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AHoOTAIIA

Ham’ssk Bacwimna OneriBHa. «EMoriiiHi mopymieHHST K KJIIOYOBa JIaHKa
(dhopMyBaHHs CTpeC-acoIiOBaHUX IICUXIYHUX PO3IaaiB» — Pykomnuc.

JlocimkeHHs: Ha 3100yTTsI OCBITHBOTO CTYNEHsI «0akaiaBpy 3a CHEIIaIbHICTIO
053 Tlcuxomnoris — 3axiAHOYKpAaiHCHKUI HAIllOHAJILHUN YHIBEpPCUTET, TEpHOMLIb,
2025.

VY mumuiomMHiE poOOTI PO3IIIIHYTO TEOPETUUHI Ta MPAKTHYHI ACMIEKTH BIUIUBY
eMoIliitHoi cdepu HaA PO3BUTOK TMCUXIYHUX PO3JIAJIB, OOYMOBJIEHUX CTPECOM.
[IpoananizoBaHo kiacu(iKalito, NaTOreHe3 1 KIIHIYHY KapTUHY CTPEC-acoLliOBaHUX
pO371a/iiB, BUCBITIEHO POJIb EMOLIMHUX MOPYIIEHb, 30KpEMa TPUBOTH, Y MEXaHI3Max
ix opmyBaHHA.Y Mexax eMMIIpUYHOI YaCTUHU JOCIII)KEHHS MPOBEACHO BUBUEHHS
IICUXOEMOLIMHOIO CTaHy >KIHOK B YMOBaxX MOBHOMAcCIITA0OHOI BIMHHM3a JOIOMOIOIO
TPbOX METOIMK: TECTy Ha BU3HaueHHs piBHA cTpecy 3a B.JO. llepbarux, Illkamu
cupuiinaroro crpecy (PSS-10) ta metomuku «CAH» B.A. Jockina. Pe3ynbratu
JOCIIIJKEHHSI CBIAYaTh MPO BHCOKY IOUIMPEHICTh E€MOLIMHUX MOPYILIEHb CEpen
PECIIOHIEHTOK, IO ITiIKPECITIOE BAXKIUBICTh CBOEYACHOI MCUXOJIOTIYHOI JIOITOMOTH 1

H1ITPUMKH.

Summary

Tsapiak Vasylyna Olegivna. «Emotional disorders as a key link in the
formation of stress-associated mental disorders» — Manuscript.

Research for the degree of «Bachelor» in the specialty053 Psychology—
Western Ukrainian National University, Ternopil, 2025.

The diploma thesis examines the theoretical and practical aspects of the
influence of the emotional sphere on the development of stress-related mental

disorders. It analyzes the classification, pathogenesis, and clinical picture of stress-
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associated disorders and highlights the role of emotional disturbances, particularly
anxiety, in their formation mechanisms.

The empirical part of the study investigates the psycho-emotional state of
women in the context of military actions using three methods: the Stress Level
Assessment Test by V.Yu. Shcherbatykh, the Perceived Stress Scale (PSS-10), and
the "Well-being, Activity, Mood" (WAM) method by V.A. Doskin. The results reveal
a high prevalence of emotional disorders among respondents, emphasizing the

importance of timely psychological support and assistance.



BCTYII

AKTyaJbHICTh TeMHu AociaigxenHs. CydacHi peanii, 10 XapaKTepU3yIOThCS
TPUBAIMMU  TOBHOMAcCIITAOHOIO  BIWHOIO,  COLIAJBHOIO  HECTAOLIBHICTIO,
€KOHOMIYHMUMHU KpHM3aMU Ta IHIIUMHU TJ00aJbHUMU BUKIMKAMH, MPU3BEIU JI0
CYTTEBOTO 3pOCTaHHS KIJIBKOCTI CTpeC-acolliMOBaHUX MCUXIYHUX po3JiajiB. EMorriiini
NOpYIIEHHS, 30KpeMa TpHBOra, CTpax, JAENpecis Ta HalpyXeHHsS, BUCTYIAIOTh
KJIFOYOBUMH JIaHKAMH Y TIaTOT€He31 UX po3iaaiB. BUuBueHHs poiii eMoIliiHol cepu
y (opmyBaHHI CTpec-acoI[iHOBaHOI MCHUXOMATOJIOTII € HaA3BUYAlHO BaXXJIUBUM SK
JUIsL PO3YMIHHSI MEXaHI3MIB PO3BUTKY HOPYIIEHb, TaK 1 JJI1 PO3POOKU €PEKTUBHUX
npoPUIAKTHYHUX 1 pealuTiTallliHuX mporpaM. AKTyalbHICTH OOpaHOi TeMu
3yMOBJIEHAa HEOOXIAHICTIO INHOMIOro aHali3y B3a€MO3B'SI3KY MIXK CTPECOBUMU
(dakTopaMy, €MOIITHUMHM MOPYIIEHHSMU Ta BUHUKHEHHSM IICHXIYHHUX PO3JIaJiB B
YMOBAax TPUBAJIOTO €KCTPEMATBHOTO CTPECY.

Mera pocaimkennsi. IlpoanamizyBaT poib €MOUIMHMX TMOPYIIEHb ¥y
dbopMyBaHHI CTpPEC-acOIIOBAaHUX IICUXIYHUX PO3JadiB, BHU3HAYUTH OCHOBHI
3aKOHOMIPHOCTI 3MIiH eMOI[iiiHOI cdepu TiJ BIUIMBOM CTpecy Ta JOCHIAUTU
MICUXOEMOIIIMHUN CTaH )KIHOK B yMOBaX MOBHOMACIIITAOHOT BIHHU.

3aBaaHHA TOCTiKEeHHA:

1. TlpoBecTn TEOPETUYHUIN aHANI3 MOHATTA CTPEC-aCOLIMOBAHUX MCUXIYHUX
po3iaiB, ix kinacudikailli, maToreHe3y Ta KJIiHIYHOT KapTHHHU.

2. JlocniguTu poib eMOIIiHOI cdepu y mepediry cTpecy Ta po3BUTKY MCUXIUHUX
MOPYIIEHb.

3. BuxopucTOBYIOYM €MITipUYHI METOJHM, BUBYUTH DPIBEHb CTpPECy, €MOIIWHUMN
CTaH Ta MCUXIYHY aKTUBHICTb JKIHOK y Mepi0]] TOBHOMACIITAOHOT BIMHHU.

4. TlpoanamizyBaTu BIUIMB TPHUBOTH SIK KJIIOUOBOTO MeEXaHI3MY y (opMyBaHHI
CTpEC-acoIiHOBaHMUX IICUXIYHUX PO3JIadiB.

5. Bu3HAUMTH NpaKkTUYHI HAPSIMKUA TICUXOKOPEKIIIl Ta ICUXOJIOTTYHOI JOTOMOTH

JUTSL 5KIHOK, 110 1epe0yBaroOTh y CTPECOBUX YMOBAX.



O0'ext npocaimxeHnsi. EMoIliliHI MOpyIIEHHS TMPU CTPECc-acolioBaHUX
NCUXIYHUX PO3JIaJax.

Ipenmer npociigaxennsa. OcoOIMBOCTI TCHUXOEMOLIMHOTO CTaHy XKIHOK B
yMOBaX TPUBAJIOTO CTPECY, BUKIMKAHOTO MOBHOMACIITAOHOIO BIHHOIO.

MeTtoau JAOCTiIKEeHHSI. Jlost JIOCATHEHHS IMOCTaBJICHOI1 METH
BUKOPUCTOBYBAIMCS HACTYITHI METOJU JTOCHTIIKEHHS:

1) TeopernuHuii aHajgi3 HAYKOBOI JITepaTypud 3 IMPOOJEeMH CTpecy Ta
TICUXIYHUX PO3JIAJIIB.

2) EMmipuuni Metou:

a. Tect Ha Bu3HaueHHs piBHA cTpecy 3a B.IO. Illepbatux € cremianizoBaHUM
IHCTPYMEHTOM JIJIsl BA3HAYEHHS PIBHS CTPECY Y PECIOHJIEHTIB, B OCHOBI SIKOTO
JISKUTh CaMOOI[IHKA BIUTUBY CTPECOBUX (DAKTOpIB HA MCUXOEMOIIIWHUN CTaH.
3a J0MOMOTOI0 IIHOTO TECTy MOXKHA BH3HAYUTH, Y € y PECHOHJCHTA
MIJBUIIIEHA CXWJIBHICTh JI0 CTPECy, a TaKOX OIIHUTH HOTO 3[aTHICTh 0
ajanTalii 10 CTPECOBUX CUTYaIllH.

0. lkana copuitasToro crpecy (PSS-10) € omauM i3 HaHOUTBII MOIMIUPEHHUX
IHCTPYMEHTIB JJii BUMIPIOBAaHHSI CYO'€KTMBHOTO CIPUWHATTA CTpecy, ska
OLIIHIOE HE TUIBKM HAsABHICTh CTPECOBUX CHUTYyalli, a # IHTEpOpeTalito iX
yuyacHukoM. Il mikama ckmanaetrbes 3 10 mutaHp, SKi OXOIUIIOIOTH Pi3HI
aCIEKTU MEPEKUBAHOTO CTPECY, 30KpeMa BITUYTTS KOHTPOJIO HaJ CUTYAIII€IO,
HaIpyry, HECIOKIi, BTOMY TOLIO.

B. Meroguka «CaMoOOIlIHKa TICUXIYHOTO CTaHy: CaMONOYyTTs, 3arajibHa
akTUBHICTh, HAacTpii» (CAH) B.A. JlockiHa € momyyisipHUM 1HCTPYMEHTOM JIJIst
OI[IHKH 3arajbHOTO MCUXIYHOTO CTaHy, BKIIOUYAIOYU CaMOIIOYYTTS, aKTUBHICTh
Ta HACTPI pecnoHACHTIB. BOHA Ja€ MOXIIMBICTh KOMIUICKCHO OILIIHUTH BILJIUB
CTpeCy Ha TICUXIYHMH CTaH JIIOJAWHM 4Yepe3 TPH OCHOBHI TOKa3HUKH:
CaMOIIOYyTTsI, aKTUBHICTh Ta HACTPIH.

IIpakTuyHa 3HAUYYIIICTHL OTPUMAHMX pe3yabTaTiB. OTpuMaHi pe3yabTaTH
JOCIIIIKEHHSI MOKYTh OyTH BUKOPHUCTaH1 y MPAaKTUIl KPU30BOTO KOHCYJIbTYBaHHS, Y

mporpamMax MCUXOJIOTIYHOT MIATPUMKH OCI0, 10 MEePEkKUIN CTPECOBl cuTyairii. Bonu



TaKOX MOXYTh CIyTYBaTH OCHOBOIO JUISI pO3POOKH MPO(UIAKTHYHUX 3aXOMIB 00
MOTIEPEIKEHHST PO3BUTKY CTPEC-aCOIIHOBAHUX TICUXIYHUX PO3JIAJIB Ta IIIBUIICHHS

CTPECOCTIHKOCTI.



PO3/1LI 1
MPOBJEMA CTPEC-ACOLIIIOBAHMX NCUXIYHUX PO3JIAJIB B
CYUYACHMX JOCJITYKEHHSIX

1.1. Knacudikaunisa crpec-acouniiioBaHuX NCUXiYHUX PO3J1aJiB

VY cywacHOoMy CBITI mpoOjieMa CTpec-acoIliioOBaHUX TICUXIYHMX pO3JaaiB
Ha0yBa€e 0COOJIMBOI aKTYaJbHOCTI Yepe3 3pOCTaHHS PIBHS COLIAIIBHUX, EKOHOMIYHHUX
Ta BIMCHKOBHX MOTPSICIHE. OCOOJIMBO 1€ aKTyaJIbHO JIJIs1 YKPATHCHKOTO CYCHiJIbCTBA B
yMOBaxX MOBHOMACIITA0HOI BIMHU, sSIKa Ma€ CWIbHHUHI BIUIMB Ha TCUXIYHE 3/I0POB'A
HacesneHHs. HaykoBi JOCHIIKEHHS TOBOASATH, 110 TPUBAJIWNA a00 IHTEHCUBHUUN CTpeEC
MOKE€ CTaTh MPUYMHOIO PO3BUTKY PI3HOMAHITHUX IMCUXIYHUX PO3JIAIB, TAKUX SK
JIENIPECUBH1, TPUBOKHI PO3JaJId Ta MOCTTpaBMaTHuHuii ctpecoBuit posnaz (IITCP).

Crpec — 1e (i3ionoriyHa Ta NCUXOoJIOriYHa peakiiisi OpraHi3My Ha 30BHIIIHI a00
BHYTPIIIIHI TMOAPA3HUKHU, IO TMEPEBUILYIOTh aJanTalliiiHi MOXJIMBOCTI roauHu[1].
KopoTkouacHuii ctpec Moke OyTH aJanTUBHUM Ta TO3WTHBHO BIUIMBAaTH Ha
Oprasi3M, ajge XpOHIYHHMA a00 TPaBMATUYHUN CTpPEC MA€ PYWHIBHI HACHIAKU IS
MICUXIYHOTO 37I0POB'S.

[ToHaTTsT «cTpec» 3 YacoMm cTayio OUIbII MUPOKUM. CIIOBO «CTPECOp» CTaJo
O3HAYaTH He Juiie (GI3UIHHM, ale W YUCTO MCUXOJIOTTYHUNA BIUIUB, & CIIOBO «CTPECH —
peakIlito He Jmine Ha (I3UYHO IIKIJUIMBI BIUIMBH, aje W Ha Oyab-sAKi MOii, IO
BUKJIMKAIOTh HETATUBHI €MOIIii.

Crtpec (Bim aHri. StresS — THCK, Halpy>KeHHs) — HecrenudiuHa BiIMOBIIL
opraHiaMy Ha OyAb-fIKy 3MIHY yMOB, IKIi NOTPEOYIOTh MPHUCTOCYBaHHA. Y IIbOMY
CTaH1 JIOJUHA POOUTh MOMWIKK y PO3MOAUT i EPEKIIOYEHH] yBaru; MOpYyIIyeEThCS
nepedir mi3HaBaAIBHUX MPOIIECIB, CIIOCTEPITalOTHCA TMOPYIICHHS] KOOPAUHAINI PYXIB,
HeaJIeKBaTHI eMOIIIHHI peakIlii, Je30praHizallis 1 ralbMyBaHHs BCI€T isiibHOCTI [2].

Jlo KJIIOYOBHX YMHHHUKIB, IO TIPOBOKYIOTh CTpPEC, HaJIEKaTh:BIHCHKOBI
KOH(IIKTH, BTpaTa OJIM3BKHUX, €KOHOMIYHA HECTAOUIBHICTH, COIaJbHA 130JIALis,

poboui nepeBaHTaXKEHHS.



Ctpec MOXHa B JIIOJICBKOMY OpraHi3mi po3risgaTd Ha 2X pIBHAX:
HEHPOTyMOpaIbHOMY 1 Ha TCHXOJIOTTYHOMY (TTOCTiJOBHICTh B3a€EMOJIIi TCUXIYHUX
byHKIIN: cOpuHATTA cTpecopa, adeKTHBHA peakilis Ha EeMOLIHHOMY, COMaTo-
BEreTaTHBHOMY, IIOBEIIHKOBO-PYXOBOMY (peakmii «Ouii, OIKH, 3acThrai»),
KOTHITUBHOMY (OMNpallOBaHHS JOCBiAy 1 BOyJQyBaHHS B aBTOOiOrpadiyHy mam'siTh)
PIBHSIX, Y4acCTb MPOIECIB TaM'sITi.

VY X0/1 pO3BUTKY CTPECY CIIOCTEPIral0Th TPU CTali: TPUBOTH, PE3UCTEHTHOCTI 1
BUCHaKeHHA. CTanis TpUBOTH (HANpPYXEHHS, YEKaHHS) — I CTamis MoOimi3artii
3aXUCHUX CUJI, Y Mexax sikoi Cenbe po3pi3Hs€ MOK 1 mpoTumok. [lix yac moky
3HIDKYETBCSL apTeplajbHUMA THUCK, 3MEHIIYEThCS YacTOTa JHUXaJIbHUX PYXIB 1
CKOpPOYEHb MIOKapJia, 3HIXKYEThCA TEMIEpaTypa TuUIa, TOHYC CKEJIETHHX M'S3IB,
PIBEHb TIFOKO3U B KPOBI, MiJIBUIIYETHCS MPOHUKHICTh CTIHOK KaIIsPiB, 3TYILY€E€ThCS
KpOB, 10 CYNPOBOJDKYEThCA PYWHYBaHHAM OLIKIB, 1HBOJIOLIEO JIMGOiTHOT
TKaHUHH, TOSIBOIO T€MOpAri4YHUX BUCHUIAHb 1 BUPA30K Ha CIM30BIA OOOJOHII IUTyHKA
Ta JBaHaAuATHIANOi KUIIKHA. IIIoK 3MIHIOETBCS TPOTUIIOKOM — BKJIIOYCHHSM
MEXaHI3MIB MPOTHJIli MOIIKOHKEHHIO. 30UIBIIYEThCSI YacTOTa CKOPOYEHb Cepld,
TUXaHHS, TBUIYETHCS TEMIIEpaTypa Tijia, PIBEHb TITIOKO3U 1 HCHACUUECHUX KUPHUX
KHUCJIOT Y KPOBi, 3MEHIIIYETHCSI BMICT TJIIKOT€HY B TIEUiHIII. 3aBASIKU 3rafjaHuM 3MiHaM
MOKPAIIYETHCSA KPOBO3aOE3MEUSHHS MO3KY, CepIis, CKeJIeTHUX M's13iB [3].

Crafist TpUBOTH 3MIHIOETHCS CTAI€I0 PE3MCTEHTHOCTI (Omopy), sKa HacTae
TOJ1, KOJIU cTpec-(haKkTop csAra€ HaAMBUIIOrO 3HAYEHHS. PIBEHb OMIPHOCTI OpraHi3my
3HWXKY€EThCA. SIKIO CTpecop AOCTaTHHO CHIIBHHUM, TO OMIPHICTh MOKE BIACTH O
Hyna. KimouoBuii mpouec i€l crali — rinepTpodist KOpU HAIHUPHUKIB, 301JIbILIEHHS
iX (YHKILIOHAJBbHUX PE3EpBiB, MEPEX1] CUCTEMHU «Tinodi3 — Kopa HATHUPHHUKIBY Yy
CTaOUTbHUI PEeXUM (DYHKIIIOHYBAHHS 3 HOPMAJII3AIlI€I0 TIIOKOKOPTUKOIIB Y KPOBI.
[{i ropMoHM TPOTUIIIOTH 3aMAIEHHIO, 3MEHIIYIOTh CYJIWHHY MPOHUKHICTD,
CTUMYJIOIOTh TJIIOKOHEOT'€HE3, T'ajlbMyIOTh PEaKIlii I'yMOpPajJbHOTO Ta KIITHHHOIO
imyHiTery [2].

Cranis BUCHaXXEHHs (fe3aanTaiiii, 1UCTpecy) — HaCTa€ TO1, KOJIM MOAPA3HUK

MPOJIOBXKYE JIATA 1 3HIKYIOTHCS MOMKIJIMBOCTI TMPOTHUCTOSIHHS CTPECy BHACIHIIOK
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BUCHAKEHHS pE3epBiB JIIOAUHU. KpUTUYHO 3HUKYETHCS 3arajibHa OMIPHICTD
Oprasi3my.

Ctpec «OXOIUTIOE» BECh OpraHi3M JIIOJMHU 1 MOXKE MPU3BECTU O PO3BUTKY
Oyab-saKoi rcuxocomatnuHoi xBopoou [4]. Kpim Toro, crpec mae i3iooriysi,
IICHXOJIOT1YH1, 0OCOOMCTICHI Ta MEIUYHI O3HAKHU.

®Di310JI0T1YHI O3HAKU CTPECY: «XEKaHHS», YaCTHH IyJbC, MOYEPBOHIHHSA a00
30J11THEHHS IIKIpYU 0COOM, 301IBIIICHHS aJIpeHalliIHy B KPOBI1, OTIHHS.

[Icuxomnoriuni O3HAaKM CTpecy: 3MiHA JUHAMIKA TCUXIYHUX (DYHKIIIH,
HalyacTille YHIOBUIBHEHHS pO3YMOBHUX OIlepalliif, po3CitOBaHHS yBaru, OciaOieHHs
¢yHKUli nam'siTi, 3MEHIIEHHS CEHCOPHOI YYTJIMBOCTI, TaJlbMyBaHHS IPOLECY
YXBAJICHHS PILICHHS.

OcoOucTiCHI O3HaKM CTpeCy: T[IOBHE TMPUIYIICHHS BOJI, 3HIKECHHS
CaMOKOHTPOJIIO, TACUBHICTh 1 CTEPEOTUIHICTh TOBOXKEHHS, HE3IaTHICTh /10 TBOPUYHUX
pillieHb, MIABUIIEHA CYT€CTUBHICTh, CTpaX, TPUBOXKHICTh, HEBMOTHUBOBAHE
3aHEMOKOEHHS.

MenuuHi O3HaKM CTpecy: MIABUIIEHAa HEPBO3HICTh, HASBHICTh 1CTEPHUUHUX
peaxiiiif, HeIPUTOMHICTh, AQEKTH, TOJIOBHUHN O1J1b, O€3COHHS.

Crpec-acouiiioBaHi MCUXIYHI PO3Jaad — 1€ rpyla MNCUXIYHUX MOPYLIEHb, IO
BUHUKAIOTh SIK PEaKIilisi OpraHi3aMy Ha TpUBAJIMW Ta/ab0 1HTEHCHUBHHM CTPECOBUM
daktop. Taki po3naau MOXYTh PO3BUBATUCS SK HACIIIOK TpPaBMATUYHUX TOJIH,
E€MOIIHHOTO MEPEHANPYKEHHS, COLIaIbHUX 200 0COOUCTICHUX KPH3.

Jlo crpec-acomifoBaHUX TMCUXIYHMX po3jiadiB, BiamoBigHo g0 DSM-5
(«/l1arHOCTUYHUI 1 CTATUCTUYHUN MOCIOHUK 3 MCUXIYHMX po3naaiBy) Ta MKX-11
(«MixnHaponHa kiacu@ikaiiss XBopoO»), HajekaTh TI CTaHHW, 110 BUHUKAIOTh Y
BIJIMIOBI/Ib HA 3HAYHUN CTPECOBHM PakTop a00 TpaBMATHUUHY TTOIIO.

OcCHOBHI po3J1aJin, OB’ A3aH1 31 CTPECOPOM 1 TPABMOIO:

1. TloctrpaBmatnunmii ctpecoBuit posnan ([ITCP) / PTSD. Bunukae micns

MEPEeKUTOI TpaBMATUYHOI MOAIl (BiffHA, HACHIIBCTBO, KaTtacTpo(u TOIIIO).

OCHOBHI CHUMNOTOMM: HaB g31MBlI crnoragu (aembexn), HIYHI KOLIMapH,

rinep30ya>KeHHs, eMOLIHE OHIMIHHSA, YHUKHEHHsI HaraJlyBaHb PO TPaBMY.
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2. Toctpuii ctpecoBuii posnan (I'CP) / Acute Stress Disorder. CumnromMu mosioH1
no IITCP, ane TpuBaiOTh MeHIIE Micssd. SKIIO CUMOTOMU 30epiraroThCs
noBiie, Moxe giarnoctyBatucst [ITCP.

3. Poznamu amantanii (Adjustment Disorder). BuHnkarTh BHAC/II0K TPYAHOIIIB
ajanTarii 10 CTPECoBOi cuTyallii (po3aydeHHs, BTpaTa poOOTH, epei3a TOIO).
CUMNOTOMUA MOXYTh BKJIIOYATH JENPECUBHUN HACTpPii, TPUBOTY, TPYIHOII 3
(GYHKIIIOHYBAHHSM Y MOBCSKJICHHOMY YKUTTI.

4. Poznax mpononroanoro rops (Prolonged Grief Disorder, PGD) — noBuit
niarHo3 y MKX-11. BusiBnsieTbcsi TpUBaJIuNM, BaXKUM MEPEKUBAHHIM BTpaTH
OJIM3BKOI JIFOAWHM, IO MOPYLIYye HOpMalibHE (DYHKIIOHYBaHHS. Binpi3HsaeThcs
BIJl 3BUYAITHOTO MPOLECY TOPIOBAHHS HAIMIPHOIO TPUBAIICTIO 1 TITMOMHOIO
CTpaXKJaHb.

5. JlucomiaTuBHi po3iaau, BHUKIWKaHI cTpecoM. Croad MOXYTh BXOJUTH
JUCOIIaTUBHA aMHe31s, JernepcoHati3allis/aepeanisamis Ta TUCOI[IaTUBHUN
cTynop. XapakTepu3ylThCS 3MIHAMHU B YCBIJIOMJIEHHI, mnam’sTi abo
IIEHTUYHOCTI, 1110 MOKYTh OYTH PEaKII€l0 Ha CHIIbHY TPABMY.

CydacHi Helpodi310J0TIUHI JOCTIDKEHHS CBiI4aTh, IIO0 TOJOBHY pOJb Yy
PO3BUTKY CTpeC-acoIliiOBaHUX po37najiB BIJIITPalOTh TaKi
MEXaH13MH:T1MePaKTUBHICTh rinoranaMo-TinodizapHo-HaTHUPKOBOT CUCTEMH
(I'THC) — miaBuIieHHs piBHS KOPTU30Jy, 1110 HETATUBHO BIUIMBAE HA MO30K; 3MIHU B
JTIMO1YHIN cucTeMi (aMurjania, Tinokami) — BIAMNOBIJAJIbHI 32 eMOLINHY NaM'aTh Ta
TPUBOXKHICTh; MOPYIICHHS POOOTH CEPOTOHIHEPTIYHOI CHCTEMH — 3HUIKEHHS PIBHS
CEpPOTOHIHY, 10 TOB'S3aHO 3 JEMNpECi€l0; HeWpo3amajieHHs — MiJABUIICHHS PIBHS
Npo3anajibHUX IIUTOKIHIB y TOJIOBHOMY MO3KY[6].

Oxpim crienuigHUX PO3JaJiB, OE3MOCEPETHBO OB’ I3aHUX 13 CTPECOM, BapTO
3a3HAYMTH, [0 XPOHIYHUI ab0 TOCTPUIl CTpeC MOXKE TaKOXK MPOBOKYBATH PO3BHTOK
a00 3aroCTpeHHsl 1HIIKUX MCUXIYHUX po3nafiB. JlesKi 3 HUX CIOYaTKy MOXYTb MaTu
eHJOTeHHY Mpupoay (Hanmpukiaa, ahexkTUBHI po3Jajan), aje i BIULIMBOM CTpeCy ix

MaHi(ecTarllisi MoKe CTaTh OUIbII BUPAKEHOIO a00 HABITh KPUTHYHOIO.
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[lcuxiyHi po3naau, 0 MOXYTh 3arOCTPIOBATUCS a00 MPOBOKYBATUCS CTPECOM:
TPUBOXKH1 pO3Ja]u, TeHepaizoBaHuil TpuBokHUHN po3nan (GAD), naniuyHuii posnasm,
coIliaJIbHa TPUBOXKHICTB, (PoOii CTpec 9acTo BHCTYIA€ TPUTEPOM, IO 3aIycKae abo
3aroCTPIOE CUMITOMU HAIMIPHOTO 3aHEMIOKOEHHSI, HAIIPYTH, MAaHIYHUX aTak.

O6cecuBHo-komnynbcuBHUN posnan (OKP) / OCD. V crpecoBux ymoBax
HaB’sI37MB1 TyMKH (00cecii) Ta KOMITYJIbCHUBHI /i1 MOXYTbh nocuitoBatucs. [lamientu
YacTillle 3aHYPIOIOTHCS B PUTYAJIU SIK CIIOCI0 KOHTPOJIIOBATH CTPEC.

JlucomiaTuBHI po3naau: JIHUCOIIaTHBHAAMHE31s,
JeriepcoHaizalis/ nepeanizaiis. BUHUKaIOTh SIK 3aXMCHUH MeEXaHI3M IICHUXIKH, IO
«BLAKJIIOYAE) YACTUHY CBIAOMOCTI, 1100 YHUKHYTH TPABMATUYHUX CIIOTaI1B.

Comatodopmui (comatuzoBani) posznagu. CHUMIOTOMHU TIJIECHOTO XapakTepy
(rosioBHMIT Oinb, OUTH Yy ceplil, KUIIKOBI pPO3JIaau), SKI HE MarOTh OPraHivyHOl
NPUYUHHU, A€ € HACIIJKOM CTpeCy Ta NMCHUXOEMOLIiHOro HampyxeHHs. [Ipuknan:
COMaTH30BaHUN TPUBOKHUN PO371al, 1MOXOHIPIs, KOHBEPCIHHUHN pO3JIa.

binonsipauii posnan: cTpecoBl (akTOpu MOXKYTh BUKIMKATH SIK JICTIPECHUBHY,
Tak 1 MaHlakanbHy (a3y. Crpec 3HMXKYE pIBEHb HEHMpOMEIiaTOpiB (CEPOTOHIHY,
nodaMiny), IO CIPUsIE PO3BUTKY JCTpeECii.

AnukTuBHI po3naau (y3aneKHEHHs ). AJIKOroJIbHAa Ta HAPKOTUYHA 3aJI€KHICTh
MOXXYTb OyTH CIIPOOOIO0 CAMOCTIHHO «3HITH» cTpec.EMolliiiHe BUTOPSIHHS, XPOHIYHA
BTOoMa, [ITCP yacTto CympoOBOMXYIOThCA BKHBAaHHSIM MCUXOAKTUBHUX PEUOBHH SK
maladaptive coping.

[lcuxotnuHi po3nanu. Y ocid 13 Bpa3aMBICTIO JI0 TMCUXO03Y (HAMpUKIAd, TPU
mm3odpenii abo mu3oadeKTUBHOMY po3iajil) CUJIBHUI CTpeC MOXKE CTaTH TPUTEPOM
MIEePIIOTO TICUXOTUYHOTO €MM130/1y a00 PELUIAUBY.

3rigHo 3 MikHapoaHow Kiacudikaiiero XxBopod [5], 10 HaWMOMIUPEHIIINX
CTpec-acoIiHOBaHUX MCUXIYHUX PO3JIaJiB Hajexarh (Tadmuis 1.1)

Tabnuys 1.1

Hajinommpenini crpec-acouiiioBaHi ncuxiuHi po3iaaau
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Tun posaany OcHoBHi cuMnTOMH YacToTa yHacJaiI0K BililHH B
Ykpaiuni 3a nanumu BOO3,
2023)
[TocTTpaBmaTnuHui Hiyni xommapu, 22% cepen BIHCHKOBHX Ta
ctpecosuii posnaz (ITTCP) ¢dnemdexy, miIBHIIEHA MIepecesICHIIB
TPUBOXKHICTh
I'enepanizoBanuii [TocriitHe BimuyTTS 18% HaceneHHs
TPUBOXKHUH po371aj] TPUBOTH, O€3COHHS
JlenpecuBH1 po3naan BincytHicTh eneprii, 20-30% cepen BHYTPIIIHBO
BTpaTa iHTEpECy JI0 )KUTTS | MEPEeMIIIeHUX OCi0
AnantaniiHi po3naan [IpoGnemu 3 aganTaliero 15-25%
TICIISL CTPECOBUX IMOIIH

XpOHIYHMI CTpec 1 TpaBMaTU4HI MOJ1i MOXKYTh MaTH KyMYJSITUBHHI €(]exT,
ITHOPYBAaHHSA TPUBOXKHUX CHUMIITOMIB MOKE IPHU3BECTU O CEPHO3HUX HACIIIKIB.
Came TOMy Ba)XJMBO BYACHO 3BEpPTATHCS MO TCUXOJOTIYHY Ta ICHXIATPUUYHY
JOTIOMOTY — paHHE BTPYYaHHs JONOMAara€ 3HAYHO 3MEHIIUTH PHU3HK BAXKKUX
YCKJIaJIHEHb. Y Cl 3a3HaueHl pO3JaAu MOXYTh 3HAUYHO BIUIMBATH HA SIKICTh JKUTTS
JIIOJIUHM, aJie Cy4acHI METOIM JIIKyBaHHS, 30KpeMa KOTHITHBHO-TIOBEIIHKOBA Teparis
(KIIT), ™emukamMeHTO3Ha TMIATPUMKAa Ta METOAM peJlaKcailii, JornoMararoTh
MOKPAIIUTH CTaH MAIlI€HTIB.

Crpec-acouiiioBani TCHUXIYHI pO3JIald € OJHIEI0 3 KIUYOBUX MNpoOsiemM
CYy4acCHOTO CyCHUIbCTBA, OCOOJIMBO B YMOBaX BiiHHM B YkpaiHi. CydacHi JOCIIKEHHS
JOBOJIATh, IO KOMIUJIEKCHUM MIJIX11 — MOEAHAHHS MICUXOTEpanii, MEIUKaMEHTO3HOTO
JIKYBaHHS Ta COILaJbHOI MIATPUMKUA — € Hale(EeKTUBHIIIUM METOAOM OOpOTHOM 3

oMU pO3JIagaMHU.

1.2. IlaTorenes Ta KJIiHIYHA KAPTHHA CTPec-acoliiOBaHMX PO3J1aiB
[latorenes — 1€ MeXaHI3M PO3BUTKY XBOpPOOM, SKUH TOSICHIOE, SIK CTPEC
BIJTUBA€ HA OPTaHI3M Ta MPU3BOAUTH JO TMCUXIYHUX posnajiB.lIpoctumu cioBamu,

NaTOT€He3 TMOSCHIOE,AK caMe XBOpoOa pO3BHMBAETHCS BiJ] MOMEHTY BIUIMBY
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IIK1IJIMBOTO YMHHUKA (HAIIPUKJIIAJ, BIpyCy, TpaBMHU a00 CTPECY) /10 MOSIBH CUMIITOMIB
1 MOXJIMBOTO OJTy>KaHHA 200 yCKJIaTHEHb.

[TaTorene3 — 1e «cCrieHapii», 3a SKUM PO3TOPTAETHCS XBOpOOA B OpraHi3mi.
Horo po3yMmiHHs momoMarae JikapsM He JIHILE JTiKyBaTd XBOpoOy, a i 3amobiratu ii
PO3BUTKY.

OcCHOBHI eTanu naToreHesy:

1. Cranisa IIEPBUHHOTO pearyBaHHs (rocTpuit CTpec)
OpraniamMm cropuiiMae 3arpo3dy — aKTHUBYEThCS TimoTajgamo-rinodizapHo-
HagaupkoBa cuctema (ITHC) — BinOyBaeTbcss BUKHA TOPMOHIB CTpeECy
(ampenanin, HOpaapeHaJiH, KOPTHU30JI).

2. Cranmis ajanTarii (TpuBanuit CTpec)
k1o cTpec TpuBae AOBIIE KiIBKOX JIHIB a00 THXKHIB, OpraHi3M HamaraeTbcs
apantyBatucs. OfHaK NOCTIMHO MIABUUIEHUH pPIBEHb KOPTH30Jy BHUKIIHUKAE
MOPYILIECHHS poOoTH HeHpoMeiaTopiB (cepoToHIHY, nodaminy,
HOpPaJPEHANIIHY), JEreHepaliio KIITUH Tinokamma (BiAMOBiJae 3a MaMm'siTh 1
PeryJsuio eMOLIi), rIepakTUBHICTh MUTIANENoA10HOTO TIa (aMIraalin), 1o
BUKJIMKAE HAJIMIPHY TPUBOTY Ta CTpax.

3. Cramis BuUCHaXEHHS (XpOHIUHMH cTpec). TpuBama akTuBalis CTPECOBOT
CUCTEMU TPU3BOAUTH 10 AMCOaTaHCy HEMpOMEiaTopiB, IO CHPUSIE PO3BUTKY
TaKUX PO3JNAJIiB: Jempecis (4epe3 HecTadyy CEepOTOHIHY); TPUBOXKHI PO3JaaH
(uepe3 Hamuiok HopanapeHaniny);IITCP (uepe3 nucdyHkiio rimokammna Ta
TINEPaKTUBHICTh aMITJIaJIN).

Hwxye y tabmuui 1.2 mogaHo O10XIMIYHI MEXaHI3MHM Ta iX HACHIAKU IS

MICUXIYHOTO 3/I0POB’ s JIFOJIUHH.

Tabauysa 1.2
BioximMiuHi MexaHi3MH Ta IX HACJIIIKH JJIS1 ICUXIYHOI0 310POB’H JIIOAUHHI
Heiipomeniatop Poub npu crpeci Hacainku npu nopymeHHi
CepoToHiH Perynsuis HacTporo Hermpecis, TpuBora
Hopanpenanin | Peaxmis "6ouit abo Tikait" [TaniuHi aTaku
Hodamin BiguyTTs 3am0BOICHHS Armarisi, aHeTOHIA




15

I'AMK ['asibMyBaHHS TPUBOTH besconns, Tpusora

KniniyH1 mposiBU CTPECOBUX PO3TIa/IiB MOXKYTh BapilOBaTHCS 3aJI€KHO Bif] THILY
po3ianay, IH-TEHCUBHOCTI CTPECY Ta 1HAUBIIYaATbHUX OCOOJUBOCTEH JIFOAUMHHU.

CtpecoBi posnagu—iie MOPYIIEHHS TCHXIYHOTO CTaHy, SKi BUHUKAIOTH Y
BIJIOBIIb HA CWIBHUN abo0 TpHUBAIMA CTpeEC. Ix wminigai MPOSIBU  OXOILTIOIOTh
IIUPOKUN CHEKTP CHUMIITOMIB, III0 BIUIMBAIOTh Ha €MOIIWHUM, GIBUYHUN Ta
MOBEIHKOBHUM CTaH JIFOIUHHU.

OCHOBHI KIJIIHIYHI ITPOSIBU CTPECOBUX PO3JIAJIIB!

1. Emomiitni cumnTomu. HaifOumbln mOMITHI HpOsiBU, SIKI  BKa3ylOTh Ha
NOPYIIEHHS NICUXOEMOLIIMHOIO CTaHy: TPUBOKHICTb, APATIBIUBICTb, BIIUYTTA
CTpaxy abo MaHiKW, NENPECUBHUNA HACTPIHA, €MOIliifHa HECTaOUIbHICTh (Pi3Ki
nepenajyd HacTpolo), BIAUYTTS Oe3Ha/Ili.

2. KoruituBai cumntomu. Ilop'si3aHi 3 TMOpYIICHHSIMH  MUCJICHHS Ta
KOHIICHTpAIlli: mpobjieMu 3 TaM'sTTI0, TPYIHOII 3 KOHIICHTPAII€I YBarw,
HaB'SI3JIMBI JyMKHA MPO CTPECOBY CHUTYyallll0, HEraTHBHI OI[IHKH cebe Ta
MaiOyTHHOTO, MOPYIIECHHS TPUIHATTS PIIICHb.

3. @izionoriuni cuMmnTomMu. Peakiii opranizaMmy Ha cTpec: TiABHUIIEHE CepIeOUTTs
(Taxikapnis), mopyumeHHs: cHy (0e3coHHS abo HaJMIpHA COHJIUBICTH), M'sI30Ba
Harpyra, ImiJBUIIIEeHa BTOMJIIOBAHICTh, TOJIOBHUI O1J1b, O11b y IIUTYHKY, HY/10TA,
MBUIIEHE TOTOBUIUICHHS.

4. TloBemiHKOBI CUMITOMHU. 3MIHU Yy TIOBEIHII JIFOJIMHU: YHUKAHHS Micllb abo
CUTyallii, 0 HaraayloTb NP0 CTPEC, arpecuBHICTH ab0 3aMKHYTICTb,
3JIOBXKMBAHHS aJIKOTOJIEM, KypiHHIM a00 HapKOTHKaMH, MOPYIICHHS Xap4oBOi
NOBeIiHKY (TepeinaHHs ado BiJCYTHICTD aleTUTY), colliaibHa 130siis[ 7].
BBaxaeMo  JOIIIBHUM  PO3MJITHYTH  HAWIOMIMPEHIII  CTpec-acoliioBaH1

MICUX14HI pO3JaAM Ta iX CUMOTOMH y Tabmumii 1.3.

Tabnuys 1.3

Hajinommpenimi crpec-acouiioBaHi NCUXiYHI PO3J1aJau TA IX CUMIITOMH
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Tun posiaany OcHoBHi cumMnTOMH TpusanicTs
[TocTTpaBmaTuyHUI dirembexn, KommMapu, eMoIliitHa Bix 1 micang oo
ctpecoBuii posnaz (ITTCP) B1JICTOPOHEHICTb, T1IIEPTPUBOKHICTh KUIBKOX POKIB
I'enepanizoBanuit [TocTiiina TpuBOTa, M'sI30Ba HAMNpyTa, Bin 6 micsamiB
TPUBOXKHUH po371a] MOPYIIECHHS CHY
JenpecuBHuii po3ian 3HIKEHUHN HACTpiH, amaris, Bin 2 TrxHIB 10
cyllmIanbHi TyMKU KUTBKOX MiCSIIiB

AnanTtainiiHuii po3iani TpUBOXKHICTB, NIETIPECUBHHUI HACTPIH, Jlo 6 micsIiB micist
MOPYIIIECHHS COIIaTbHOTO CTPECOBOI MOii
(GyYHKIIIOHYBaHHS

BBaxkxaeMo akTyanbHMM Ta JOLUIBHUM PO3TISHYTHOCOOIMBOCTI KIIHIYHOI
KapTUHU B YMOBax BiiiHM B YKpaiHi. BiiiHa — 11e Baskke BUTIPOOYBaHHS HE TUTbKH JJIs
(G13U4HOrO, ane W IS ICUXIYHOTO 310poB'd JiIoAuHU. [locTiiiHe BIqUyTTs HEOE3NeKH,
BTpaTa OJM3bKUX, BUMYLIEHE IepeceleHHs 4d nepeOyBaHHsS B 30HI OOWOBUX JIIH
rMOOKO BIUIMBAaIOTh Ha eMoliHuN craH. OcoOIMBOCTI KIIHIYHOT KapTUHH
CTPECOBHX pO3JaJiB B yMOBax BIMHM B YKpaiHl MarOThb CBOi XapaKTEepHI MPOSBH,
aJKe JIIOAW CTUKAIOThCS 3 TPABMATHUUYHUMHU TOMISIMH, SIKI MEpEeBEpPTalOTh 3BUYHUMN
ykaan kutTa.llepin cumnTomu, sSKi BUHUKAIOTH Mif Yac BIMHU — 1€ BIAYYTTA
NOCTIITHOT TpuBOTM Ta cTpaxy. JltoguHa mepeOyBae B Hampy3i HaBiTh TOMl, KOJIU
HABKOJIO BIJHOCHO CHOKIAHO. bBynb-skuii pi3kuii 3ByK, cupeHa a00 HaBITh
NOBIJOMJICHHS B Tene(dOoHl MOXYTh BHUKIMKATH MaHIYHY peakuiro. Yacto Taki
CUMIITOMH CIIOCTEpITaloThCsl HE TUIBKKM B 30HI OOMOBHMX diii, a i cepeln THX, XTO
BHUMYILIEHO 3QJIUIIUB CBOI IOMIBKH.

Oco06MBO CKJIAJIHO MIEPEKUBAIOTH MOIIT AITH Ta JIOJU MOXUJIOTO BIKY. Y AiTel
MOKe 3'SIBJISTHCS IUJIAKCUBICTh, HIYHI KOIIMapu, MOBYa3HICTh abo arpecis. Jlopocii
4acTO BIUYBalOTh €MOILIMHY CITYCTOILIEHICTh, KOJIU 3/1a€ThCS, 110 HEMAE CUJI HaBITh
Ha HAWUIPOCTILI CIIPaBH.

Biifna 3my1rye oprani3m npaioBaTi y pekKuMi NocTiiHOI roToBHOCTI. HaBiTh
SKIIO JIFOJIMHA HE YCBIJIOMIIIOE BJIACHOTO CTpaxy, TIJIO pearye Ha CTPEC MO-CBOEMY.
Halinmommpenimmmu  (i310JIOTITYHUME CUMIITOMaMU  €: O€3COHHS, TOJIOBHUU O1J1b,

NPUILIBU/IICHE CEpUEOUTTS, TPEMTIHHS pYyK, OlIb y UUIYHKY, M's30Ba Hampyra. Y
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0aratboX JIOZCH BUHMKAIOTh MAHIYHI aTakKu — CTaH, KOJIM Ceplie CWIbHO O'eThes,
BaXXKO JIMXaTH, @ CTpax OXOILTIOE BCE TiIO.

ITix yac BiMiHM 3MIHIOETHCSA HE TUILKU €MOIIIMHMN CTaH, a § MUCJICHHS JIFOUHH.
[TocTiiiHi HOBMHHM TIIpO BTpaTH Ta OOCTPLIM (POPMYIOTh HETaTHBHE OadyeHHS
MaiOyTHBOTO. JIF0AM 4acTO MPOKPYUYIOTh y TOJOBI TpaBMAaTUYHI MOJil, HABITh KOJIU
HaMararoTbCsl BIJIBOJIKTHUCS. YacTUMU MposBaMH CTalOTh MPOOIEeMHU 3 TMaM'aTTIo,
BIIUYTTS NPOBUHHU (OCOOJMBO cCepel TUX, XTO BHUIXaB y OE3MEUHINI pPerioHu),
TPYAHOL Y IPUMHATTI pillieHb, HAB'SI3TUB1 JYMKHU PO CMEPTh.

[ToBeminka mroAeii B yMoOBaxX BIMHM TakKOX 3MIHIOEThCSA. bararo XxTo
3aMHUKA€ThCSA B COOl, YHUKA€E CIUIKYBAHHS a00, HaBMAaKH, MOCTIMHO IIYKAa€ KOHTAKT 3
IHIIUMH, 100 HE 3aJMIIATUCA HAOAUHIN. JIedKl MOYMHAIOTh 3JI0BKMBATH aJIKOTOJIEM
YU KYPIHHSM SIK CITIOCOOOM <«GariyluTi» eMoIlii. Y BilChbKOBUX a00 IUBUIBHUX, SIKI
MEePSKIWIA OOCTPIIM UM TIOJIOH, MOYKE PO3BHUBATHUCS TOCTTPABMATHYHUN CTPECOBHMA
posnaax (IITCP). Taki mroaM MOXYTh panTOBO 3rajyBaTd TpaBMAaTU4HI MOAII,
MPOKUAATHCS BHOYI BiJl KOIIMapiB abo pi3KO pearyBaTH Ha T'y4H1 3BYKH.

OxpeMor0 0COONMBICTIO € T€, IO BIiHA TOPKAETHCS Mai’Ke KOKHOTO YKpaiHIIsA
— 6e3mocepeHb0 a00 ormocepekoBaHo. baraTo rojelt BTpadaroTh JOMIBKH, poOOTY
abo Omm3pkux. BaxxnuBuM (HakTOpoM € KOJEKTHBHA TpaBMa, KOJU BECh HApOJ
NepeXUBAE MOIIT pa3oMm.

3a ganumu BOO3 (2023), 1o 25% ykpainimiB moxxyTs Matu cumntomu [ITCP,
nenpecii a00 TPUBOXKHKUX PO3JIadiB uepe3 BiliHy|[8].

[Tonpu BC1 111 TPYJHOII, YKPATHIIl JEMOHCTPYIOTh HEMMOBIPHY TICUXOJIOTIUHY
CTIMKiICTb. BOJOHTEpChKa AISIBHICTH, B3a€EMOJONOMOra Ta CHiibHA 00pOTHOA YacTo
CTalOTh CBOEPIAHOIO TEPAII€L0, 110 JOTIOMArae MepeKuTH CKiIaaHl 4acu.

BaxxnuBo BIAPI3HATH CTpec-acoliMOBaHI PO3JIaJAM BiJ IHIIMX TICUXIYHUX
3aXBOpIOBaHb. Y Tabnuil 1.4 mpeacTaBleHO TMCUXIYHI 3aXBOPIOBAHHS Ta iX
BIJIMIHHICTB BiJl CTPECOBHUX PO3JIa/IiB.

Tabnuys 1.4

IlcuxivyHi 3aXBOPIOBaHHSA Ta IX BIAMIHHICTD Bi/l CTPECOBHX PO3J1aJ1iB

Posnan OcobamBicTh BinminHicTh Bix cTpecoBuX po3anis
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[uzodpenis [amonuHarii, BincyTHICTh 3B'SI3KY 31 CTPECOBOIO TIOIIEI0

Masg4YCHHA

binonspanii apextuBanii | [lepiogu nenpecii Ta | HasgBHICTH MaHiaKaTbHUX €IMi30/1iB

po3nan MaHii

TpuBOXHMI po3az Hanmipua TpuBora Moske OyTH SIK CaMOCTIHHHM po37aj, TaK i

HACJIII0OK cTpecy

be3 mnanexunoro mnikyBanHa 60-70% mari€eHTiB 31 CTpec-acoIiiOBaHUMHU
po3niaiaMd MarTh XpoHiYHMU mepedir xBopoou[9]. CepeamMoIMBUXYCKIaIHEHb
QJIKOTOJII3M, HapKOMaHis, COMAaTH4YHI 3aXBOpIOBaHHS (TINEPTOHIA, BHUPA3KOBA
XBOp00a), CyiuuJanbH1 TyMKH.

[laToreHe3 cTpec-acoliiOBaHUX ICUXIYHUX pO3JaaiB Ma€ CKJIAJHUN
HEHpOOIONIOTIYHUI ~ XapakTep, M0 BKJIOYAaE AUCOYHKLIIO HEWpOMeAlaTopiB,
HOpYILIEHHS pOOOTH MO3KOBUX CTPYKTYp Ta CUCTEMHUI 3ananbHuil mpouec. Kiiniuna
KapTUHA TaKUX PO3JaJdiB 3aJCKHUTh BiJ 1HIUBIIyaJIbHOI YYTIMBOCTI JI0 CTpecy, a
TAaKOX BIJl 30BHIIIHIX OOCTaBMH, 30Kpema BIMHM B YKpaiHi.PaHHe BUsBIICHHA
CUMIITOMIB Ta KOMIUICKCHUM MiJIX1J] 10 JIKYBaHHS 3HAYHO MOKPAIIYIOTh MPOTHO3 Ta

SIKICTh JKATTH ITAI[I€HTIB.

1.3. PoJub emouiiiHOI cepu y nepediry crpecy i BHHUKHEHHI po3JiaiiB

Emoriiina cdepa Bigirpae Kiro4oBy poiib Y (popMyBaHHI MCUXIYHOT peakiiii
JIOMHU Ha cTpec. EMorii He numie BioOpa)katoTh BHYTPIIIHIN CTaH JIOJWHU, a U
BHU3HAYAIOTh CIOCIO pearyBaHHs Ha cTpecoBl (hakTopu. He3maTHICTh KOHTPOIIOBATH
eMOIIiiiHI peakili abo iX HaAMIpHA IHTEHCHBHICTh MOXE CIPHUSATH PO3BUTKY
NCUXiyHUX po3ianiB. OcoOIMBO BaXKIMBUM II€ MUTAHHS CTa€ B yMOBaxX Cy4aCHHX
COIIAJIbHUX KPHU3 Ta BIMCHKOBUX KOH(IIKTIB, KOJU BUCOKUN PIBEHb CTPECY BILTUBAE
Ha EMOI[IHUHN CTaH 3HAYHOI YaCTUHU HACEJICHHS Y KpaiHu.

Emormiiina cepa — 1e CyKymHICTh NCUXIYHHMX MPOILECIB, SKI BiAOOpaKkaroTh
Cy0'€eKTMBHE CTaBJCHHS JIOAMHU JO HABKOJHWIIHKOI MIMCHOCTI Ta BIIACHOTO

BHYTpimHbkOro cTany[10].
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Emorni OISO THCS Ha: MO3UTHUBHI (panicTp, 3aJI0BOJICHHS,
HaJis1);HeraTUBHI(CTpax, TpWUBOra, THIB, Te4Yalb); aMOiBaJeHTHI (3MiIIaHi eMoIIii,
HAIMPUKJIA], HOCTANbTis).Y KOHTEKCTI CTpPECy eMOIlii BimirparoTh ABOSKY PpOJIb,
MOXKYTh JOMIOMAraTd ajanTyBaTUCS O CKJIQJHHUX CUTYyallil, abo0 HaBMaKd MOXKYTb
COPUATH PO3BUTKY TMCHUXIYHUX pO3JaaiB MpH HAAMIPHIA 1HTEHCHMBHOCTI a0o
TPUBAJIOCTI.

Emorii maroTh HeaOusikuii BIUIMB Ha TmepeOir ctpecy. Ilim wac crtpecoBoi
CUTyallli BHUHUKAIOTh TEPBHUHHI €MOIii(cTpax, TpuUBOTa, THIB), SKI 3allyCKalOTh
peakKilito OpraHi3My Ha 3arpo3y. BoHM CTUMYIIOIOTH MiABUIIECHHS PIBHS KOPTU30IY
Ta agpeHalIiHy, MPUCKOPEHE CEPIICOUTTS, MOCWICHY yBary /10 HeOe3neku. AJie SKIIOo
TaKl eMoIIii 30epiratoThCs TIOBrO, BOHU MOPYIIYIOTh EMOLIMHY PIBHOBAry i COpUsOTh
BUCHAKCHHIO TICUXiKU. Po3risiHeMo AuHaMiKy BIUTMBY €MOIlIA Ha CTpeC Ha TaOHIl

1.5.

Tabnuys 1.5
JIlnnamika BIUIMBY eMOIliil Ha cTpec
Cranis cTpecy OcHoBHi emouii Hacaigkn
[octpmii cTpec Crpax, TpuBora AnanTHBHA peakiis
Xponiunuii ctpec | TpuBora, 6e3Hanis, THIB | EMoliliHe BUCHAXEHHS
[Neuxiunuit po3nan | Jenpecis, anaTis [opymenHs couianbHOT afanTanii

Emorii Ta ctpec — 1e ABI TICHO MOB’SI3aHI CKJIAJIOBI JIFOACBKOTO >KUTTS, SIKi
MOCTITHO B3a€EMOAIIOTh MDK C€00010. Y pI3HUX CHUTyalisX €MOLli MOXYThb SIK
MOCHITIOBATH CTPEC, TaK 1 I0MOMAraTu JIt0/IMHI 3 HUM BriopaTucs. OCoOIMBO BaXKJIHBO
pPO3YMITH 1€ TMpolec y Cy4aCHUX pealisiX, KOJW IIOJICHHI BUKIMKUA Ta
HerependayyBaHi MO1i CTalid YaCTUHOIO JKUTTSL.

Bynp-sikuii cTpec TOYMHAETHCS 3 EMOINHOI peakilii Ha 30BHINIHIA a0o0
BHYTpIllIHIM noapa3Huk. Lle Moxe OyTu cTpax, TpuBora, 37icTh a00 HaBITh PaaiCTh —
aJpke TO3UTHBHI €MOINi TaKOX 3/JaTHI BUKIMKATH HANpYy>KEHHS, KOJIU CHUTYallis
CYNPOBO/IKYETHCS BEJIUKUMH OYiKyBaHHSIMH a0 BiamoBiganbHICTIO. Hampukian,
KOJIM JIIOJJMHA 4Yy€ TPUBOXKHI HOBHMHHM a00 MOTparuisie y KOH(QIIKTHY CHUTyauito, ii

OpraHi3M MHUTTEBO pearye Ha 1e. CroyaTKy BUHMKAE €MOLIMHA peakiis — CTpax, THiB
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gy TpuBora. Came Il MOYYTTS 3alyCKarOTh O10JIOTIYHUNA MEXaHi3M CTpecy, KOJIU B
KPOB HAJXOJIATh TOPMOHHM — aJpeHalliH Ta KopTu3oi. Cepre mnounHae OUTHCA
MIBUJILIE, JUXaHHS YacTiliae, M'S3M HAmNpyKyIOThCS — OpraHi3M TOTYETHCS [0
0opoTrOu abo Breui[11].

HeratuBhi eMoIlii 4acTo CTalOTh KaTajli3aTopoM cTpecy. BoHU MOXyTb He
TITBKH MPOBOKYBATH HAINpPYKEHHs, @ ¥ MIATPUMYBATH MOrO MPOTATOM TPUBAJIOTO
yacy. Haii0ispIie BIUIMBaOTh HA CTPEC TaKi €MOITIi:

— TpHUBOra — TMOCTIHHE BIAYYTTA HEOE3MEKH, HaBITh KOJIU pEalbHOI 3arpo3u

HEMaE.

— CTpax — MPUPOAHA PEaKIlisi Ha 3arpo3y, sika OJIOKYye pallioHaJIbHE MUCIICHHS.
— THIB — XO4ya BIH MOX€ MOOLII3yBaTH E€HEPrilo, TpHBaJla 3JIICTh BHCHAXKYE

OpraHi3M.

— Biguai 1 6e3Hajis — i eMollii TonIHOIIOITh CTPeC, KOJIU JIoAMHA He OaYuTh

BUXOAY 3 CUTYaIIil.

Taki emorii 3MylIyIOTh JIIOAUHY MPOKPYYYBAaTH HETAaTHUBHI yMKHU 3HOBY 1
3HOBY, TIOCWJIIOIOYM BHYTPIIIHE HAMPYKCHHS. Y TICHXOJIOTIl IIe¢ Ha3WBaIOTh
PYMIHAITIEIO — KOJIM JIFOJIMHA HIOM 3aCTpsirae y CBOIX MEePEKMBAHHSX.

HagiTh mig yac cTpecy mO3UTUBHI eMolii (Hafisl, MATPUMKA 3 00Ky OJIM3bKHX)
3HUKYIOTh PU3UK PO3BUTKY TICUXIYHUX po3naaiB.Hampuxnan, aociimxkeHHs
®peapikcoHa IOKa3ajgo, IO JIOAW, SKI BIAYYBAIOTh TO3WTHBHI €MOII TijJ dYac
CTpecy, IIBU/IIC BITHOBIIIOIOTH IMICUXIYHY piBHOBary[12].

Emorii — 1ie cknmagHuii mporiec, y sSskoMy O0epe ydacTh I[ijia Mepexka CTPYKTYp
roJOBHOTO MO3Ky. [lim 4wac cTpecy MO30K TpaIfoe SK 37arofKeHUH MeXaHi3M,
MUTTEBO pearyroyu Ha HeOe3eKy ado TpyAHOIIl. Y 1Iel MOMEHT pi3H1 BiAJILIIU MO3KY
B3aEMOJIIIOTh MK CO0010, III00 OIIHUTH CUTYAIlit0, BUKJIMKATH BiAMOBIAHI €MOIIiil Ta
HIArOTYBaTH OPraHi3M JI0 peaKIii.

Hocnigumo Heipodi3iooTiuHI MeXaHi3MU BIUTUBY eMollii Ha ctpec. OCHOBHI
CTPYKTYpH MO3Ky, M0 OepyTh ydacThb y (OpMyBaHHI €MOIi TiJ Yac CTpecy

cTpykTypoBaHi y Tabmui 1.6.
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Tabnuys 1.6

OCHOBHI CTPYKTYpH MO3KY, 110 0epyTh y4acTh Y opMyBaHHi eMOLiH mig yac

cTpecy

Crpykrypa DyHKIisA Hacainku npu crpeci
Awmirnana ®opmyBanHa cTpaxy | I'imepakTuBHICTH — TpUBOTA
[Nnoxamm KoHTposb mam'sri Atpodis — I[ITCP
[IpedponTanbaa kopa | Perysmsiiis emorii 3HMKEHA aKTUBHICTh — IMITYJIbCHBHICTD
['inoranamyc Perymsuis ropmoniB | Bukun xoptuszony — aenpecis

Jxxepeno [7]

Sk TUIbKM JIFOAWMHA CTUKAETHCS 3 HEOE3IMEKO ab0 HaBITh MPOCTO 3rajye Mpo
CTpECOBY CHTYyallilo, Mepuior pearye amirgana. Lls cTpyktypa Mae dopmy
MaJICHbKOTO MUTAAs 1 po3TalioBaHa TNIMOOKO B CKpOHEBIN uacTii Mo3Ky.OCHOBHa
POJIb aMIr/Iaii — 116 MUTTEBE PO3MI3HABAHHS 3arpo3u. BoHa OLiHIOE cUTYyalilo 1€ 10
TOT0, IK MM YCBIIJOMJITIIOEMO ii. SIKII0 amirjana BBakae CUTyalil0 HeOe3[eYHOI0, BOHA
3alyckae peakuilo «Ouit abo Tikail»y. Came BOHAa BHKJIMKAa€E CTpax, TPHUBOIY,
NPUINBUJIIIICHE CEPIEOUTTS, BITYYTTS HanpyxeHHs IlikaBo, 1m0 amirgana
aKTUBYETHCS HaBITh TOJ1, KOJU HeOe3Mneka ysBHa, a He peanbHa. Hanpukian, koau
JII0JTMHA TIEPEKUBAE PO MaOyTHE a00 MOCTIHHO YNTa€ HETaTUBHI HOBUHMU.

Konu amirmana cur”amizye mnpo HeOe3NeKy, HACTYyMHUM BKJIIOYAETHCS
rinorasamyc. Llg ManeHbka CTpyKTypa KOHTPOJIOE€ BCl aBTOMATUYHI IPOIECH B
Oprati3mi — CepleOuTTs, TUXaHHs, TemnepaTypy Tuia.l'inoramamyc nepenae curHal
HAJHUPHUKAM, K1 TOYNHAIOTH BUPOOIISATH TOPMOHH CTPECY — aJipEHATiH 1 KOPTHU30J.
Came 111 TOpMOHU POOJIATH HAC 310paHUMH Ta TOTOBUMHU JAISITH MiJl 4ac CTPECy.

[Nnmokamm — 11 CTPYKTypa, MO BIAMOBIZAE 3a mam'sTh 1 HaBuaHHA. [lig gac
CTpecy BIH JOMOMara€e MO3KYy OILIIHUTH, YU CIpaBJi CUTyallisi HeOe3leuHa, 4 1e
MPOCTO eMOIIHHUMN criieck. Hampukian, Ko JJroauHa BXKe MepexkuBaja moai0HuN
CTpeC y MHHYJIOMY, TilOKaMIl TiJKa3ye MO3Ky, SK pearyBatd. Bin HiOu
roBoputhb:«Tax, 11e Bxe O0yno, i TOAl TH BIOpaBCS — OTXKE, 3apa3 TEX 3MOXKEND. AJe

SKIIO CTPEC TPUBAE JIOBTO, TIIIOKAMIT IIOYMHAE TIpaIfoBaTH ripime. Lle mosicHioe, 4omy
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IpU  XPOHIYHOMY CTpecl Joau 3a0yBalOTh BaXKIMUBI pedl abo HE MOXKYTh
CKOHIICHTPYBATHUCA.

[Tepenns mosicHa Kopa — KOHTPOJb Haja eMollisiMu. L{s 30Ha MO3Ky BiZIoOBiae
3a YCBIJIOMJICHHS BJIACHUX €MOIl 1 34aTHICTh KepyBaTh HuMH. Komm wwu
HaMaraeMocsi 3acrloKOiTUCS a00 NPUNHATH pallioHaJbHE PIIIEHHS y CTPECOBIH
CUTYyallli, came MepeHsl MOosiCHAa Kopa JloroMarae HaM He MijjiaBaTUCS MaHimi.AJe
SKIIO CTPEC 3aHAJITO CWIILHUI a00 TpUBA€ JOBTO, 15l CTPYKTYypa HiOU "BUMHKAEThHCS",
1 JTFOAMHA cTa€ O1IBIT eMOIIHHOIO Ta IMITYJIbCUBHOIO.

[IpedponTanbHa Kopa — 1€ Ta YacTUHA MO3KY, sKa BIJIMOBIJTAE 3a JIOTIKY,
NPUIHATTS pllIeHb 1 IUIAHyBaHHA. BoHa gomomarae HaM aHaji3yBaTH CHUTYAIIIO 1
IIyKaTy BUXij 31 cTpecy. OJIHAK 1]l CHIIBHUM CTPECcOM MpedpoHTalbHA KOpa Mpaltoe
MOBUIBHIIIE, @ KEPMO B ToyioBi Oepe amirjmana. Tomy mijg yac cTpecy HaM BaKKO
JlyMaTH palloHaJIbHO — MO30K OUIbIIIE pearye, HiXK aHaTi3YeE.

Emoriiina peakiiss € I[EHTPaJbHOIO JIAHKOK TIEPEKUBAHHS CTpecy Ha
NICUXOJIOTIYHOMY pIBHI, aje ii HaaMip CHOPUYUHSE JAE3IHTErPaLil0 TCUXIYHHX
MPOIIECIB, TOMY 3ally4alOThCSl 3aXUCTHU 1 KOMIHTH, 5Kl TMOKJIMKAaHI BramyBaTH 1
OOMEXHUTH €MOILIi10, OJTHAK 1 HAJMIPHI 3aXUCTH (K OT Aucoliaiis) abo ne3aaanTuBHI
KOIMHTY (arpecis, aBTOarpecis, 3JI0BXKMBAHHS) CaMi MOXYThCTATU JKEPEIOM
CUMIITOMIB 1 cTpakanb. EMoriiiina chepa Mae BHU3HAYAJIbHUM BIUIMB Ha Mepeoir
CTpeCy Ta PO3BHTOK IICHMXIYHHMX poO3JiajiB. HeraTwBHi emolii MiJICHIIOIOTH IO
CTpecy, TOAl K MO3UTHUBHI €MOLIi COPUSIOThH MIBUALIOMY BIJTHOBJIEHHIO. banaHc Mix
EMOI[ITHUMHU pEaKiisiMH, a TaK0oX 3aCTOCYBaHHS MEXaHI3MIB ICHUXOJOTIYHOTO
3aXUCTy € BOXJIMBUMH (PaKTOpamMu y MPOQIIaKTULIl CTPEC-aCOLIOBAaHUX MCUXIYHUX

pO3JaIiB.
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PO3JILI 2
JTOCJLPKEHHS POJII EMOLIIMHUX MOPYIIEHD Y ®OPMYBAHHI
CTPEC-ACOLIHOBAHUX MCUXIYHUX PO3JIAJIB

2.1. MeToa0J10Tifl JOCTITKEeHHA

Jlns  mociipKeHHsT OCOONMBOCTEH CTPECOBHMX CTaHIB y KIHOK TIIJ Yac
MOBHOMACIITAOHOI BiffHU OyJ0 TMpOBEIEHE JOCHIKCHHS OKPEMHUX IMOKa3HUKIB
EMOIIIITHUX CTaHIB (HACTPid, BiJ[pearoByBaHHs CTPECOBUX CHUTYalliid, OCOOMCTICHA Ta
CUTyaTHBHa TPUBOXKHICTb, arpPECUBHICTb, (PpycTpallisi) ki 00OyMOBIIOIOTh AUHAMIKY
CTaBJICHHS JI0 Ta MiJl Yac MOBHOMACIITAOHO1 BIHHUY TPH €Tallu:

1 eram: TeopeTWYHMII aHai3 HAyKOBUX JUKEpEd, B SKHUX JAOCIIKyBajiacs

cnenudika EeMOIIMHUX TNEPEeKUBaHb JIIOJWHHA, CTPECOBI CTaHU Ta

CTPECOCTIMKICTh B MAISUTBHOCTI, MIATOTOBKA JI0 MPOBEIEHHS EMITIPUYHOTO

JOCIIII)KEHHS1, HAIPALFOBAaHHS [IPOTrpaMu EMITIPUYHOTO JOCIIIKEHHS;

2 eram: peanizauis AOCIITHUIBKOI MPOrpaMu Ta sIKICHa 00poOKa OTpUMAaHHMX

EMITIPUYHUX JAHUX;

3 eram: KUIbKICHMI NEpBUHHUN Ta BTOPUHHUW aHAJI3 pE3YyNbTaTiB, SKUU

BKJIIOUaB B ce0e O0OpoOKy 310paHuX pe3ysbTaTiB METOJAaMH MaTeMaTU4YHOI

CTaTUCTUKU; CKJIaJlaHHSI TEKCTy METOAMYHUX PEKOMEHJALli 00 MiABUIIECHHS

aJIaNTUBHOCTI 1 CTPECOCTIMKOCTI Ta 3HM>KEHHSI TPUBOXKHOCTI KIHOK.

JUis nochiKeHHsT OCOOJIMBOCTEH MepeXMBaHHsS CTpeCy y JKIHOK Iij 4ac
MOBHOMACIITA0OHOT BIHU OyJIO 3aCTOCOBAHO HACTYITHI METOUKHU:

1) Tect Ha Bu3HaueHHs piBHs cTpecy (3a B. 10. lllepbarux) (miarHocTrka piBHS
CTpecy y *KIHOK Hapasi);
2) Ilkana cupuiinsaroro ctpecy (PSS-10) Bu3HaueHHs CXUIBHOCTI 0 CTPECOBHX

MEPEKUBAHD);
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3) meromuka «CaMOOIliHKa TIICHXIYHOTO CTaHy: CaMOIIOYYyTTS, 3arajibHa
aktuBHiCTh, HacTpii (CAH)» B.A.[lockiHa (miarHOCTHKa AaKTHUBHOCTI,

CaMOIIOYYTTs, @ TAKOXK HACTPOIO YKIHOK ITiJT Yac MOBHOMACITaOHOT BilHH)

2.2. AHaJii3 eMIipuYHUX JTaHUX

VY nocnimpkeHH1 Oyio MpoaHalli3oBaHO TaKl MOKA3HUKHU CTPECY:

PiBenn cTpecy — 3a pesyapTaTamu TecTy Ha BU3HA4YECHHS PiBHA cTpecy (3a B.
1O. [epbaTrx) BU3HAUABCS 3arajbHUIl PIBEHb CTPECY Yy KIHOK Yy TEeHepilHii 4dac
(HU3BKUM, cepeHii a00 BUCOKHUI PIBEHB CTPECY).

CXUIIBHICTB IO CTPECOBUX MEPEkKUBaHb — 3a Jonomororo Ilkamu cnpuiHITOro
crpecy (PSS-10) ormiHroBanacss iHIWBiAyaJlbHA CIPUHHATIMBICTE JO CTpeCy Ta
CTYIIHb MEPEKUBAHHS )KUTTEBUX TPYAHOIIIIB.

[lcuxiuanii ctaHn — 3a MeToAuKO «CamoOolliHKa TICUXIYHOTO CTaHy:
camMomnouyTTs, akTuBHICTh, HacTpiii (CAH)» B.A. JlockiHa mochipkyBalldcs Taki
MOKa3HUKH:

a. CamMono4yTTsl — cy0’ €KTHBHA OLIIHKA (P13UYHOTO 1 ICUXIYHOTO CTaHy.
b. AKTHBHICTH — PIBE€Hb €HEPTIHHOCTI, MOTHBAIIIT 10 JTiSITBHOCTI.
C. Hacrpiii — 3aranbHuil eMoIiiHui (pOH, BU3HAUEHHS HASBHOCTI MO3UTUBHUX YU

HEraTUBHUX €MOITIH.

OnuTyBaHHS TPOBOAUTHCS Cepell KIHOK MO BCiii YKpaiHi (He BIMCHKOBI), y
dbopmarti Google Forms.

Tect Ha Bu3HaueHHs piBHA cTpecy 3a B. 0. Illepbatux — 1ie ncuxonoriyHuit
IHCTPYMEHT, SIKUW J103BOJII€E OLIHUTHU PIBEHb CTPECY y JIOJWHH, 3’SICYBaTH CTYMHIiHb
€MOIIIITHOrO HaIpYy>KEHHsSI Ta BIUIMB CTPECOBUX (DAKTOpIB Ha i1 MCUXO-(P13UUHUNA
cran[13].

Tect ckmamaeTscs 3 3aMUTaHb, IO J03BOJISIOTh BU3HAYUTH, HACKITBKU 4acTO
JIOAMHA BITYYyBa€ CTpPEC, HAMpPYry 4 AUCKOM(OPT, a TaKOXk BIUIUB CTPECOBHUX
CUTYyalii Ha ii 3araJbHUIl cTaH.

Tect Ha Bu3HaueHHs piBHA cTpecy 3a B. FO. Illepbatux MoxxHa amantyBaTu

JUISL  JTIaTHOCTHKU PIBHS CTPECYy Y JKIHOK, BpPaxOBYHOYH chenudiky IXHBOTO
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eMOIIIHHOT0, (h1310JIOTIYHOTO Ta TICUXOJOTTYHOro craHy. JKiHKM MOXYTh OyTH
HiJBUIIEHO CXWJIBHI JO CTPECy 4epe3 colialibHi, 0COOUCTI Ta (izionoriyni paxkTopw,
Taki SIK 3MIHU TOPMOHAJIBHOTO (OHY, MO, 110 BiI0OYBAaIOTHCSI B OCOOMCTOMY KHTTI,
a00 3000B's13aHHS B pOJMHI Ta Ha poOoTi. el TecT nae 3MOTy 3pO3yMITH, SIK CTpEC
BIJTUBAE€ HA KIHOK, 1 JIO3BOJIAE OIIHUTH, HACKIILKH BaXKJIMBO 3BEPHYTH yBary Ha
NICUXOEMOLIIMHE 3/I0pOB'sl Ta BXKUTHU 3aXO/IB AJIs1 3MEHILEHHS CTPECY.

Pe3ynbTaTi qOCIiPKEHHS 0 IaHiil METOAMIN TIpeACcTaBiieHl Ha puc. 2.1

PiBeHb cTpecy

H BMCOKWI piBEHb CTpecy
W cepepHin piBeHb cTpecy

I HU3bKWIA piBEHb CTpecy

Puc. 2.1 Pe3yabTaTH JOCTiIKEHHA 32 TECTOM HA BU3HAYECHHS PiBHS

crpecy 3a B. 1O. lllepoaTux

Hocmimxenns piBHs cTpecy 3a TectoMm B.IO. IllepbaTux mokaszano HacTynmHUi
PO3MOILI cepel JKIHOK:
— 66,6% pecrnoHIEHTOK MalOTh BUCOKHI PIBEHb CTPECY.
— 22,2% pecrnoHIeHTOK MalOTh CEPEIHIN PIBEHb CTPECY.
— 11,1% pecnoHACHTOK 1EMOHCTPYIOTh HU3BKUM PIBEHb CTPECY.
OTtpumani JaHi cCBiq4aTh NOPO T, IO TEepPeBaKHA OUIBIIICTh KIHOK
nepeOdyBaloTh Yy CTaHI BUCOKOI TMCUXOeMOIiiHO1 Hanmpyru. CepenHiil piBeHb CTpecy
3a(iKCOBaHMI y MEHIIOI YaCTUHHM OIWUTAaHUX, TOMAl SIK HU3BKUI pIBEHb CTpeCy

BUSIBJICHU JIMIIE Y HE3HAYHOI KUIBKOCT1 YYaCHUIIb.
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Bucoka yJacTtka ’KIHOK 13 BUCOKMM pPIBHEM CTpPECy CBUIYMTH PO ICTOTHHUM
BIUIMB 30BHIIIHIX IICUXOTPaBMYIOUMX UWHHUKIB (30KpeMa, BIMCHKOBHX i,
COIIJIPHOT HECTa01IFHOCTI) Ha iXHIN TICUXIYHHMA CTaH.

HasiBHICTE cepeHhOrO pIBHS CTpPECy BKa3ye Ha aJallTUBHI MEXaHI3MH, 5K B
OKPEMHX BHIJIKaX TO3BOJISIOTH 30€piraTé BiTHOCHY IICHXOEMOIIIMHY PiBHOBArY.

Husbkuii piBenbp ctpecy y 11,1% yuacHuub Moke OyTH TOB’SI3aHMMA 13
BUCOKHMM PIBHEM IICHXOJOTIYHOI CTIHKOCTi, PECYpPCHOIO MIATPUMKOIO a00 IHIIUMH
1HAMBIAyaTbHUMHU (DAKTOPAMH CTPECOCTINKOCTI.

3aranoMm, pe3yslbTaTH aKIEHTYIOTh Ha HEOOXIMHOCTI pPO3pOOKH  Ta
BIIPOBA/KCHHS TICUXOJIOTIYHUX TMPOTPaM IMATPUMKH TSI KIHOK, CIIPSIMOBAHUX Ha
3HMKEHHSI PIBHSI CTpECy Ta NPOPIIAKTUKY PO3BUTKY IICUXOEMOLIIMHUX PO3JIAIIB.

HacrynHoto € mikana crpuitasroro crpecy (PSS-10) — kiacuuHuii iHCTpyMEHT
JUIsL OIIHKK PIiBHSA cTpecy. Xoua Mmikaiga Oyna pospooOsnenHa 1983 poky, BoHa
3QJIMIIAETHCS TOMYJSPHOI0 TOMY, IO JOMOMAara€ 3po3yMITH, SK PI3HI CHUTYallli
BIUTMBAIOTh HA HAIIl TOYYTTS 1 cTpec, skuii Mu BimayBaemo[l4]. [lana meronuka €
KOPUCHOIO [l JOCJIJPKEHHSI CTPECOBUX CTaHIB, Yy TOMY YHCJIlI B KOHTEKCTI
JOCITIKEHHS CTPECY Y JKIHOK IIiJ] 9ac TOBHOMACIITA0HO1 BIMHH, 3 KITbKOX ITPUYHH.

PSS-10 BuMipioe, K JIFOAMHA OIIHIOE CBi CTpeC, IO € BaXKJIIMBUM, OCKIIBKU
CIPUUHATTS CTPECY € CYO'€KTMBHHUM IIPOIECOM 1 MOYKE BapilOBATHCS B 3aJICKHOCTI
B1JI 1HAWBIIyaIbHUX OCOOJIMBOCTEH. Y CHUTYyallisIX MTOBHOMACIITAOHOI BIMHUBAKINBO
3pO3YMITH, K KIHKA COPUHUMAIOTh CTPEC, a HE JiMile 00'€KTUBHO OIIHIOBATH HOTO.
Ile mo3BoJisie BpaxyBaTH ICUXOJOTIYHHMI CTaH, €MOIlIHI peakIlii Ta aganTaiiio JI0
cutyalii Bucokoro pusuky.lllkana PSS-10 mae qocuts npocty 1 3py4Hy dhopmy, 110
poOUTH 1i JIETKOIO AJii BUKOPUCTAHHS Yy TOJbOBUX YMOBax a00 B paMKax pPi3HUX
nociimkeHb. 1le 103Bossie MPOBOAWTH OMUTYBAaHHS B PI3HUX KOHTEKCTAaX — SK Y
KIHOK, SIK1 Tepe0yBaroTh Ha MEPEIOBIi, TaK 1 B TUX, XTO MOKE 3a3HATU CTPECY uepes
MOBHOMACIITAOHY BIMHYB TWUIy (Hampukian, udepe3 TypOOTy Mpo poAWHY abo
omu3bkux)[14].

[lIxana m03BOJISIE BU3HAYUTH HE TUIBKHM BHUCOKHH, cepeiHii a00 HU3bKUN

piBEHB CTpeECy, a il 3BepHYTH yBary Ha MOTEHLIHHI ()aKTOpH CTpeCy, AKi MOXKYTb OyTH
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crienrp1YHUMHM IS )KIHOK Y YMOBaX MOBHOMACIITAOHOI BitHU. JKiHKM MOXYTh OyTH
miJaHi pi3HUM CTpecopaM, TaKUM SIK 3arpo3a HacWJIbCTBAa, TPUBOTA 3a POJUHY,
¢bi3MYHA YW TICUXOJIOTIYHA TpaBMa, 1 el TeCT Jomomarae 3'sicyBaTH, K I1i (haKkTopu
BIIMBAIOTh Ha IXHIM CTPECOBUM CTaH.

[IIkama omiHIOE HE JHIIE PIBEHb CTpeCy, ajie ¥ 3MaTHICTh OO ajamnTallii Ta
CIIPaBJIIHHS 31 CTPECOBUMH CUTyarlissMu. Lle BaxxmBO 1Ji1 JOCHIKEHHS MEXaH13MiB
afanTallii *1HOK J0 MOBHOMACIITAOHOI BIMHHU. SIK BOHU CHPaBISIOTBCS 31 CTPECOM,
YU € Y HUX MEXaHI3MH MiATPUMKHU (IICHUXOJIOTIYHOI, COIIaTbHOT Yu (Pi3UYHOI), — i
(bakTopu MOKHA BUSIBUTH 32 JOTIOMOTOI0 TaKO1 IIKAJIH.

Jlnsg  KIHOK, $IKI TepeXUBAaIOTh IMOBHOMACIITAOHY BilHY, CyO'€KTHBHE
NEPEKUBAHHS CTPECY € BAKIIMBUM aCIEKTOM JOCITIKEHHS, OCKIJIbKA HOTro MOKHA
MOB'A3aTH 3 TaKUMU (aKTOpamu, sIK TOCTTpaBMaTuuHui ctpecoBuit posnaz (IITCP),
JeTpecisi, TPUBOXKHI PO3JIaIN, @ TAKOXK aanTaIliiiHi CTpaTeTii.

Xinku B yMOBax IMOBHOMACIITAOHOI BIWHM MOXYTh MaTu crerudiyHi
colliabHl pOJIi Ta B3a€MOJIi, SIKI MOXYTh BIUIMBAaTH Ha iXHI piBEHb CTpecy
(HampuKiaa, poib MaTepi, APYKHUHH, BOJOHTEpa abo BiMCHKOBOCTYXOOBIIA).
Meroanka 103BOJISE 3'5ICYBaTH, SIK 111 ACTIEKTH B3a€EMOJIIOTH 31 CIIPUUHATTAM CTPECY.

Otpumani naHi 3a mkanow crpuitaatoro crpecy (PSS-10)y3aranpHeHHi B

niarpami (puc. 2.2).

PiBeHb cTpecy

6,25%

B HU3bKWIA piBEHb CTpecy

I cepeaHin piBeHb cTpecy

I BUCOKMI piBEHb CTpecy

Puc. 2.2 Anaji3 piBHIo cTpecy 3a mkaioro (PSS-10)
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BpaxoBytoun pesynbTatd, OTpHUMaHi 3a LIKajow crpuitHsaToro ctpecy (PSS-
10), MokHa 3pOOHTH KiTbKa BUCHOBKIB:

1. TlepeBaxxna OutblIicTh onuTanux (87,50%) BimuyBae cepefHiil piBeHb CTpeCy,
[0 MOJK€ CBITYUTH PO 3HAYHUN PIBEHb HANPYTH Ta TMEPEKUBAHb CEPEI
HAceJIeHHs, KU TNoTpedye yBaru Ta MOMKJIMBUX 3aXOMIB JUISl 3HUKEHHS
cTpecoBUX (aKTOPIB Y iIXHBOMY KHUTTI.

2. Mana vactuHa onurtaHux (6,25%) Mae HU3BKHH PIBEHH CTpECy, IO MOXKE
O3HAYaTH, 10 I TpyMNa 3HaXOAUTHCS B OUIBII CTAOUTLHOMY ICHUXOJIOTTYHOMY
CTaH1 Ta MEHIII CXUJIbHA JI0 CTPECOBUX BILIMBIB.

3. Hemo Ginbima yactuHa (18,75%) BimuyBae BUCOKHN PiBEHb CTPECY, MO MOXKE
BKa3yBaTW Ha Te€, IO € 3HAYHA KUIbKICTh JIIOJEH, SIKI NMEPEeKUBAIOTh CHIIbHI
CTPECOBl CHTYallli, 110 MOX€ HETraTUBHO BIUIMBATH Ha IXHE TMCUXIYHE Ta
¢b13u4He 310pOB's.
3aranowm, 1i pe3yiabTaTH BKa3ylOTh Ha Te€, 0 OUTBIIICTh OMUTAHUX MepedyBae y

CTaHl CEPEeIHHOT0 ad0 BUCOKOTO CTPECY, 1[0 BUMAarae po3rjisiAy MOXKIMBUX 3aXOIiB
JUTSL IATPUMKH TICUX1YHOTO 3/I0POB'SI 1 3HUKEHHS PIBHS CTPECY Cepel HaCceIeHHS.

Hacrynnoro € Metonuka «CamoOOIliHKa TICUXIYHOTO CTaHy: CaMOIOYYTTS,
3arajgbHa akTuBHICTH, HacTpii (CAH)» B.A.JlockiHa (J1arHOCTHKAa aKTHBHOCTI,
CaMOIOYYTTS, & TAKOX HACTPOIO JKIHOK ITiJT 4YaC TOBHOMACINTAOHOI BIliHH).

Jist Toro mo® mNepeBIpUTH OUHAMIKY E€MOI[IMHUX CTaHIB XIHOK Yy Mepioj
MOBHOMACIITA0HOT BIWHU, OCTaHHI METOJIMKH 3aCTOCOBYBAJUCS TaKUM YHHOM:
CIOYATKY »IHKaM MPOIMOHYBAJIOCh OI[IHUTH CBIM CTaH 0 MOYATKy MOBHOMACIITAOHOT
BiifHUTA yXe mija yac. Hatenep 6arato 10CIiTHUKIB CYTTEBY yBary BiJIBOJATH CTPECY
1] Yac TOBHOMACITA0HOT BIfHM, SIK OAHINA 3 OCHOBHUX MPHUYHH, MOSBH HANPYTH Y
KiHOK. DakTopaMH, SKi IPU3BOAATH 0 HOTO MOSBY BBAXKAIOTH: TMOPYIICHHS PEKHMY
CHY, MIiJIBUIICHHS TPUBOXHOCTI, €MOIIIHI TEPEKUBAHHS 32 CBOE JKUTTSA Ta JKUTTSA
pPIAHUX, 3MEHIIEHHS IHTEHCHBHOCTI PYXOBOi AKTHMBHOCTI, a TaKOX OCOOHMCTICHI

dakropu.
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CyuacHI HayKOBIIl HaroJOUIyIOTh, 110 peaJIbHA 3arpo3a >KUTTIO Ta 3JI0POB’I0 Y
nepioj; MOBHOMACIITAOHOI BIWHWTA TMCHXOJIOTIYHA HAIpyra, IO TOB’sS3aHa ILIHUM,
OpOSIBIISIIOTECA Y JKIHOK Yy  BHUIJISAL  pI3HOMaHITHUX (opm: cTpax cMepri,
NEPEKUBAHHS Yepe3 OUIKYBAHHS PAKETHUX YAapiB TOLIO.

Byab-gki CyTT€BI 3MIHM 30BHIIIHHOTO CEPEOBHINA Ta BHYTPIIIHBOTO CBITY
0COOMCTOCTI BUKJIMKAIOTh MEBHUM BIATYK Y JIOJUHM SIK IIJIICHOCT] Ta CIIPUYHHSIIOTH
nepexiyi y HOBUM NCUXIYHUN CTaH, 3MIHIOIOTh PiBeHb aKTUBHOCTI Cy0’€KTa, XapaKkTep
fioro mepexuBaHb TOmIO. Hipkue MM pO3TIsSHEMO pe3yibTaTH OTpPUMaHi 3a
METOJMKaMU 3 JIarHOCTHKM AaKTyaJlbHUX CTaHiB ocobu. [l Toro, 1100
J1arHOCTYBaT aKTHBHICTh, CAMOIMOYYTTA, & TaKOX HACTPIA KIHOK 3aCTOCOBYBABCS
onutryBaibHUK «CAH» B.A. Jlockina. OTpuMaHi JaHl 3a IIKAJIOK CAMOIOYYTTS
y3arajibHEHHI B jaiarpami (puc. 2.3).

6

CamonoyyTTa A0
3 noyaTky 6oioBux A

CamonouYyTTa nig, Yac
2 6orioBux ain

O T T T 1 T T T T T T T171
1 3 5 7 9 11 13

15 17 19 21

Puc.2.3 Pe3yabTaTu, orpumani 3a metoankoio B.A. Jlockina «IlIkana

CaMOIMO1yTTSH»

[loka3HUKM caMOMoOYyTTS 1O T[OYaTKy IIOBHOMAcCIUTAOHOI BIHHUY BCIX
pEeCnOHIeHTIB Oy y Mexax Hopmu. [lig gac moBHOMAcCIITAOHOT BIMHUBOHU TPOXH
3HU3UIHCS: 68% JKIHOK MOKa3aIu CIPUATIMBUNA CTaH.

Jlo mouyaTKy NOBHOMAcHITaOHOi BIMHUMOKA3HUKKA CaMOIMOYYTTS Yy BCIX

PECIIOH/ICHTOK TepedyBaiu B MEKaX HOPMH, 1110 CBIAYUTH PO A0OpHil piznyHuil Ta
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EMOIIMHUIM CTaH 10 MOYaTKy IMOBHOMAacIITabHOi BifiHU. JXIHKHM MOTJIM aJ€KBaTHO
CIPABJISITUCS 3 TOBCSIKISHHUMHU 3aBJaHHSIMH, 1 3arajbHUN TMCHXIYHUNA CTaH OyB
CTaO1IbHUM.

[lin BOIMBOM TOBHOMACIITAOHOT BIMHUIOKA3HUKH CAMOIOYYTTS JCIIO
3HU3WINCA. 30Kpema, 68% JKIHOK TOKa3aiu CIPUSTIMBUMA CTaH 32 METOJIUKOIO
B.A.Jlockina «lllkana camomouyTTsi». lle Bkasye Ha Te, MmO Xouya OUIBIIICTH
PECIIOHJICHTOK yC€ 1€ MaloTh BIJHOCHO J00pui (i3MYHUN 1 eMOLIMHUN CTaH,
CTpecoBi (paKTOpH Ta YMOBHa HECTaOlIbHICTh MOXYTh HETaTUBHO BIUIMBATH Ha iX
CaMOTOYYTTS.

Hes3Baxkaroun Ha 3arajgbHe 3HUXKEHHSI TIOKAa3HUKIB CaMOMOYYTTS i dac
MOBHOMACIITAOHOI BIMHM, OUIBILIICTh *KIHOK 3QJIMIIAIOTHCS B MEKaX HOPMAJIBHOTO
CTaHy, 10 CBIYUTH MPO iX 3AATHICTh aJanTyBaTHUCS J0 3MIHIOBaHMX YMOB. OHaK 1€
TaKOX MIJKPECIIOe HEOOXIIHICTh IMCHUXOJOTIYHOI MIATPUMKUA MJid 30€pekeHHs Ta
MOKpAIICHHS CaMOMOYYTTS, aJK€ HAaBITh HEBEJIMKE 3HIDKCHHS TOKA3HHUKIB MOXE
MPU3BECTH JI0 ICUXOEMOIINHUX MPOOJIEM Y JOBIOCTPOKOBIH MEPCIIEKTUBI.

Pesynbratu, oTpumani 3a mKanow « AKTHBHICTB» y3arajibHeH1 Ha puc. 2.4

6

AKTUBHITb 40 NOYaTKY
noBHomacluTabHol
3 BilHU

AKTUBHICTb Nig Yac
2 6oiMoBuX ajin

0 T 1 1 1 1 T T T T
1 3 5 7 9 11

13 15 17 19 21

Puc.2.4 Pe3yabTaTn, orpumani 3a Meroankorw B.A. Jlockina «Illkana

CaMOIMO1yTTSH»
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IToka3HMKKM aKTUBHOCTI JI0 TIOYAaTKy ITOBHOMACIITAOHOI BIMHUY BCIX
PECTIOHACHTIB TaKoX Oynu y mexkax HopMmu. Ilin yac BiiHM BoHM 3HM3MIuCS: 51%
KIHOK MOKa3aJId COPUATIUBUH CTaH (cepenHiit O0an mkanu 4 1 6ible).

Jlo mnouaTtky MOBHOMACHITAaOHOI BIMHMIIOKa3HWKHM aKTHMBHOCTI y  BCIX
PECTIOHJICHTOK TIepeOyBaiu B MEKaxX HOPMH, IO BKAa3y€ Ha 3arajibHy CTaOUIBHICTH
MICUXIYHOTO CTaHy Ta 3[IaTHICTb O BUKOHAHHS IIOJICHHUX 3aBJaHb, 30€pe:KEHHS
eMOIIIHOI Ta (PI3UYHOT eHeprii.

3 1OdYaTKOM TMOBHOMACIITAOHOI BIWHWUIIOKA3HUKA AKTUBHOCTI 3HAYHO
3HU3MWIUCS. 51% KIHOK JEMOHCTPYIOTh CIPUSTIMBHM CcTaH (cepeaHiil 6an mkamu 4 1
OinbINe), MO0 CBIAYUTH NPO 3HIDKCHHS 3arajbHOi €Heprii Ta axTtuBHOCTI. lle
3MEHILEHHS MOXe OyTh OOyMOBJEHE CTPECOM, TPHBOXKHICTIO Ta 1HIIMM BILUIMBOM
EKCTpEMaJIbHUX YMOB, y SIKUX ONMUHIJINCH PECIOHACHTKU. 3HIKEHHS aKTUBHOCTI
TaK0X MO’K€ BKa3yBaTH Ha €MOI[IITHY HANIPYTy Ta MCUXIYHE BUCHAXCHHS.

Pi3ke 3HIKEHHS [OKAa3HUKIB AaKTUBHOCTI IIJ Yac HOOBHOMACIITAOHOI
BIMHMBIOOpaXa€ BIUIMB CTPECOBUX (DAaKTOPIB, 10 BUHUKIW BHACIIJOK BIMHHM Ta
coliayibHOi HecTaOuIbHOCTI. Lle TakoX MIIKpecIoe BaXJIMBICTh 3a0€3MEYEHHS
MIATPUMKA Ta 3aXOJIB, CHPSIMOBAaHUX Ha 30epekeHHs (PI3UYHOTO 1 TCUXIYHOTO
3JI0pPOB’S ’KIHOK B YMOBAX CTPECY Ta IMOCTIHHOI HAIPYTH.

PesynbpraTu, orpuMani 3a mkanoro «Hactpiit» yzaraiapHeH1 Ha puc. 2.5.

6,00
500 | -
4,00
HacTpii Ao noyaTKy
3,00 6onoBux ain
HacTpi nig vyac 6orioBux
2,00 ain
1,00
0,00 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T
1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21

Puc. 2.5 Pe3yabTaTn, orpumasi 3a metoaukor B.A. Jlockina «Illkasia HacTpiin»
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[loka3HUKM HACTPOIO A0 MOYATKy MOBHOMACIITAOHOI BIMHUTAKOX Oy y
Mmexxax HopMmu. Ili yac BifiHM BOHM 3HU3WJIMCS Maibke Yy BCl€l BUOIPKH KiHOK: 53%
PECTIOHICHTIB MOKA3aJld COPUITIUBUI CTaH.

Jlo modarky MoBHOMAacHITaOHOI BIMHUIIOKA3HWKH HACTPOIO OyliM B MeEKax
HOPMH, II[0 CBIIYUTH MPO CTAOUIBHICTH €MOLIHHOTO QOHY KIHOK Yy MuUpHHil yac. Lle
BKa3y€ Ha BIJCYTHICTb CEPHO3HUX TICHXOEMOIIIHHUX TIpobdjieM Ta 37aTHICTh
MIITPUMYBATH 3arajJbHUNA MO3UTUBHUIN HACTPIH.

[lim BruMBOM TIOBHOMACIITAOHOT BIMHUIOKA3HWKHA HACTPOI  3HAYHO
3HM3UWINCS. 53% PECHOHIEHTOK MPOJAOBKYIOTh JEMOHCTPYBATH CIPUSTINBUN CTaH,
10 BKa3ye Ha Te, 110 MOJIOBUHA BUOIPKM 3a3Halla HETaTUBHOTO BIUIMBY BIMHM Ha iX
emoriiiHui crtaH. L1 3MiHM MOXyTh OYTH CIPUYMHEH] CTPECOM, TPHUBOTOIO,
(b13UYHOIO Ta MCUXOEMOILIIMHOIO HAMPYTOI0, K1 CYIPOBOKYIOTh CUTYAIllI0 BIHHHU.

HesBaxxatoun Ha Te, mI0 Jeska YacCTHMHA PECTIOHICHTOK 3Morjia 30epertu
CIPUSTIUBUI €MOLIMHUIA CTaH, OUIBIIICTD XKIHOK BITYYBAalOTh 3HMKEHHSI HACTPOIO B
yMoBax BiiHU. lle miakpeciioe BaXJIMBICTh HAJAHHS IICUXOJIOTIYHOI MiJITPUMKH,
COpPSMOBAaHOI Ha TOJIETIIEHHS CTPeCy Ta TPHUBOTH, IO BHUHUKAIOTH YHACIHIiJIOK
MOBHOMACIITaOHO1 BIfHH.

Jlo mouyaTky MOBHOMACIITA0OHOI BIMHUIIOKa3HUKU HACTPOI), AKTUBHOCTI Ta
CaMOTIOYYTTSI y BCIX PECHOHJEHTOK Oylih B MeXaxX HOPMHU, IO CBIAYUTH MPO
3arajbHy MCUXOEMOIIIIHY CTa01IBHICTh J0 MOYaTKy MOBHOMACIITa0HOT BiHU. JKI1HKH
Oyau B 3MO31 MIATPUMYBAaTH HOPMAaJbHUN pIBEHb AaKTUBHOCTI, HACTPOIO Ta
CaMOTIOYYTTS B YMOBaX MUPHOTO 4acy.

[1ix yac moBHOMACIITAOHOT BIHHU:

a. Hactpiii: [loka3HMKM HACTPOIO 3HAUHO 3HU3MWIIMCS I11Jl Yac MOBHOMACIITA0OHOT

BIMHM 1ii, 1 TUTBKU 53% KIHOK TIOKa3aliu CpUsSTIMBHM cTaH. le Bkasye Ha Te,

110 OUIBIIICTh PECTIOHAEHTOK 3a3HAJIM BIUIUBY CTPECOBUX (DAKTOPIB, TAKUX SIK

BilfHA Ta colliajbHa HECTAOIBHICTD, IO MPU3BEIN JI0 3HMKCHHS €MOIIHOTO

dony.
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b. AxtuBHicTh: [TOKa3HMKHM aKTMBHOCTI TaKOX 3HU3WIHCA, 1 51% pEeCrOHICHTOK
MOKa3aJld CIPUATINBUN CTaH, IO CBIIYWTH MPO 3HIKEHHS 3arajJibHOI eHeprii
Ta aKTUBHOCTI IMi/T YaC TOBHOMACIIITA0OHOT BIHHU

c. Camomnouytts: [loka3sHMKH CcaMOMOYYTTS JEIIO0 3HU3WIHCA, ane 68% IKIHOK
MIPOJOBKYBAIH JEMOHCTPYBATH CIPUATIUBHM cTaH. [le Bka3zye Ha Te, M0 xo4a
(bI3WYHUN CTaH 1 CAMOIIOYYTTS *KIHOK MOCTPaXKIay IiJ] Yac BiiHU, OUIBIIICTh
3 HUX 3JIMIIAIOTHCA B MEKaX HOPMAJIBLHOTO PiBHSL.

d. TlopiBHSHHS pe3yNbTaTiB 32 TPbOMA MIKAJIAMH:

e. Hacrtpiii Ta aktuBHiCTh: [lOpiBHSHO 3 IHIIMMH TOKAa3HUKaMH, HACTpid Ta
aKTUBHICTh JKIHOK 3a3HaiM OuIbIl 3HA4HUX 3MiH. lle miarBepaxye, 110
30BHIIIHI CTpecoBl (akropu (BiiiHA, collialbHa HECTAOUIBHICTh) 3HAYHO
BIUIMBAIOTH HAa EMOIIHNN CTaH Ta 34aTHICTH 10 aKTUBHOI JIsUILHOCTI.

f. CamomouytTs: BrmuB BifiHM Ha CaMONOYYTTS JKIHOK OYB MEHII BHUPaKCHHM.
[le MoXxe CBiIUMTH NOPO TE, IO XO4a IICUXOEMOIWHUNA CTaH >KIHOK
NOCTpaXJaB, iX (I3MYHUNA CcTaH ab0 3arajibHe CamMOMOYYTTS 3aJIHILAIUCA
O1IbII CTAOLTLHUMU.

HesBaxkaroun Ha Aesike 3HMKEHHS TTOKAa3HUKIB aKTUBHOCTI Ta HACTPOXO ITif] Yac
MOBHOMACIITAOHOI BIMHM, OUIBIIICTh *KIHOK 3QJIMIIAIOTHCS B MEXKaX HOPMAJIBHOTO
CaMOTIOUYTTsl, 110 BKa3y€ Ha MEBHY aJamnTalliio 10 yMoB ctpecy. [IpoTe, 3HMKEHHS
PIBHS aKTHBHOCTI Ta HACTPOI IMJKPECIIO€ HEOOXIIHICTh HAJaHHS ITIITPUMKH,
CpsiIMOBaHOi  Ha  30€peKEHHS  €MOIIHOI  CTaOUIBHOCTI  Ta  3HUIXKEHHS

MICUXOEMOIIIMHOTO HABAHTAKEHHS B YMOBaXx BIWHHU.
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PO3/11 3
POJIb TPUBOI'M SIK KJAIOYOBOI'O MEXAHI3MY ®OPMYBAHHSI
MCUXIYHUX PO3JIAJIB

3.1 OcHOBHI pe3yabTaTH A0CTiIKEHHSA

VY xoni nmocnikeHHs OyJio MPOaHaNIi30BaHO PIBEHb CTPECY Ta MCUXIYHOTO
CTaHy IHOK 3a JIONOMOTOI0 TPhOX MCUXOIaTrHOCTUYHUX METOIUK:

1. Tect Ha Bu3HaueHHs piBHA cTpecy (3a B. 0. Illep6aTnx) n03BOIMB BUSIBUTH
3arajJpHUN PIBEHb CTPECY Cepell )KIHOK y TenepiliHiil yac. bynu Bu3HaveH1 Tpu
TPYIU 32 PIBHEM CTPECY: HU3bKUH, CEpEIHINA Ta BUCOKHIA.

2. Hlkana cnpwuitasaroro crpecy (PSS-10) manma 3Mory OLIHWTH iHAMBITyadbHY
CXUJIBHICTh JKIHOK JO MEPEKUMBAaHHS CTPECOBUX CHUTyalllll Ta cyO'eKTHBHE
BIIUYTTS CTPECY Y NOBCAKIACHHOMY >KHUTTI.

3. Meroguka «CaMOOIiHKa ICUXIYHOIO CTaHy: CaMONOYYyTTS, AaKTUBHICTb,
Hactpiii (CAH)» B.A. JlockiHa 103BoJiMjIa OLIHUTHA CaMONOYYTTS, PIBEHb
3arajbHOI AKTUBHOCTI Ta HACTPIH KIHOK y MEP10]] TOBHOMACIITAOHOT BINHU
OTpumaHi pe3ynbTaTH CBiI4YaTh MPO AaKTYyaJIbHICTh MPOOJEMHU CTPECOBOTO

HAaBAHTAKEHHA CEpell JKIHOK y CYYacCHHMX YMOBax. buIbIIICTh pPECHOHIEHTOK
nepeOyBarOTh y CTaHi CEPEHHLOTO 00 BHCOKOTO PIBHS CTPECY, IO CYMPOBOKYETHCS
3MIHAMHU TICUXOEMOIITHOTO CTaHy — 3HWKEHHSM AaKTUBHOCTI, TMOTIPIICHHAM
CaMOIIOUYTTsI Ta HACTPOIO.

Takum 4YuHOM, pe3yJabTaTh JOCTIIPKCHHS IMIJKPECIIOTh HEOOX1IHICTh
NCUXONPOPIIAKTUYHOI Ta MCUXOKOPEKUIMHOI POOOTH IJisi MIATPUMKU MCUXIYHOIO
3JIOPOB'sl )KIHOK Y KPH30BUX YMOBAX.

Tect na Bu3HadyeHHs piBHA cTpecy 3a B.JO. Illepbatmx moxkazaB, 110
nepeBakHa OUIBIIICTh JKIHOK 3HAXOJATHCS y CTaHI BHUCOKOI ICHUXOEMOIIMHOT
Hanpyru. lle mMoxxe OyTH 3yMOBJIEHO BIUIMBOM TPaBMYIOUMX YHMHHHUKIB, 30KpeMa
BIMHM Ta COIialbHOI HECTaOLTLHOCTI. MeHIa 4yacTHHAa PECMOHACHTOK JIEMOHCTPYE
cepelHi piBEHb CTpecy, IO BKa3ye Ha IE€BHI aJalTHUBHI MEXaHI3MH, KOTpi

JT03BOJISIIOTH YaCTKOBO 30€piratu MCMXoeMolliiHy piBHOBary. Husbkuii piBeHb CTpecy
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y 11,1% yd4acHuIlb MOE€ CBITYUTH IMPO BHCOKHI pIBEHb CTPECOCTIMKOCTI,
1H/IMBITyaJIbHI ICUXOJIOTTYHI pecypcH a00 HasABHICTh MIATPUMKH 3 OOKY OIU3bKUX.

Pesynbratu mkamu PSS-10 nmiaTBepamiy BUCOKUN piBEHb CIPUHHSATOTO CTPECY
y JKIHOK, MPUYOMY OUIBIIICTh 3 HUX BIIUYyBalOTh 3HAYHY eMOLiHY Hampyry. Lle
BimoOpakae iXHE BIAUYTTS HECTaOLIBHOCTI B OCOOMCTOMY Ta COLIAJbHOMY
KOHTeKCcTaX. JKiHKM BHSBISIOTh CXHIBHICTh JO CTPECOBUX TMEPEKHUBaHb, IO
MOB'SI3aHO 13 30BHINIHIMM  TICUXOTPaBMYIOUUMH  (pakTopamMu, TaKUMH  SIK
HEBU3HAYEHICTh CUTYAIII] Ta EPEKUBAHHA Yepe3 MOBHOMACIITAOHY BilHY.

Meronuka «CamooOIllHKa TICUXIYHOTO CTaHy: CaMOIOYyTTs, 3arajibHa
akTuBHICTh, HacTpii» (CAH) B.A. JlockiHa mka3zaB, 10 3Ha4YHa YacTHHA
PECIIOHJICHTOK OI[IHIOE CBIM TICUXIYHHUMA CTaH SK 3arajioM He3aJI0BUIbHUH,
B1JI3HAYAIOYH ITIABUIIIEHY HEPBO3HICTh, MTOTAaHUN HACTPIH 1 3HUKEHY aKTUBHICTH. Lle
Y3TOJIKYEThCS 3 PE3yJIbTATAMHU 1HIIHUX TECTIB, € BUSABICHO BUCOKU PIBEHb CTPECY.

VYci Tpy METOJIMKH J1IarHOCTUKY BKa3yIOTh HAa 3HAYHY MICUXOEMOLIIMHY HAIMpyTy
cepen KIHOK, 1110, WMOBIPHO, 3yMOBJICHO BITHBOM €KCTPEMaJIbHUX YMOB, 30KpeMa
BOEHHHUX [l Ta COIllaJbHOI HECTAOUIHHOCTI. BUIBIICTH PECMOHIAEHTOK MAaloTh
BHUCOKHM PIBEHB CTPECY, 10 MOTPEOy€e BBEJACHHS MPOrpaM MCUXOJIOTIUHOT MIATPUMKU
Ta TPO(UIAKTUKYA TCUXIYHMX po3yialiB. TiAbKM HEBEJIMKa 4YacTUHA YYacCHULb
MoKa3ajla HU3bKUM PIBEHb CTpPECy, IO CBIAYUTH MPO HAABHICTH 1HIWBIIYyaTbHUX
aJaNTUBHUX CTpaTEriil a00 MATPUMKHU 3 OOKY OTOYEHHS.

Taki pe3ynbTaTH MIAKPECTIOOTh HEOOXIAHICTh PO3POOKH KOMILIEKCHUX
TICUXOJIOTIYHUX BTPYyYaHb, CIPSIMOBAHUX Ha 3HIKEHHS PIBHS CTPECYy cepel )KIHOK Y
nel CKJIaJAHUN Tepiojl, a TaKoXX Ha MIJBUIIEHHS ICUXOJOTIYHOI CTIMKOCTI Ta
ajanTalii 10 KpU30BUX CUTYaIliH.

TpuBora BUSBISETHCS IEHTPATHHOI EMOIIIMHOIO PEakKIli€l0 Ha CTPECOBi
YUHHUKH, OCOOJMBO B YMOBaxX IMOBHOMACIITAOHOI BIMHU, SIKI 3HAYHO MiJBUILIYIOThH
3arajbHy CHPUUHSATIMBICTE 70 CTpecy. XpOHIYHA TPUBOTA HE JIMIINE TMOCHIIIOE
BITUYTTSI €EMOIITHOTO BUCHAKEHHS Ta (DI3UYHOI BTOMH, aJI€ ¥ BUCTYNAE KIFOYOBUM
MEXaHI3MOM Y PO3BUTKY MCUXIYHUX PO3JIAIIB, TAKUX SIK:

e TPUBOXKHI pO3JIAIH,
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e JICTIpecis,
o mocTTpaBMaTU4HMi cTrpecoBuil podnan (ITTCP),
s TICUXOCOMATHUYHI 3aXBOPIOBAHHSI.

[linBuIleHa TPUBOXKHICTh, BUSBICHA Yy 3HAYHOI YAaCTUHU YYACHHUIIb
JOCTIPKEHHS, CIpUsi€ 3aKpIIUICHHI0O HETaTUBHUX EMOIIWHUX CTaHIB, 3HIKEHHIO
aJaNTHUBHUX MOJKJIMBOCTEH MCUXIKU Ta MOPYIICHHIO TTCUX0(1310I0T1YHOT PIBHOBArH.
SIK HacHioK, TpUBOra MOCTYIOBO NEPETBOPIOETHCS 3 HOPMAIBHOI 3aXUCHOI peaKIii
Ha TATOJOTIYHMI CTaH, IO MOTIUONI0E PU3UK (OPMYBAHHS CTIMKUX MCHXIYHHX
HOpYIIEHb.

Taxum uHOM, TPUBOTA € HE JHUIIIE CHMITOMOM CTPECOBOTO BILTUBY, a i OJTHUM
13 TOJIOBHMX IyCKOBHMX MEXaHI3MIB Yy NpPOLECI PO3BUTKY IMCHUXIYHUX pO3JIadIB Y
KIHOK, IO MepedyBaloTh y CTaHI XPOHIYHOTO €MOIIMHOr0 HAmpy>KeHHS B yMOBaXx
noBHOMAacITaOHOT BiMHU. Ll pe3ynapTaTH MiAKPECIIOITh BaXJIHMBICTh PAHHBOI
JIarHOCTUKU TPUBOKHMX HPOSBIB Ta CBOEYACHOI MCHXOJIOTIYHOI JOMOMOTH MAJis

3a1m00IraHHs MOTIUOJICHHIO TICUXIYHOT JIe3aaanTarlil.

3.2. [IpakTHyHe 3HAYEHHS pe3yabTaTiB

Pesynbratt  JOCHIDKEHHS MalOTh BAXKIMBE MPAKTHUYHE 3HAYCHHS IS
oprasizamii ncuXonpo(uUIaKTUYHOI Ta TMCUXOKOPEKI[IHHOT poOOTH 3 KIHKaMH, SKi
nepedyBaloTh y CTaHl MIABUINEHOTO CTpPeCy, 30KpeMa B YMOBaX MOBHOMACIITAOHOT
BIMHHU.

OTpumaHi JaHl Mpo pPiBEHb CTpPECy, TPUBOXKHICTh Ta NCUXOEMOULIWHUN CTaH
XKIHOK JI03BOJISIIOTh CBOEYACHO BUSBJISATH TPYNMH PU3UKY Ta MPOTHO3YBATH MOMJIMBI
MICUXIYHI po3ianu (TPUBOXKHI CTaHW, JEMPECHUBHI CHUMIITOMH, TICUXOCOMATHYHI
MOpYIICHHS ). BUABIICHHST BHUCOKOTO PIBHS CHPHHHATOTO CTpPECY Ta TPHUBOTH
OOTPYHTOBYE HEOOXITHICT, PO3POOKHU IUIHOBHX TMICUXOJIOTIYHUX TMIPOTpam IS
3HIDKCHHSI ~ €MOIIIMHOT ~ Hampyrd, pPO3BUTKY HABHYOK CTPECOCTIMKOCTI  Ta

caMOperyJIsIIii.
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PesynbTaTn  mOCHiKEHHS MOXYTh OyTH BHKOPUCTaHI B JISUIBHOCTI
NICUXOJIOTIB, TCHUXOTEPANeBTIB, COIAJbHUX TMpAI[iBHUKIB MpH  IJaHyBaHHI
IHAMBIAyalbHUX Ta TPYNOBHX I1HTEpBEHIIN.OTpuMaHi JaHI MOXYTh CIYT'yBaTu
OCHOBOIO ISl PO3pOOKH HaBYAJIbHUX Ta MPOCBITHULIBKUX MPOTpaM, CIPSIMOBAHUX Ha
MiIBUIIEHHS O0013HAHOCTI JKIHOK IIOJO0 MEXaHI3MIiB CTpeCy 1 TPHUBOTH, a TaKOX
METO/IIB iX MOJOJIaHHS.

JlochipkeHHsT Jja€ 3MOTy MOKpALIUTH CHCTEMY IICHUXOJIOTIYHOI MHiATPUMKHU
KIHOK Y KPU30BUX CUTYallisIX, CIPUSAIOUN 30€pEKEHHIO TXHHOTO ICUXIYHOTO 3/10POB’S
Ta MIABUIICHHIO SIKOCT1 KUTTSA.TakuM YMHOM, pe3yJbTaTH JOCHIIKEHHS MOXYTb
OyTH e(EeKTHBHO 3acTOCOBaHI fK y NpO(PUIAKTHUYHIN, Tak 1 B KOPEKLIHHIN
MICUXOJIOTIYHIA MpaKTULl Uil MATPUMKH KIHOK y TEpioj IMiJBUIIEHOI CTPECOBOI
BPa3JIMBOCTI.

[IpakTruH1 pekoMeHAaIlll 32 Pe3yIbTaTaMH J1OCHIIKEHHS

1. Opranizanis MICUXOJIOTTYHOT miaTpuMKu. CTBOPEHHS rpyn
MICUXOJIOTIYHOIAONIOMOTH JUIsl KIHOK y Kpu30BUX cuTyauisx.lIpoBenenns
IHAMBIyaIbHUX KOHCYJNBTAILIM IS PAaHHBOTO BHSBJICHHS TPHUBOXKHUX Ta
JEMPECUBHUX MPOSIBIB.

2. Po3poOka mporpamM ajisi po3BUTKY CTPECOCTiIMKOCTi.BpoBamkeHHSI TPEHIHTIB
31 3HUKEHHS CTpecy (TEeXHIKU penakcallii, MaiHI(yTHeC-TIPAKTUKH, TUXAJIbHI
BripaBu).HaBuaHHsS HaBUYKaM €MOILIMHOI caMoOperysiuii Ta MOAOJaHHS
TPHUBOTH.

3. Tlcuxoenykaris.lIpoBenernss iHGopMamitHUX ceciii PO MPUPOAY CTpeECy,
TPUBOTHU Ta iX BIUIMB Ha MCHUXIYHE 1 Pi3uuHe 370poB’s.Ilommpenns marepiainis
po e(peKTUBHI CTpaTerii caMoI0NOMOTH B yMOBaXxX CTPECY.

4. TlinTpuMmka ¢13M4HOT aKTHBHOCTI Ta 37J0POBOTO CIIOCO0Y KUTTS. Pexomenaartis
perynsipHoi (pi3UYHOI aKTUBHOCTI SIK CHOCOOY 3HWIKEHHS PIBHS TPUBOTH Ta
nigBuIIeHHa Hactporo.llonynspusanis pexxuMmy AHs, 3A0POBOrO XapyyBaHHS

Ta JOCTATHLOI'O CHY.
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5. MOHITOpPHHT NICUXIYHOTO CTaHy. PerynspHe moBTOpHE TeCTyBaHHS (METOIUKU
PSS-10, CAH, tect B.FO. IlepOatux) s BIICTEKEHHS 3MIH Yy
MICUXOEMOILIIMHOMY CTaHi Ta €(PEeKTUBHOCTI BKUTHX 3aXO/IiB.

6. Po3Butok comianbHOoi miaTpuMKu. CTBOpEHHS yMOB ISl 3MIIHCHHS
COLIabHUX 3B’S3KIB (TPYNU MIATPUMKH, MEPEKEBI MPOEKTH).AKTUBHE
3aJy4eHHS XIHOK JI0 y4acTi y BOJIOHTEPCHKUX a00 CHUIBHUX MPOEKTaX IJIst

M1JIBUIIICHHS PiBHS aKTUBHOCTI Ta HACTPOIO.
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BUCHOBKHA

JlocmipKeHHSs, TPOBEJICHE B MeXkax IIi€l JUIIIIOMHOT pOOOTH, JAJIO 3MOTY O1JIBII
rIMOOKO TpoaHaNi3yBaTH BIUTMB €MOIIIMHUX MOPYIIEHbh Ha BUHUKHEHHS Ta Iepeoir
CTpec-acoliHOBaHUX MCUXIYHUX pO3JaaiB. Y poOoTi Oys0o pO3MISIHYTO Kiacupikariio
TaKUX pO3JNaiB, iX MAaTOTeHE3 Ta KIIHIYHI POSBH, @ TAKOXK POJIb EMOLIMHOI cepu y
PO3BUTKY ITUX TIOPYIIICHD.

Y pobGoti Oyn0 OMUCAHO OCHOBHI THIM CTPEC-aCOLIMOBAHUX TMCUXIYHUX
pO37aiB, cepell IKHX OCHOBHUMU € MOCTTpaBMaTu4YHUil ctpecoBuit posnaz (IITCP),
TPUBOXKHI pO3JIaAM, JIEMPECis Ta aAanTaliiiHl po3iagu. Takok po3KpPUTO MEXaHI3MH
iX pO3BUTKY, JIe OCOOJMBY pOJIb BIJIrpae emoliiiHa cdepa, 30KpeMa TpUBOra,
Jienpecis Ta eMolliifHe BUTOpaHHS. BaJIMBOIO CKIAJOBOIO € BUBYEHHS TOTO, SIK
CTpecoBl (akTopu, Taki SIK COLIQJIbHI TOTPSICIHHSA, BiliHA, CIMEH1 MpobiieMH,
MPU3BOJISATH J0 MOPYIICHHS TICUXIYHOTO 3I0POB 1.

Byno neranbHO pO3IIIIHYTO pOJb €MOIIMHUX TOPYIIEHDb y Mepediry crpecy Ta
BUHUKHEHHI TICUXIYHUX po3naiiB. EmorriiiHa peaxilis Ha CTPecOBi cHUTyallli €
KIIFOUOBOIO B PO3BUTKY TMICUXIYHUX 3aXxBOprOBaHb. HaiOumpluii BIUIMB MaloTh
NOPYIIEHHS] HACTPOIO, TPUBOra Ta JAENpecis, SKI CHOPUSAIOTb PO3BUTKY OUIbII
CEepHO3HUX TICUXIYHMUX pos3naidiB, Takux sk [ITCP ta TpuBoxHi posmamu. Bucoxa
TPUBOXKHICTH 1 €MOlllifHa HECTAOUTBHICTh € ()aKTOpaMU PU3UKY ISl PO3BUTKY TaKUX
CTaHiB.

PesynbraTti Tecty Ha Bu3HaueHHs piBHA crpecy 3a B.IO. Illepbartux. 3a mum
TecToM 66,6% >KIHOK MarOTh BUCOKHH PIBEHb CTPECy, IO CBIIYUTH MPO CHIIbHHUMA
BILJIMB 30BHIMIHIX (aKTOPiB (HANMPUKIIAJ, BUOYXiB) Ha TICUXOEMOLIHHNMA cTaH. 22,2%
PECTIOHJICHTOK BUSIBIIN CEpeIHIN piBeHb cTpecy, a 11,1% mokaszanu HU3bKHUI piBEHb
CTpecy, 110 MOXE€ BKa3yBaTH Ha BUCOKMM PIBEHb aJanTalliHUX MeXaHi3MiB abo

MICUXOJIOTTYHOT CTIMKOCTI Y YACTUHHU ONMUTAHUX.
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Pesynpratn mikanu crpuitastoro crpecy (PSS-10). 3a mkamoro PSS-10
BHUCOKUH PIBEHb CTPECYy MPOJOBXKYE MPOSBISATUCS Y PECHOHICHTIB, OCKUIbKH 63%
VYaCHUKIB OIIIHWIM pIiBEHb CTpeCy SK BHUCOKMUA abo cepemdiil. bimbmricts
PECIOH/ICHTOK MOBIJIOMUIIU PO BIAUYTTS MMEPEBAHTAKEHHS, BIJCYTHICTb KOHTPOJIIO
HaJ| CUTYAIIi€10, 0 € TUIIOBUM JJII CTPECOBUX CTaHIB B yMOBAaxX BIHHHU.

Pesynbratn  meromuku CAH  (camomouyTTs, aKTHUBHICTh, HacCTpii).
CamornouyTTsi: 68% pPECHOHIEHTOK IMOKa3aJId BIIHOCHO CIPHUATIMBUNA CTaH 32 I[UM
MTOKa3HUKOM, IO CBITYUTH MPO HASBHICTH MIEBHOTO CTYIICHS ajamnTallii 10 CTPECOBUX
cutyaniil. [lokasHuku akTUBHOCTI 3HM3WIUCA Y S5S1% >kiHOK, xoua 51% mnokazanu
COPHSTIIMBUM CTaH, IO MOKE BKAa3yBaTH Ha Te, M0 HE3BAKAIOYM HA 3HWKCHHS
AKTUBHOCTI, PECIIOHEHTH 3MOIJIM aJanTyBaTUCS 10 HOBUX YMOB. 53% pECIOH/ICHTIB
MOKa3aJld CHPUSATIMBUNA HACTPiM, XOda 3arajoM BHUSBICHO 3HAYHE 3HKEHHS
HACTPOIO B MOPIBHSHHI 3 TOYATKOBUMU MTOKa3HUKaMU JI0 BIAHH.

Ctpec 1 emolliiiHi TOpyIIEHHS MalOTh 3HAYHWM BIUIMB HA TCHUXIYHUW CTaH
JKIHOK, 1110 TE€pPEkKUBAIOTh IOBHOMAcIITaOHOI BiliHM. BucOkuil piBeHb cTpecy
BIJI3Ha4YEHO y 66,6% pECnOHAEHTOK, IO CBIJYUTH MPO BaXKKi YMOBH, Y SIKUX BOHH
nepedyBaroTh. [IcuxiuHa aKTHUBHICTH 1 HACTPIM 3HU3WIKCA Yy OUIBIIOCTI JKIHOK, X04a
NEBHUIM piBeHb ajamnTauii Bce X BiA3HauaBcs. CaMoONoOYyTTs 3ajuIIaiocss Ha
NPUIHATHOMY piBHI y 68% pECIOHIEHTOK, 10 MOXKe OyTH TMOKa3HUKOM JESKOi
TICUXOJIOT1YHOT CTIMKOCTI, OJTHAK 3MIH y HACTPOI Ta aKTUBHOCTI OYJI0 3HAYHO O1JIbIIIE.

i pe3yapTaTu MiAKPECTIOITh BAXKIUBICTh KOMIUIEKCHOTO MIIX0Y 0 OI[IHKH
Ta KOPEKIlii MCUXOEMOIIITHOTO CTaHy >KIHOK, SIKI MEepPEeKUBAIOTh CTPECOBI CHUTYaIIii,
30Kpema IiJ1 4yac BIMHMU.

TakuM 4YHUHOM, pe3yJbTaTH JOCTIHKEHHS TMiATBEPKYIOTh, IO €MOIlIKHI
MOPYIICHHS, 0COOJIMBO TPUBOTA, JCTIPECIs Ta €MOIliitHa HECTaOlIbHICTh, € OJTHUMU 3
OCHOBHMX MEXaHI3MIB PO3BUTKY CTpPEC-aCOLIMOBAHUX TICUXIYHHUX PO3JIamaiB. Y
CUTYyaIlisiX, IO XapaKTEPHU3YIOThCS BUCOKMM pIBHEM CTpeCy, K, HAlpUKIal, B
yMOBaX TTOBHOMACIIITAOHOT BIMHM, I1i TOPYIIIEHHS CTAIOTh 3HAUYIIMMH 1HIUKATOPAMHU
BUHUKHEHHS IICHXIYHUX po3maniB. [IpakTuyHe 3acTOCyBaHHS  OTPHUMaHHUX

PE3YNBTATIB JI03BOJISIE pO3poOUTH €hEeKTHBHI CTpaTerii s MATPUMKH TCUXIYHOTO
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37I0pOB'S 1 TOJIMIICHHS aJanTallliHUX MEXaHI3MIB Yy Tpymnax, IO IMEePeKUBAIOThH

CTPECOBI CHUTYaITIi.
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JTOJATKH

JlomaTok A

TecT Ha BU3Ha4eHHs piBHA cTpecy (3a B. 0. Illep0aTux)

[HCTpyKIis: Tepen BaMU O3HAKM CTPECy - IHTENEKTyalbHi, IMOBEIIHKOBI,
€MOILIiiTH1 Ta (1310J0T1YHI.

3a HasgBHICTb y ce0e OAHOro 13 IHTENEKTYyaJIbHUX 1 MOBEAIHKOBUX O3HAaK -
ctaBTe co01 1 Oair; emoriiiHux - 1.5 6anu, a ¢iziogoriyaux - 2 6aim.

Takum uymHOM, 3arajibHa MakCHMallbHa CyMa 3a BCIM CIIMCKOM TE€OPETHYHO
MOXe fgocsiratu 66.

[Toxasnuk Big 0 10 5 OaniB BBaXKAETHCS XOPOLIMM — O3HAYae€, IO B JaHUU
MOMEHT >KHUTTSI BATOMUW CTPEC BIJACYTHIM.

[Toka3nuk Bim 6 10 12 GaniB o3Hayae, 10 JIOJWHA BiUyBa€ MOMIPHUHN CTpec,
KU MOXKe OyTHM KOMIIEHCOBAHHMH 3a JOMOMOTOI0 PalliOHAIBHOTO BUKOPHCTAHHS
qacy, NepioIMYHOTO BIAMOYMHKY 1 3HAXOHKEHHS ONMTUMAIBHOTO BUXOAY 3 CHUTYaIlli,
110 CKJIanacs.

[Toxasnuk Big 13 nmo 24 OaniB BKa3ye Ha JOCUTh BHUPAKEHE HAINPYKEHHS
eMOIIIITHUX 1 P1310JOTIYHUX CHCTEM OPTaHi3My, 1110 BUHUKIIO y BIAMOBIIb HA CUJILHUN
cTpecopHi (akTop, SIKHW HE BAAJIOCS KOMIIEHCYBaTU. B 1IbOMy BHIAJKy MOTPiOHO
3aCTOCYBaHHS CIICIiaIbHUX METO/IIB MOJI0JIaHHS CTPECY.

[Toxaznuk Bim 25 go 40 OGamiB BKazye Ha CTaH CHUJIBHOIO CTpecy, HJs
YCIIIIIHOTO TOJIOJIAaHHS SIKOTO Oa)kaHa JOMOMOora TICHXO0JIoTa a0o TCHXOTepareBTa.
Taka BenmnumHA CTpeCy TOBOPHUTH MPO T€, IO OPraHi3M BXKe OIU3BKUNA 1O MEXKI
MO>KJIMBOCTEH YMHUTH OITIp CTPECY.

[Toxasnuk nonan 40 OaniB CBIIYUTH MPO MEpeXiJ OpraHi3My M0 TPEThOI,

HaNOUTbII HEOE3MEeYHOI0 CTall CTpecy — BUCHAXKEHHS 3aIaciB aJjanTalliifHol eHeprii.



InTeieKkTyaJIbHI 03HAKH CTpeECy

l.

e IR BN e Y T S )

HepeBaxcaHH;I HCTAaTHUBHUX TYMOK

. TpyaHo1i 30cepeKeHHS

. [loripiieHHs MOKa3HUKIB TTaM'sIT1

. [locriitHe 1 6€3mTiIHe 0OEpPTaHHS JYMOK HaBKOJIO OJIHIET MpoOieMu
. IlimBuIIEHA B1ABOMIKAHHS

. TpyaHOIIl IPUIHSATTS pillIeHb, TPUBAJII KOJIMBAHHS PH BUOOPI

. [lorani cHu, KomMapu

. HacTi moMuiiku, 3001 B 00YMCIICHHAX

9.

[TacuBHICTB, Oa’KaHHA MEPEKIACTH BIAMOBIIAIBHICTS HA KOTOCh 1HIIOTO

10. ITopymieHHs JOTIKH, CIUTyTaHE MUCICHHS

11. IMOyIbCUBHICTH MUCJIEHHS, OCIIIIHI 1 HEOOIPYHTOBAHI PIIIEHHS

12. 3By>KEHHS «I0JI 30PpYy», KOIH “0auyuThCs” MEHIIE MOXKJIMBUX BaplaHTIB Jii

IloBeaiHKOBI 03HAKHU CTpPeECy

AN N A WD =

. Brpara anetuty a6o nepeinanus

. 3pocTaHHs MOMUWJIOK NPY BUKOHAHHI 3BUYHUX 1A

. Binem mBuaka ab6o, HaBMaku, ynoBUJIbHEHA MOBa

. TpemTiHHS TOJ0CY

. 301IbILIEHHS KOH(IIIKTHUX CUTYyall1i Ha poOoTi a0o B CiM'i

. XpOoHIUHA HecTaya 4yacy

. 3MEHIIEHHS Yacy, 1110 NPUILISETHCSA Ha CIIJIKYBaHHS 3 OJM3bKUMU 1 JPY3sIMU
8.
9.

BTpaTa yBaru no CBoro 30BHIITHBOTO BUTIIAY, HGI[OFJ'I?IHYTiCTB

AHTHCOIIaTbHA, KOH(JIIKTHA MOBEIIHKA

10. Husbka npoyKTUBHICTH TISITBHOCTI

11. Tlopymensst cHy abo 0e3CoHHS

12. binplI iHTEHCUBHE KYPIHHS 1 BYKUBAHHS aJIKOTOJTIO
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EmouiitHi cuMnromu
1. 3aHENOKOEHHS, T1ABUIIIEHA TPUBOKHICTh
2. [Tipo3pinicTh

. [Toxmypwuit HacTpii

. BigayTTs moctiiiHOi TyTH, Aenpecis

. paTiBIuBICTb, HAIIaJIU THIBY

3
4
5
6. EMolriitHa «TyIiCcThY, 0alayKICTh
7. LluH14HMIA, HEAOPEUHUN TYMOP

8. 3MEHIIIeHHSI TOYYTTS BIEBHEHOCTI B COO1
9. 3MeHIIIeHHS 33]I0BOJICHOCTI KUTTSAM

10. ITouyTTs BIQUYKEHOCTI, CAMOTHOCTI

11. Brpara iHTEepecy A0 KUTTS

12. 3HMKEHHS CAaMOOLIHKH, MOSIBA MOYYTTS MPOBUHU 200 HEBJIOBOJICHHS CO00I0 200

CBOEIO0 POOOTOIO

Di3i0/10TIYHI CHMIITOMM

. boni B pi3HUX YacTUHAX Tijla HEBU3HAYEHOTO XapaKTepy, FOJIOBHI 00JIi

. [TixButenHs ab0 3HKEHHS apTePiaTbHOTO TUCKY

. [Ipuckopenuit a0 HEPUTMIYHUI MYITHC

. [lopymienns mpolieciB TpaBiieHH (3amop, Aiapesi, MABUIICHE Ta30yTBOPEHHS)
. [lopyiienHst cBO0OAM TUXaHHS

. BimuyTTs Hanpyru B M'si3ax

. IligBUIIIEHA CTOMITIOBAHICTH

. TpeMTiHHS B pyKax, Cy10MU

O© 0 I O »n S~ W N =

. [ostBa aneprii M 1HIIMX MIKIPHUX BUCUTIAHB
10. ITigBuIIEHA MITIUBICTH
11. IBunke 301bIIeHHS] a00 BTpaTa Baru Tija

12. 3HMKEeHHS IMYHITETY, 4acTl He3yKaHHS
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JonaTrok b

IIkana cnpuitHsaToro crpecy (PSS-10)

[kana copuiiastoro crpecy (PSS) — kjgacu4yHHWil 1HCTPYMEHT IJisi OLIHKH
piBHa cTpecy. Xoua mkaiga Oyma pospoOsena 1983 poxy, BoHA 3aJUIIAETHCS
MOMYJISIPHOIO TOMY, IIO JIONIOMAarae 3p03yMITH, K Pi3HI CUTYyallli BIUIMBAIOTh HA HAIII
MOYYTTS 1 CTpec, SAKUM MU BigdyBaemo. lluTaHHs, BKJIIOYEHI B 10 WIKamy,
CTOCYIOTBCSI TIOYYTTIB 1 JYMOK MPOTSATOM OCTAHHBOIO Micsls. Y TecTi HEOOX1JIHO
BKa3aTH, SIK YaCTO y BaC BUHMKAJIU MEBHI AyMKU abo mouyTTs. Mose 3matucs, 1o
JIeKl MUTAHHS MOAIO0H1, TPOTE MK HUMH € BIIMIHHOCTI. ToMy po3risgaliTe KOKHE
nuTaHHs okpemo. Haiikpammii crioci6 1ie 3poOuTH — BIAMOBIAATH MBUAKO. TOOTO HE
HamaraiTecsl MiapaxyBaTH, CKUIBKM pa3iB BU BIAYYBaJIM IEBHI MMOYYTTS, a BKa3yWTe
PUOJIU3HO.

J1J1st KO’KHOTO MUTAaHHS 00€epiTh OJMH 13 3aMPONOHOBAHUX Bap1aHTIB BIAMOBII

Bbynp nacka, naiite moHaioIbII TPaBUIIbHY 1 YECHY BIAMOBI/Ib, BKA3aBIIH, IKa
MIXoauTh came Bam

1. SIx gyacTo ocTtaHHKOTO Micsig Bu TypOyBanucs uepes HenepeadaueHi
nomii?*

Hikomm Maibke Hikonu Iakomm  J{oBomi wacto Yacrto

2. Sk yacTo 3a ocTaHHii Mics1b BaM BU1aBanocs CKJIaJHUM KOHTPOJIOBATH
BaX1MBi B Bamomy xutTi peui? *

Hikomu Maibke Hikonn Iakonu  JloBomi wacto  Yacto

3. SIx gacTo 3a ocTaHHI{ MicsIb By BiqdyBasin HEpBOBY Hampyry 4u ctpec? *

Hixomun Maibke Hikonun Iakomu  JloBomi wacto  Yacto
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4. SIx yacTo 3a OCTaHHINA MicCsITh BU BiuyBaiy BIEBHEHICTh Y TOMY, 1110
BIIOpaeTecs 3 BupimeHHsaM Bammx ocoductux npobdiem? *

Hixomun Maibke Hikonn Iakomu  JloBomi wacto  Yacto

5. SIx wacTo 3a ocTaHHIM Micalk Bu BigayBaiu, 1o Bee Wie Tak, sik Bu miporo
xoTim? *

Hixomn Maibke nikonn Iakomu  JloBoai wacto  Yacto

6. Ik yacTo ocTaHHBOTO Micsls Bu Tymanu, o He 3MOKETe BIOPATUCS 3 YCIM
TUM, 1110 Bam O0yno tpeda 3podutu? *

Hikomn Maibke Hikonu Iakomm  oBomi wacto Yacrto

7. Sk yacto octaHHbOTO Micsisi Bu morim gatu cobi paay 3 Baroro
JpaTiBIUBICTIO? *

Hikomn Maitxke mHikonn Iakomu  [oBomi wacto Yacto

8. SIk yacTo ocTaHHLOTO Micslsd Bu BiiuyBaiu, 110 BOJIOJIETE CUTYyAIlIE€I0? *

Hikomun Maibke Hikonu Iakomm  {oBomi wacto Yacrto

9. Sk yacTto ocTaHHBOTO Micslsl By BiguyBayiv po3ipaTyBaHHs dyepe3 Te, 1110
noii, sSIK1 BiIOyBalOThCS, BUXOIWUIHN 3-1111 Baroro kontponro? *

Hixonmn Maitxke Hikonn Iuxomm  oBom wacto Yacrto

10. SIx gacTo ocTaHHBOTO MicsIls Bam 31aBanocs, o TPy IHOIIIIB
HarpoMaJKy€eThCs CTUIBKH, 110 Bu HEe B 3M031 iX KOHTpoJItOBaTU? *

Hikomn Maibke Hikonn Iakomm  JloBomi wacto Yacro

[Mxama PSS-10 cxnamaetees 3 10 3anutanb. KoyxHe 3anmuTaHHs OLIHIOETHCS 3a

5-0aIbHOIO IIKAJIOKO:
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. 0 = "ikonH
. 1 = maibke HIKOJIH
. 2 =iHomi
. 3 = 10BOJI1 YaCTO
. 4 =4acrto
O1iHIOBaHHA:
. Jl1s1t 611BIIOCTI 3aMUTaHb OaJIM MiACYMOBYIOTBCS 0€3 3MiH.
. Ane (!) anmsg neskUx 3aludTaHb MOTPIOHO CIIOYATKY IPOBECTH

3BOPOTHE KOAYBAHHS.
3BOpPOTHE KOJyBaHHSI (I€Verse scoring) CTOCyeTbCs TaKMX MyHKTIB: 4, 5, 7, 8.

To0OT0, SKIIO JIFOAMHA BIAMOBLIA:

. 0 — 3apaxoByeThcs 4 Oanu
. 1 — 3apaxoByeThcs 3 6anu
. 2 — 3apaxoBYeEThCs 2 Oanu
. 3 — 3apaxoByeThcs 1 Oan

. 4 — 3apaxoByeThcs ( OaniB

[Ticnst 3BOpOTHOTO KOIyBaHHS (TaM, Jie MOTPIOHO) BC1 Oan TOIAI0THCS Pa3oM.
[HTepnpeTanis pe3ynbTaris:

. 0-13 GaniB — HU3BKUU PIBEHb CIIPUNHATOTO CTPECY

. 14-26 GaniB — cepeHii piBEHb CTPECY

. 27—40 6aiB — BUCOKHWH PIBEHb CTPECY
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Honaroxk B

Ikana CAH
CamonouyTts 1oope 3210123 CaMOnouyTTs IoraHe
[TouyBarocs cUIbHUM 3210123 ITouyBarocs cllabKumM
ITacuBHuMA 3210123 AXTUBHUH
ManopyxiuBuii 3210123 PyxnuBuit
Becenuii 3210123 CyMHui
JloOpwii HacTpiii 3210123 [Toranuii HacTpiit
[Tpane3naraumii 3210123 Manonpane3gaTHui
CroBHEHMH CHII 3210123 3HecHJIeHHI
TToBinbHUI 3210123 HIBuakuii
BesnisuibHM 3210123 JieBuii
[lacnuBwnit 3210123 Hemacauii
JKurrepamicauii 3210123 [Toxmypuii
Hanpyxenwii 3210123 Poscnabnenuit
3n0poBuit 3210123 XBopuii
BesinimiatuBHMit 3210123 3axoILIeHuH
baiinyxmuit 3210123 CxBuIbBaHUH
CnoBHenunii cogiBads | 3210123 3HeBipeHUN
Panicanmii 3210123 CymHuit
Jobpe Biamouns 3210123 CroMileHHnH
CBikui 3210123 Bucnaxxenuii
ConnuBuit 3210123 30y KxeHui
BaxanHs BIAIOYUTH 3210123 baxxaro npairoBatu
CrniokiiHuH 3210123 CrypboBanuii
OnTUMICTHYHUN 3210123 IlecuMicTHYHUH
Burpusanmii 3210123 ManoButpuBaiuii
banpopuit 3210123 MisBuii
PosmipkoByBatn Baxkko | 3210123 Po3MipKOBYBaTH JIETKO
Posciaauii 3210123 VBaxkuuit
CrnoBHeHHH HaalA 3210123 Po3uapoBanuii
3a/10BOJIEHUI 3210123 Hesanosonenuit

Obpobka ma inmepnpemayis. Ilpu o6poOIl I HUPPU TEPEKOTOBYIOTHCS B
takuii crnoci6. HeratuBni crtanm 3a mkamoro CAH mnpuiimaroteest 3a 1 0Oad,
HACTYITHUM 32 HUM 3a 2 Oanu 1 Tak fgaii. Ciiji ypaxoByBaTu Te, — 110 MOJKOCH IIKATH
MOCTIHHO 3MIHIOIOTHCA. [IO3UTHBHI CTaHM 3aBXKIU OJEPKYIOTh BHUCOKI Oanu, a
HEraTHBHI HU3bKI. 3a IUMHU OalaMu pPO3PaxOBYETHCS cepefaHe apupMeTuyHe SK
3arajoM, TakK 1 OKpPEMO 3a aKTHUBHICTIO, CaMOIOYYTTSAM 1 HACTPOEM. 3pa3oK

MePEKOyBaHHS HaBEACHUH Y TaOJIHIII.
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[TepexkonyBanus [ToBHMiT HamMiH 7 |6 |5 (4 |3 |2 |1 |Po3uapoBanmii

Texct CAH IToBHu# Hamii 3 2 1 0 1 2 3 | Po3uapoBanuii

[Tpu ominHIi (PyHKIIIOHAIBHOTO CTaHY BaXKJIMBI 3HAUEHHS OKPEMHX MOKA3HUKIB Ta
ixHe cmiBBigHOMmICHHS. Hampukian, y BiAMOYMBINOI JIFOJUHU OILIHKA aKTHUBHOCTI,
HACTPOIO 1 CaMOMOYYTTA MPUOIU3HO OJHAKOBI. Y MIpy HAapOCTaHHS BTOMH
CHIBBITHOIIEHHS MDK HHUMH 3MIHIOETBCS 3a PAXYHOK BIJHOCHOTO 3HIKEHHS
CaMOTIOYYTTS i aKTUBHOCTI B TIOPIBHSAHHI 3 HACTPOEM.

Knrou.

[Turanns Ha camomnouytts: 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26.
IInTannsa Ha akTHBHICTE:3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.
[Tutanns Ha HAcTpiit:S, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30
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	ВСТУП
	Актуальність теми дослідження. Сучасні реалії, що характеризуються тривалими повномасштабною війною, соціальною нестабільністю, економічними кризами та іншими глобальними викликами, призвели до суттєвого зростання кількості стрес-асоційованих психічни...
	Мета дослідження. Проаналізувати роль емоційних порушень у формуванні стрес-асоційованих психічних розладів, визначити основні закономірності змін емоційної сфери під впливом стресу та дослідити психоемоційний стан жінок в умовах повномасштабної війни.
	Завдання дослідження:
	1. Провести теоретичний аналіз поняття стрес-асоційованих психічних розладів, їх класифікації, патогенезу та клінічної картини.
	2. Дослідити роль емоційної сфери у перебігу стресу та розвитку психічних порушень.
	3. Використовуючи емпіричні методи, вивчити рівень стресу, емоційний стан та психічну активність жінок у період повномасштабної війни.
	4. Проаналізувати вплив тривоги як ключового механізму у формуванні стрес-асоційованих психічних розладів.
	5. Визначити практичні напрямки психокорекції та психологічної допомоги для жінок, що перебувають у стресових умовах.
	Об'єкт дослідження. Емоційні порушення при стрес-асоційованих психічних розладах.
	Предмет дослідження. Особливості психоемоційного стану жінок в умовах тривалого стресу, викликаного повномасштабною війною.
	Методи дослідження. Для досягнення поставленої мети використовувалися наступні методи дослідження:
	1) Теоретичний аналіз наукової літератури з проблеми стресу та психічних розладів.
	2) Емпіричні методи:
	а. Тест на визначення рівня стресу за В.Ю. Щербатих є спеціалізованим інструментом для визначення рівня стресу у респондентів, в основі якого лежить самооцінка впливу стресових факторів на психоемоційний стан. За допомогою цього тесту можна визначити,...
	б. Шкала сприйнятого стресу (PSS-10) є одним із найбільш поширених інструментів для вимірювання суб'єктивного сприйняття стресу, яка оцінює не тільки наявність стресових ситуацій, а й інтерпретацію їх учасником. Ця шкала складається з 10 питань, які о...
	в. Методика «Самооцінка психічного стану: самопочуття, загальна активність, настрій» (САН) В.А. Доскіна є популярним інструментом для оцінки загального психічного стану, включаючи самопочуття, активність та настрій респондентів. Вона дає можливість ко...
	Практична значущість отриманих результатів. Отримані результати дослідження можуть бути використані у практиці кризового консультування, у програмах психологічної підтримки осіб, що пережили стресові ситуації. Вони також можуть слугувати основою для р...
	РОЗДІЛ 1
	ПРОБЛЕМА СТРЕС-АСОЦІЙОВАНИХ ПСИХІЧНИХ РОЗЛАДІВ В СУЧАСНИХ ДОСЛІДЖЕННЯХ
	Вважаємо доцільним розглянути найпоширеніші стрес-асоційовані психічні розлади та їх симптоми у таблиці 1.3.
	Найпоширеніші стрес-асоційовані психічні розлади та їх симптоми
	Таблиця 1.5
	Динаміка впливу емоцій на стрес

	РОЗДІЛ 2
	ДОСЛІДЖЕННЯ РОЛІ ЕМОЦІЙНИХ ПОРУШЕНЬ У ФОРМУВАННІ СТРЕС-АСОЦІЙОВАНИХ ПСИХІЧНИХ РОЗЛАДІВ
	d. Порівняння результатів за трьома шкалами:
	РОЗДІЛ 3
	РОЛЬ ТРИВОГИ ЯК КЛЮЧОВОГО МЕХАНІЗМУ ФОРМУВАННЯ ПСИХІЧНИХ РОЗЛАДІВ
	ВИСНОВКИ
	СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ
	ДОДАТКИ
	Додаток А
	Тест на визначення рівня стресу (за В. Ю. Щербатих)
	Інструкція: перед вами ознаки стресу - інтелектуальні, поведінкові, емоційні та фізіологічні.
	За наявність у себе одного із інтелектуальних і поведінкових ознак - ставте собі 1 бал; емоційних - 1.5 бали, а фізіологічних - 2 бали.
	Таким чином, загальна максимальна сума за всім списком теоретично може досягати 66.
	Показник від 0 до 5 балів вважається хорошим – означає, що в даний момент життя вагомий стрес відсутній.
	Показник від 6 до 12 балів означає, що людина відчуває помірний стрес, який може бути компенсований за допомогою раціонального використання часу, періодичного відпочинку і знаходження оптимального виходу з ситуації, що склалася.
	Показник від 13 до 24 балів вказує на досить виражене напруження емоційних і фізіологічних систем організму, що виникло у відповідь на сильний стресорні фактор, який не вдалося компенсувати. В цьому випадку потрібно застосування спеціальних методів по...
	Показник від 25 до 40 балів вказує на стан сильного стресу, для успішного подолання якого бажана допомога психолога або психотерапевта. Така величина стресу говорить про те, що організм вже близький до межі можливостей чинити опір стресу.
	Показник понад 40 балів свідчить про перехід організму до третьої, найбільш небезпечною стадії стресу – виснаження запасів адаптаційної енергії.
	Інтелектуальні ознаки стресу
	1. Переважання негативних думок
	2. Труднощі зосередження
	3. Погіршення показників пам'яті
	4. Постійне і безплідне обертання думок навколо однієї проблеми
	5. Підвищена відволікання
	6. Труднощі прийняття рішень, тривалі коливання при виборі
	7. Погані сни, кошмари
	8. Часті помилки, збої в обчисленнях
	9. Пасивність, бажання перекласти відповідальність на когось іншого
	10. Порушення логіки, сплутане мислення
	11. Імпульсивність мислення, поспішні і необґрунтовані рішення
	12. Звуження «поля зору», коли “бачиться” менше можливих варіантів дії
	Поведінкові ознаки стресу
	1. Втрата апетиту або переїдання
	2. Зростання помилок при виконанні звичних дій
	3. Більш швидка або, навпаки, уповільнена мова
	4. Тремтіння голосу
	5. Збільшення конфліктних ситуацій на роботі або в сім'ї
	6. Хронічна нестача часу
	7. Зменшення часу, що приділяється на спілкування з близькими і друзями
	8. Втрата уваги до свого зовнішнього вигляду, недоглянутість
	9. Антисоціальна, конфліктна поведінка
	10. Низька продуктивність діяльності
	11. Порушення сну або безсоння
	12. Більш інтенсивне куріння і вживання алкоголю
	Емоційні симптоми
	1. Занепокоєння, підвищена тривожність
	2. Підозрілість
	3. Похмурий настрій
	4. Відчуття постійної туги, депресія
	5. Дратівливість, напади гніву
	6. Емоційна «тупість», байдужість
	7. Цинічний, недоречний гумор
	8. Зменшення почуття впевненості в собі
	9. Зменшення задоволеності життям
	10. Почуття відчуженості, самотності
	11. Втрата інтересу до життя
	12. Зниження самооцінки, поява почуття провини або невдоволення собою або своєю роботою
	Фізіологічні симптоми
	1. Болі в різних частинах тіла невизначеного характеру, головні болі
	2. Підвищення або зниження артеріального тиску
	3. Прискорений або неритмічний пульс
	4. Порушення процесів травлення (запор, діарея, підвищене газоутворення)
	5. Порушення свободи дихання
	6. Відчуття напруги в м'язах
	7. Підвищена стомлюваність
	8. Тремтіння в руках, судоми
	9. Поява алергії чи інших шкірних висипань
	10. Підвищена пітливість
	11. Швидке збільшення або втрата ваги тіла
	12. Зниження імунітету, часті нездужання
	Додаток Б
	Шкала сприйнятого стресу (PSS-10)
	Шкала сприйнятого стресу (PSS) – класичний інструмент для оцінки рівня стресу. Хоча шкала була розроблена 1983 року, вона залишається популярною тому, що допомагає зрозуміти, як різні ситуації впливають на наші почуття і стрес, який ми відчуваємо. Пит...
	Для кожного питання оберіть один із запропонованих варіантів відповіді
	Будь ласка, дайте щонайбільш правильну і чесну відповідь, вказавши, яка підходить саме Вам
	1. Як часто останнього місяця Ви турбувалися через непередбачені події?*
	Ніколи    Майже ніколи    Інколи    Доволі часто    Часто
	________________________________________
	2. Як часто за останній місяць Вам видавалося складним контролювати важливі в Вашому житті речі? *
	Ніколи    Майже ніколи    Інколи    Доволі часто    Часто
	________________________________________
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