, за Дж. Роттером, «Мотиваційний профіль», за С. Річі та П. Мартіном, «COPE» (Ч. Карвер, М. Шайер, Дж. К. Вайнтрауб), «Сми...
	У результаті дослідження життєстійкості, яка є ключовим фактором для досягнення психологічної безпеки особистості, було встановлено, що 32% учасників мали високий рівень цієї характеристики, 41% - середній і 27% - низький. Життєстійкість самовизначен...
	Аналіз локусу контролю показав, що загальне переважання внутрішнього локусу контролю виявлено серед обох статей. Чоловіки і жінки мають високі показники внутрішнього локусу контролю в сфері досягнень, і результати жінок трошки вищі, ніж у чоловіків. П...
	Дослідження мотиваційного профілю вказує, що для респондентів важливі наступні потреби: матеріальна винагорода та висока зарплата, ретельне структурування діяльності (вираженіше у чоловіків), соціальні контакти, визнання з боку оточуючих (вираженіше у...
	Кореляційний аналіз між стратегіями копінгу (COPE) доповнив розуміння того, як чоловіки та жінки формують почуття безпеки. Жінки виявляють більшу увагу до емоцій, отримання інструментальної соціальної підтримки і емоційної підтримки. В інших стратегія...
	Щодо смислових орієнтацій, результати показують, що деякі шкали вносять більший внесок у загальний показник осмисленості життя, а інші менший. Зокрема, «Мета в житті», «Процес життя та емоційне насичення життя» та «Локус-контролю – життя» відзначають...
	З метою зміцнення відчуття психологічної безпеки особистості була розроблена програма психологічного тренінгу, що складається з 10 занять. Мета цього тренінгу, під назвою «Діяльність та безпека», полягає в розвитку ключових психологічних якостей, які ...
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