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AIATHOCTUKA | NCUXOKOPEKLIT TPUBOXHOCTI
TA TOJIEPAHTHOCTI 4O HEBU3HAYEHOCTIY
CTYAEHTIB Mig4 YAC BOEHHOIO CTAHY B YKPAIHI

AHOTALIA

B cTaTTi BUCBITNIEHO pe3ynbTaTy NPOBeAeHHSA TeOPeTUKO-NMPUKNaAHOTO AOCAIAKEHHS TPUBOXHOCTI
Ta TONEPaHTHOCTI A0 HEBU3HAUYEHOCTY Y CTYZEeHTIiB Mif Yac BiiHN B YKPaiHi Ta BBeeHHA BOEHHOIO
CTaHy. AKTyanbHiCTb OCNIAXEHHSI 3yMOB/IeHe HeObXiAHICTHO PO3POBOKM LLASXIBi3aC06iB 36epexeHHs
i YKpiNAeHHS MeHTa/lbHOro 3J0pOB'A CTYAEHTIB Yy CKAAAHWUX XUTTEBMX CUTYyaLisX, MOB'S3aHMX
i3 BiliHOtO.

PesynbTaTu giarHoCcTUKM 3a meTogukamu Jx. Telinopa, Y. Cninbeprepa ta M. Jlowepa nokasanu,
Lo 6inblWicTb CTYAEHTIB, HaBiTb Ti, XTO 3HAaXOAWUTLCA Yy BiNbll 6e3neyHnX ymMoBaX, Hanpuknag,
3a KOPAOHOM, MatloTb BUWCOKWIA piBeHb CUTYaTUBHOI i OCOBUCTICHOI TPMBOXHOCTI. Kpim Toro,
JOCNIKEHHAM 6YyN10 BUABAEHO HW3bKY TONEPAHTHICTb A0 HEBW3HAYeHOCTi cepej OMUTaHUX.
KopenauinHuii aHanis nigTeBepAvB CTAaTUCTUYHO 3HAYyLMIiA 3B'A30K MK PiBHEM TPUBOXHOCTI
Ta TONEPaHTHOCTI A0 HeBM3HayeHocTi (p = 0,5903), WO BKa3ye Ha HeraTMBHWIA BNANB BUCOKOI
TPMBOXHOCTI Ha 3JaTHICTb A0 e(peKTMBHOrO MOAONAHHA CUTyalili HeBM3HadeHoOCTi. Bce ue
3YMOBWIO HeObXigHICTb pO3po6KM aBTOPCBKOI MCMXOKOPeKLiiHOT nporpamun «MancTepHicTb
CMOKO», HALNEHOT Ha 3HMKEHHS TPUBOXHOCTI, PO3BUTKY TONEPAHTHOCTI 40 HeBM3Ha4YeHOoCTi Ta
CTPEeCOCTIiKOCTi, eMOLIHOMO BiAHOB/IEHHSA Ta PeCYpCHOro HamoBHEHHS il y4acHWUKiB. B pesynbTari
anpobali i€l nporpaMy OTPMMaHO MO3UTUBHI pe3ynbTaTy, WO AO3BOASE pekoMeHAyBaTw ii Ao
BMpOBaJXeHHs B poboTy NPaKTUYHOro NCKXoora.

K/TKO4YOBI C/TIOBA

TPUBOXHICTb, TONEPAHTHICTb 40 HEBM3HAYEHOCTI, KOpeKLis TPUBOXHOCTI, CTyAeHTH, 34006yBaui
BULLLOT OCBITWN, BOEHHWN CTaH B YKPaiHi.
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Bctyn

CyyacHi couianbHO-NONITUYHI YMOBW, CNPUYMHEHI BOEHHWM CTaHOM B YKpaiHi,
CTBOPHOKOTb 3HAYHWI BNAVB Ha NMCUXONOTIYHNA CTaH MONOAi, 0COBINBO CTYAEHTIB, AKi
nepebyBatoTb y Mepiodi akTMBHOro $popMyBaHHSA 0COBUCTOCTI, PO3BUTKY NpodecinHo
Ba>X/INBMX KOMMETEHLUiN Ta CTaHOBMIEHHA couiaNbHOI 3pinocTi. CTUAb XUTTA Ta CTaH
3/0pOB'A CTYAEHTIB NPAMO 3anexaTb Bij couiabHO-eKOHOMIUHNX YMOB, Y AKX BOHM
nepebysatoTh [1]. MTaHHA aganTawii CTyAeHTiB 40 YMOB BOEHHOIO CTaHy TakoX TiCHO
NOB'A3aHe 3 yrnpaB/liHHAM Pe/IOKOBaHVIMU YHIBEPCUTETaMUN Y CUTYaLii HEBU3HAYeHOCTI
[2]. Y KOHTeKCTi MCUxonoriyHoi Ta ¢i3n4yHOI NIATPUMKN CTYAEHTIB BaXAMBY poOJb
BigirpatoTb NPodiNakTUYHI 3aX04M Ta OpraHisaLis KOMNAeKCiB 0340poBAeHHS [3].

Mepiof CTyAEHTCTBA € HaA3BWYAMHO BaX/MBUM €TamnoMm Y XUTTi MOMOAOI II0ANHMY,
OCKiNIbKW BiH MOEAHYE AK iHTENEeKTYaNbHUI PO3BUTOK, TaK i eMOLiNHO-NCUXONOTIUHY
TpaHchopmaLio. B ymMoBax BOEHHOro CTaHy Ui Mnpouecy MNpoOXoAATb B CUTyauii
NiABALLEHOrO CTpecy, WO 3HAYHO YCKNAAHIE afanTauito CTYAEHTIB 40 30BHILLUHIX
06CTaBMH Ta BHYTPILLHIX 3MiH.

BiiHa cnpuyYnHsaEe rnobanbHe NOYYTTS HECTabiNbHOCTI, ke MPOHW3YE BCi chepu XNTTA
MONOZAi. Y CTYAEHTIB BUHMKAOTb A0AATKOBI Bap'epy B OTPUMAaHHI AKICHOI OCBITY, LLO
3yMOBJIeHi:
* HeCTabiNbHICTIO HaBYaNbHOro NpoLecy (Nepexis B oHNanH-GopmMaT, nepepmnBaHHSA
3aHATb Yepes Hebesneky);
* TPYZAHOLLAMW 3 JOCTYMOM A0 OCBITHIX pecypciByepes3 nepemilleHHA abo BiACYTHICTb
HaneXHUX TeXHIYHMX 3acobiB;
* 3HWXEHHAM KOHUEeHTpaLii Ta NpOoAYyKTUBHOCTI HaBYa/lbHOI AiANbHOCTI 4yepes
MCUXONOTiYHE BUCHAXEHHS.

Kpim TOro, 3HMXeHHS MaTepianbHOro 3abe3neyeHHs y CiM'AX CTYAEHTIiB, BUMYLUeHe
nepeceneHHs i npouecy aganTauii 4O HOBMX OBCTaBWH XUTTS TakoX € MOTYXHUMMU
Tpurepamu, WO MiACUAIOKTbL MOYYTTA TPUBOrM Ta HEBU3HAYeHOCTI. Taki dpakTopu
bopMyIOTE roCTpy NoTpeby y CTBOPEHHI AIEBUX MEeXaHi3MiB MiATPUMKM Ta Kopekwuii
NCKXONOTIYHOI0 CTaHY MOJIOZ.

MeTa AoChnifXeHHS nofsrana y TeopeTUYHOMY O6rpyHTyBaHHi Ta eMnipuYHOMY
BVBYEHHI TPMBOXHOCTI Ta TONIEPAHTHOCTI ;0 HEBU3HAYEHOCTIY CTYAEHTIBYHIBEpPCUTETY
BYMOBAax BOEHHOTrO CTaHy. BaxnvBnM 3aBfaHHAM poboTK cTana po3pobka i anpobauis
KOpeKLinHOi Nporpamu 3 NoAoIaHHSA BUCOKOT TPMBOXHOCTI Ta PO3BUTKY BMEBHEHOCTI
y €obi, 35aTHOCTi 40 TONEPaHTHOCTI HEBNU3HAYEHOCTI.

ornag nitepatypu

36arHyTV NPUPOAY TPUBOXHOCTI HAMaranucs e aHTuYHi ¢inocodu, xoua Len TepmiH
y Cy4acHOMY PO3yMiHHI TOA LLie He BUKOPUCTOBYBABCS. IXHi MipKyBaHHS CTOCYBanncs
TeM CTpaxy, HecCrnokKow, BHYTPILHbLOI Hanpyrn Ta MowyKy rapmoHii. Tak, Enikter
(50-135 H.e.) BBaxaB, WO TPUBOXHICTb BUHNKAE Yepe3 HaAMIpHY MpUB'A3aHicTb A0
30BHILUHIX 06CTaBUH i NOAIN, AKi II0ANHA HE MOXe KOHTPOoAtoBaTW. BiH HaronowyBsas
Ha HeobXifHOCTI 30cepeAXyBaTW yBary Ha BHYTPILIHIX YeCHOTax Ta PoO3yMiTu MeXi
B/IaCHOrO BMN/AVBY Ha MCUXiYHWA cTaH. CeHeka (4 A0 H.e.-65 H.e.) po3rnagaB cTpax
i TPMBOrY K MPOSBM HEMPAaBUJIbHOIO PO3YMiHHS XUTTSA. BiH 3akanKas fo cnokiinHoro
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NPUAHATTA HEMWHYYOro Ta MPaKTUKYBaB PO3BUTOK eMOLNHOI CTIKNKOCTI uyepes
po3yM. naToH (427-347 [0 H.e.) PO3MIpKOBYBaB MPO TPUBOXHICTb Yy KOHTEKCTI
YL, CTBEPAXYHOUN, WO ANCFAPMOHIS MiXX PO3yMOM, BOJIel0 Ta O6aXaHHAMU MoXe
BUKNKATW BHYTPILWHI Hecnokiin. BiH nigkpecntoBas BaX/MBICTb OCBITU Ta My4ApPOCTI
ANSA AOCATHEHHSA BHYTPILLHBOMO CNoKo. ApuctoTens (384-322 f0 H.e.) y CBOIli poboTi
«HikomMaxoBa eTKa» 3BepTaBCsA A0 NPO6AeMaTUKN CTPaxy Ta My>KHOCTI, Haro0LLYyHYH,
Lo TpMBOra Moxe 6yTW BUKANKAaHA He3HaHHAM abo BIACYTHICTHO YeCHOT, Takmx K
PO3CYANNBICTb.

Ui Ta iHWi dinocodn (Enikyp, ABpeniii ABryctuH, ®oma AkBiHCbKUI, PeHe JekapT Ta
iH) 3aKnafsn 0OCHOBY A5 PO3YMIHHA TPUBOXHOCTI K CKJ1a4HOro ABMLLA, NOB'A3aHOro
3 MUC/NEHHSAM, eMOoLisM/ Ta CBITOMNSA0M NOAMHU. BOHU 6aumnum i1 He nuwe sk
HeraTUBHWIA CTaH, a AK PYLWIHY Cuay, fKa CTUMY/IOE NOAUHY AO CaMOMi3HaHHS,
MOPa/ibHOro PO3BUTKY Ta MOLUYKY CEHCY XMTTA. IXHi i4ei 3anMWatoTbCa akTyanbHUMK
HaBiTb Y Cy4acHil ncmxonorii.

Benunkunin BHeCOK B AOCNIAXEHHA TPUBOXHOCTI 3pobunn 3. Ppelig K. XopHi, A. Agnep,
E. EpikcoH, I. CanniBaH. Cepes 3aKOPAOHHMX Ta BITYN3HAHMX HAYKOBLB, siKi r1M60KO
BUBYaANM AaHWI GeHOMEH, CNig BUAINNTW i Takunx, 9K P. Mel4, [x. Tenop, Y. Cninbeprep,
P. binoyc, O. lanieBa [4] Ta iHWI BYeHi. TPUBOXHICTb CTYAEHTIB JOCAIAXKYBann TakKi
BYeHi, Ak P. binoyc [5], I. CaHHikoBa, M. Ky3Heuos [6], |. OcTononeub [7], C. TOMUyK,
€. Hesegomcbka, O. Bonowok, M. [Manamapuyk, T. lcaeBa, C. CkBopuYeBCbKa,
O. Nepyerko, O. Pe3HikoBa, I CBigeHcbKa, T. AHUYK [8], . 3eniHcbKa Ta iHLWIi HayKOBL,.

Bci npoBegeHi focnifKeHHS HayKOBLLIB 38 OCTaHHI 4Ba 3 NONOBNHOK POKW BKa3ylTb
Ha CTpiMKe 3pOCTaHHA TPMBOXHOCTI cepej 3400yBadiB BMLLOT OCBITY B YKpaiHiy nepiog
BOEHHOrO CTaHy. Lle nposiBNAETLCA B pi3HMX dOpMax: 3aHEMOKOEHHICTb, APaTiBAMBICTb,
couianbHi CTpaxu, He3aAO0BOJIEHHICTb CODOOK, arpecMBHICTb MOBEAIHKM, eMouiiHa
NnabinbHicTb abo, HaBMaku - CTaH 3aBMUPAHHSA, MPUTHIYEHOCTi, YHUKHEHHS coLiabHNX
KOHTaKTiB TOLWLO. Yepe3 BUCOKUI piBEHb TPUBOXHOCTI Yy CTYAEHTIB 3HUXYETbCH
CaMOKOHTPO/b, KOHLEHTPaLlif yBaru Ta 3arajibHa MOTMBaL,iA 40 HaBYaHHS, LLO Beje
[0 MOripleHHs pe3ynbTaTiB HaBYanbHOI AiANbHOCTI. Be3ymMoBHO, BUCOKUI piBeHb
TPUBOXHOCTI HEeraTMBHO BM/IMBAE | Ha NCUXiYHe 340PpOB'A Ta 3arafibHe 6aarononyyys
3406yBaviB BULLOI OCBITW i MOXe MpPU3BECTU A0 BUHWKHEHHS reHepasnizoBaHOro
TPUBOXHOIro po3nagy, NaHiYHMUX aTak, Aenpecii, Pi3HOMaHITHNX NCUXOCOMATUYHUX
nopyLueHb.

MeTa gocnig>keHHs

MeTa nonarae B BUCBIT/IEHHI pe3ynbTaTiB eMMipnyHoOro A0CNiAXEHHA TPUBOXHOCTI
N TONEepaHTHOCTI A0 HEeBM3HA4YeHOCTi y CTYAEHTIB MarictpaTtypu Ta OMuci 3micTy
KopeKLinHOi nporpamu i HarbinbLL pe3ynbTaTUBHUX BNPaB (B TOMY YMNCAi i aBTOPCHKMX)
ANA 3HUNXKEHHS TPUBOXHOCTI | PO3BUTKY BNEBHEHOCTI Y CO6I.

Pe3ynbTaTu AOCAiIA>KEHHSA

BiiHa, Aka Bxe TpeTil pik TpMBaE B YKpaiHi, Ma€ rMnMbOKMA HeraTUBHWI BMAVB
Ha eMmoUiMHWI CcTaH BCiX yKpaiHuiB. MOCTiHa 3arposa XWTT, BTpaTa 6AU3bKUX,
pyViHyBaHHA AOMIBOK Ta iHOPaCcTPyKTypW, a TakoX 3arajibHa HeBW3HAYeHICTb
CTBOPIOKOTb YMOBU ANA NiABULLEHHSA TPUBOXHOCTI. Ana 3400yBadiB BULLOI OCBITY,
fKi B yMOBax BOEHHOro CTaHy AO0AAaTKOBO BiAYyBatOTb TUCK 3HAYHUX aKaZeMidHuX
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HaBaHTaXeHb, MpobiemMa CTPIMKOr0 3pOCTaHHA TPUBOXHOCTI MOCTAE e 6ifbLl rocTpo.
B eMnipnyHOMY AOCNiAXEHHI, ike MPOBOAMIOCA B TPaBHi-yepBHi 2024 poky Ha 6asi
McrxonoriyHoro ueHTpy MeniTonobCbKOro Aep>XaBHOro neAaroriyHoroyHisepcuTeTty
iMmeHi borgaHa XMenbHNLBKOTO, B3AAM y4acTb 36 MaricTpaHTiB-NCUXO0TIB 3a04HOI
bopMU HaBYaHHS, 3 HUX 35 XiHOK i 1 YoNoBIK BikOM Big 21 A0 51 poky.

OTpvMaHi pe3ynbTaTtyi 3a WKaaoto Jxk. Telinop cBifyaTb Npo Te, Lo binbLue MoA0BUHN
onutaHux (55,5%) pecnoHAeHTIB, MatOTb CepefHil 3 TeHAEHLIE A0 BMCOKOrO, Maixe
TpeTnHa (30,5%) - Bucoknii Ta 13,8% CTyAEHTIB - cepefHill 3 TeHAEHL€ 40 HU3bKOro
piBeHb OCOBUCTICHOI TPMBOXHOCTI. 33 AaHOK METOAMKOK He BUSABNIEHO XOAHOrO
pecnoHAeHTa 3 HU3bKNM PiBHEM 0COBUCTICHOT TPUBOXHOCTI.

AHani3 GakTUYHMX JaHWUX, OTpUMaHMX 3a TectoMm Y. Cninbeperepa, nokasas, L0
nepeBaxHa biNblUiCTb ONUTAHUX MakTb BUCOKWI piBeHb CUTYaTUBHOI (69,4%) Ta
0COBUCTICHOI(72,2%) TPUBOXHOCTI, NPY LbOMY PiBEHb TPUBOXHOCTI JBOX PECMOHAEHTIB
3HAXOAMTLCA Ha MeXi TPMBOXHOro po3nagy. 25% pecnoHAeHTIB MalTb CepefHil
piBeHb CUTYaTUBHOI TPUBOXHOCTI Ta 27,7% - cepeAHiin piBeHb 0COBUCTICHOI, i nnwwe
5,5% onuTaHUX MawTb HU3bKUIA piBEHb CUTYATUBHOI TPUBOXHOCTI. Mpn LUbOMY He
6yN0 BUABMEHO XOAHOIO PeClOHAEHTa 3 HU3bKMM PiBHEM 0COBUCTICHOT TPMBOXHOCTI
(puc. 1). Ui HeBTiWHI pe3ynbTaTy BKa3ytoTb Ha Te, LLO CTYAEHTW MarictpaTypu, MaibyTHi
NCUXONOTUN € JOCUTb TPUBOXHMMM CbOFOAHI, Y nepiog BiiHW | BBeAeHHS BOEHHOTO
CTaHYy B YKpaiHi.

Puc.1. PiBHi cuTyaTnBHOI Ta 0COBUCTICHOT TPMBOXHOCTI 3a MeToaMKkoto Y.Cninbeprepa (po3pobseHo aBTopoMm)

3a ponomoroto TecTty M. Jliowepa 6yno BM3HA4YeHO, WO MnepeBaxHa binbLIiCTb
pecnoHAeHTiB Mig 4ac TecTyBaHHA 3Haxogunace y cnpusataneomy (38,8%) Ta
3a40BiNbHOMY (27,7%) emoLiiHOMY cTaHi. OgHak, ue Ti onuTaHi, ki B OCHOHOBHOMY
3HaxoaunmMcs y 6e3neyHoMmy Micli, abo nepebyBanu 3a KOpPAOHOM. [TOMITHY
TPUBOXHICTb BiguyBann 22,2% pecnoHAeHTiB. 3rigHO 3 AaHUMWU TecTyBaHHSA, 11%
CTYAEHTIB 3HaX04MNNCA B CTaHI MOMITHOro cTpecy. HaouHo pesynbTtat NpeAcTaBieHi
Ha puc. 2.



ZESZYTY NAUKOWE WYZSZE] SZKOLY TECHNICZNE] W KATOWICACH
ISSN 2082-7016; elSSN 2450-5552 2024, nr 19

Puc.2. CniBBiAHOLLUEHHSI MOKa3HMKIB eMOL|AiHOro CTaHy PeCnoHAEHTIB 3a KonipHMM Tectom M. Jlowepa
(po3pobneHo aBTOpamm)

HacTynHum eTanom HaLLIOro JOCNiXEeHHS CTano BU3HAUYEHHS iHAMBIAYaNbHOIO piBHSA
TO/IePaHTHOCTI A0 HeBU3HayeHoCTi 3a Metoaukoro C. bagHepa. AK HarosnowyrTb
®Panbko H.M., Octononeub I.1HO., Wapanosa HO.B., came uUS HKiCTb BMU3HA4YaE
XUTTECTINKICTL ocobucTocTi [9]. OagHak, pe3ynbTaTu AOCHIAXEHHS Mokasanu, Lo
nviwe 5,5% onnTaHMX MatoTb BUCOKY TOJIEPAHTHICTL A0 HeBM3HayYeHOCTI. Lle Bka3ye
Ha Te, LLO LA rpyrna pecrnoHAeHTIB JOCUTb FHYYKO pearytTb Ha 3MiHW, a TakoX 34aTHi
afanTyBaTUCHA A0 HOBMX OBCTaBUH i3 MiHIManbHUM piBHeM cTpecy. Takuii pesynbTaT
CBiJUNTb NMPO HAABHICTb Y Li€i rpynun ocCib po3BMHEHNX MeXaHi3MiB MCUXO0riYHOro
3aXMCTy Ta cTpaTerin KOHCTPYKTUBHOIO MOAONAHHA TPYAHOLLiIB. Bcoka TolepaHTHICTb
O HEeBU3HAYEHOCTI KOpestE 3 6ifbll MO3UTUBHUM eMOLiNHUM GOHOM, 34aTHICTHO
npuiimMaT 3BaxeHi pilleHHs B yMoBax O6MexeHoi iHdopMmaLii Ta 3HUXEHOH
CXUNBHICTIO 40 TPUBOXHOCTI.

TpeTuHy onuTaHmx(33,3% Bif 3arasbHOI CyKYMHOI BUBIipKM) MU BigHEeCIN J0 CepeiHbOro
piBHA NposiBYy uiel AkocTi, 61,1% pecnoHAeHTIB NoKa3anu He3AaTHICTb TojepyBaTu
HEeBM3HAYeHICTb - iHTONEPaHTHICTb. [N iHTONepaHTHOI 0COBUCTOCTI XapakTepHUM
€ CNPUMNHATTSA HEBU3HAYeHOT CUTYaLil AK A)Xepena 3arpo3u; TeHAeHUis 40 BMHEeCeHHS
NONIAPHUX CYZAXEHb MO TUMY «4OPHe-6iNe»; HaMaraHHs NPUIAMaT NOCMILLHI PiLLeHHS,
YacTo 6e3ypaxyBaHHS peasbHOro CTaHy Cnpas; MOTAr 40 04eBUAHOr0 Ta 6e3yMOBHOI0O
NPUAHATTS YW BIATOPrHEHHSA Yy BiAHOCKMHAX 3 HWWMW NOAbMUK; He3AaTHICTb A0
MUC/IEHHS Y KaTeropiax MMOBIPHOCTEN; CXUNbHICTb pearyBaTW 3aHENOKOEHHAM Ta
nposiBaMun HaAMipHOT TPMBOXHOCTI Ha HE3PO3yMini CMTyaLii; noTpeba y kaTeropusadii;
HEMOX/INBICTb MPUMYCTUTU HasABHICTb MO3UTUBHUX Ta HEraTUBHUX XapakKTepucTuk
BCEpeNHi OAHOMo 06'eKTY; MOLLYK 6e3rneku Ta HaMaraHHA YHUKHY T HEBU3HAYeHOCTi;
HafjaHHA nepeBarn 3HaNoOMOMY, 3BUYHOMY AN cebe, BIATOPrHEHHS YCbOro
HEe3BMYHOrO, He CTaHAAPTHOrO, @ MoYacTy i iIHHOBAaLHOrO.

Hanbinblw TonepaHTHe BiAHOLWUEHHA Yy AOCAIAXYBAHWX MaricTpaHTiB-NCMX0NO0riB
6yno AiarHOCTOBaHO A0 TaKOro acrnekTy HeBM3HA4YeHOCTi, K Hepo3B'A3HICTb, 97,2%
CTYAEHTIB NPOAEMOHCTPYBann cepesHili pieHb i nnwe 2,8% - BUCOKUIA.
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Mpun UbOMYy B pesynbTaTi AiarHOCTUKW He 6yN0 BM3HAUYEHO XOAHOro pecrnoHAeHTa
3 BUCOKMM piBHEM TOJIEPAHTHOCTI O HOBW3HU Ta CKIaZHOCTI. MepeBaxHa binbLUicTb
(83,3%) cTyaeHTiB NoKasana cepefHint i 16,7% - HWU3bKWUI piBeHb TONEPAHTHOCTI A0
HOBW3HW. HalbinbLNi BHYTPILLHIM ONip y MaricTpaHTiB BUKANKAE CKNAaAHICTL: 22,2%
MalTb CepeaHii piBeHb Ta 77,8% - HN3bKWIA piBEHb TOIEPAHTHOCTI 40 LibOro acnekTy
HeBM3HaYeHOoCTi.

Pe3ynbeTat npoBeAeHHNA KOpenauiiHoro aHanisy 3a CnipMeHOM MixX y3arasibHeHV MU
NOKAa3HWKaMN TPUBOXHOCTI Ta TONEPAHTHOCTI A0 HEBU3HAYeHOCTI MigTBEepAXYHOTb
HasfBHICTb MPSAMOro CTaTUCTUYHO 3HaYyLWoro 38'a3Kky (p = 0,5903). Lle Bka3ye Ha Te, Wo
UMM BULLE TPUBOXHICTb, TUM BULLE IHTONEPAHTHICTb 40 HEBM3HAYEHOCTi i HaBNakw.
MNigBrLeHa TPUBOXHICTE MOXe 3MeHLIYBAaTU 34aTHICTb CNPaBAATUCS i3 CMTyauiaMu,
Je MalibyTHE abo pe3ynbTaT He € YiTKO BUSHaAYEHUMU.

ANs 3HVXKEHHS TPUBOXHOCTI, PO3BUTKY TOJNIEPAHTHOCTI O HEBW3HAYeHOCTi Ta
CTPEeCOCTIAKOCTi, eMOLiHOro BifJHOB/IEHHSI Ta PeCypCHOro HamMoOBHEHHS CTYAEHTIB
MarictpaTypu My po3pobuam NCUXOKOpPeKLiiHy nporpamy «MalicTepHiCTb CMOKOH».
3 MeToM0 ii anpobauii 6yno 3anyyeHo 40 y4acTi 4eB'aTb 0Ci6, AKi MoKasanu B pe3ynbTaTi
AiarHOCTMKN HagMIpHO BWUCOKWIA piBeHb TPUBOXHOCTI, iIHTONIEPaHTHICTb, BKa3ann Ha
noripLUeHHa CaMoMnoYyTTs Yepes TPMBOrY i TPUBOXHICTb. Bigbip y rpyny 3aincHioBaBcs
3 BpaxyBaHHAM NPUHLMNY 4O6POBINBHOCTI.

Mporpama CKNajaEeTbCs i3 CeMU 3aHATb, TPUBANICTO 6AM3bko 80 XBUAMH KOXHe.
Ctncno onuweMo 1i 3MicT.

Meple 3aHATTS «OCTPiB CNOKOK» MPUCBAYEHE BCTAaHOB/IEHHIO 40BiPANBUX CTOCYHKIB,
6inbll 611M3bKOMY 3HAMOMCTBY CTYAEHTIB MiX C060, CTBOpPeHHI atmocdepu
NPUAHATTS Ta NIATPVMMKYK, TPeHYBaHHKO HaBMYOK camoperynsuii, cOMaTUYHOI Ta
NcrUXoeMoLiiHOT penakcaLii. Ha movaTtky 3aHATTA yY4acHUKN MantoBasun CBiil HacTpil.
OcHOBHa MeTa AaHOl BMpaBW - BUMJIECHYTW Ha nanip BCi MOYyTTa Ta eMouil, sKi
HaKOMWUWINCS 3@ OCTaHHIM nepioA. Micas uboro NPOTaroHiCTV BUKOHYBANW AUXanbHi
TexHikn: «KBagpaTHe AMXaHHSA», «[IMXaHHA >XMBOTOM», 3aCBONOBaIN efeMeHTU
ayTOTpPeHiHry (metoanka LLynbLa).

YyacHMKaM KOpeKLUiNHOT rpyniu 6yno TakoX 3anponoHoBaHo BrnpaBy «TpaHcdopmaLis
TPMBOTY B CNOKili». TpeHep AaBaB HaCTYMHi iHCTPYKLii:
+ BusHauTe, ey Ballomy Tifli XMBe TpmBoOra (micue, po3mip, opma, Konip, 3ByK, AKa
BOHA Ha CMak, Ha AOTUK).
* 3annoLWiTe O4i Ta 30CepeAbTecs Ha TOMY MicLi, e came y BalloMY TiJli 3HaxXOANTbCA
TpuBora, BiguyniTe ii.
*+ Bi3bMiTb B pyKkM LUMATOYOK NAACTUAIHY Y061EHOro Konbopy Ta YaBiTh, AK Yepes
BalLi PyKW BN «<BMUHAETE» TPUBOTY B NAACTWUIIH (3-5 XBUAWH).
+ CrnocTepiranTe 3a BHYTPILLHIMYK Big4yTTAMW B NpoLLeci BNpaBwy, 3a TUM, AK TPMBOra
MOCTYNOBO 3HNKAE.
+ Bu3HauTe, ge B TiNi XunBe CMokil (Micue, po3mip, dopma, Konip, 3ByK, SKNA BiH Ha
CMakK Ta Ha AOTWUK).
* 3aMoBHITb Te MicLe, Ae byna TPMBOra CNOKOEM, «3aanATe» NOro TyAW.
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HanpukiHui 3aHATTS CTYAEHTU BUKOHAWN aBTOPCbKY TeXHiKY «OCTPiB CMOKOHO»:

CrnoyaTtky Bi3bMiTb CBili nepwunini MantoHOK «Moi No4yTTa 3apas» i HeBeINYKOH
ACKPaBOK M/ISMOI0 Mo3HauTe Tam «OCTPiB CMOKOIO», WO6 Nam'aTaTu, Wo cepes bysb-
AKUX XUTTEBUX Herapasgis MU 3aBXAW 3MOXEMO BIANOYUTW Ta HabpaTuca Cun Ha
BacHOMY «OCTPOBIi CMTOKOHO».

MeanTauiiHa BnpaBa: «A 3apa3 AaBaiiTe 3arn/lOWMMO O4i Ta yABIMO Micue, je Ham
Ay>Xe Aobpe Ta CrokinHO, e Hilo He beHTeXuTb. BOHO 3HaXo0AUTLCSA Ha YyA0BOMY
OCTPOBIi cepef 6e3kpaliHbOro CMHBLOro OKeaHy. My 3HaxoAMMOCS Ha bepesi Il UyeMo
3aCnoKinNMBUI LWenecT XBWAb, BiAYYBAEMO NerkuUil Tenauii BiTepeub Ta COHAYHI
npoMeHi... flka 3apas nopa poky Ha OCTPOBI? 3apa3 paHoKk, AeHb abo Beuip? Biguyemo
TenAnii, M'sKeHbKMA NiCOK Nij HOramu, 3 BOAM Yy THNIA KpUK Yaliok. A3apa3 obepHemocs
i PO3ANBMMOCS, LLO e 3HaXOAMNTbCA Ha HALLOMY OCTPOBI...

Tenep Bi3bMeMO YUCTUIA NNCT Ta HaMaaeEMO Haw OcCTpiB CNOKOK i BCe, WO MW Ha
HbOMY Mobauunnm abo xoTinun 6, wob BoHO TaM 6yno. Le - Hawe micue Cuan, ge mu
3aBXAM MOXeMO 3aCroKoiTUCA Ta BIAHOBUTUCS». ics BUKOHAHHA KOXHOI BMpaBun
NpOBOANTLCSA ii 06roBopeHHs Ta pednekcis.

Ha gpyromy 3aHATTI, SKe Ma€ Ha3BYy «3pO3YyMiTV TPMBOIY», yYACHUKN aHaNi3yBasin CBOE
CNPUIAHATTA TPMBOIK, 3'ACOBYBanu ii Uini, 3agadi Ta «micito». JnA LbOro NpoTaroHicTn
BMKOHYBa/V reluTanbT-TeXHIKY 3 enemMeHTamu apT-Tepanii «lopTpeT Moei Tpusoru» [10].

TpeHep: «HamantoinTe TpnBOry B ToMy 06pasi, B AKOMY BOHa A0 Hac NnpuiiLaa (MoNoBik,
XiHKa, AiBUMHa, babycs abo LWoChk iHLe), NpeaMeTy Ta Aekopal,ii HAaBKOJIO TPUBOTI.

Bi3bMiTb B Hel «iHTepB'to» (BignoBigaliTe Ha 3aNUTaHHS NPo TpMBOry Big 1-i ocobn): Ak
Tebe 3BYTb? CKinbkKn TO6I pokiB? AK TV BUrAagaew? Lo nobuw? Yoro He nobuw? Ak
BifiHOCKLLCS A0 CBOro rocnogaps? Ak 3 HUM B3aeEMOJi€eL? flka TBOS OCHOBHAa 3ajava
(micia)? LLlo xo4eTbCA cka3aTn CBOEMY rocnogapesi? LLLo 6 T xoTina no4vyTu Bif CBOro
rocnofaps y BignoBigb? AK i XTO Ha Tebe MOXe BMINHYTU Ta 3HU3UTWU PiBeHb TBOEI
iHTeHCMBHOCTI? Bu He TpuBora, Bu (im'a). MoaMBiTLCSA Ha Hei 3i cTOpoHU. LLLo xoueTbcs il
ckasatu? ki 3apas BiguyTTa? AKi AyMKU Ta po3yMiHHA?». B KiHLi BNpaBu NpoBOANTLCA
pednexcia i obroBopeHHs.

Y4YacHMKM KOPeKLiMHOI rpynu TakoxX nucanu «J1IMcT 4o TPMBOrn», a MOTIM - 1IBOK PYKOHO
(ans akTMBaUii NpaBoi NiBKY/i FON0OBHOIN0 MO3KY) «BignoBifb BiZ IMEHi TPUBOT ».

Mig yac 3aHATTA CTYAeHTWM BiA3Ha4anu Uuikasi iHCAWTW, SKi CNpPUAAN TANBLLOMY
PO3yMiHHIO cebe, MpUpPoAM CBOEI TPUBOT M, HEPIAKO — 11 3aXMCHOI Ta MOTUBYHOUOT «MiCii».
TpeTe 3aHATTA «Moi pecypcu» 6yno NpucBsiveHe NoLlyKy NprUxXoBaHNX MOXINBOCTEN,
BHYTPILLHbOI CUAN Ta PeCcypCHOMY HAMOBHEHHIO. YUYaCHUKWM KOPeKLinHOI rpynu
NPOAOBXUAN AOCAIAXEHHA TpuBorm 3a gonomorotd MAK-kapT («MeTapopuyHi
acouiaTMBHiKapTU3KapTUH»T.A.Konepa, «3MiwaHinouyTTa» M.eTpa, «YHiBepcanbHi»
I. WmyneBnya, «B TiHi MOE€I TiHi» P. O6niHCbKOro). 306paxeHHss Ha MeTapopUUHUX
KapTax 4OMoMorany NpoTaroHictaM BCTaHOBUTMY 3B'A30K i3 MiACBIOMICTIO Ta 3HANTU
BiANOBIAI Ha 3anUTaHHA: «fK BUINSAaEe Moa TpmBora?», «Wo a Bigyysaro nig yac
Tpusorn?», «lLlo 3aBaxae MeHi nogonat Tpusory?», «LLlo g Moxy 3pobutn?», «Llo
6yze 3i MHOIO, KONW 51 MOAOJIat0 CBOIO TPUBOTY?», «LLIo AOMOMOXKE Ha LibOMY LLIAXY?».
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Ha ueTBepTOMYy 3aHATTI BMKOHYBann BnpaBy «Ka3ska 3i WaciMBuM KiHUeM», ae
YYaCHUKN BYUANCS «MepenncyBaTu» CyMHi iCTOpIl 3 BAaCHOro MUHYNOro Tak, Lio6
BOHV Majin NO3UTUBHE 3aBeplleHHs. [l LUbOoro yyacHUKM nporpamu BUKOHYBanu
HapaTVBHI TexHiku «lcTopis i3 3ag3epkanns» Ta «Kaska-nigkaskan.

[onoBHe YCBIAOMMIEHHSA, sike BUWHECAM i3 LUbOro 3aHATTA YUYACHUKU KopeKLinHOi
nporpamu: «fK 61 CUABHO MU He TPUBOXMWAWCH, 3aBXAW HAcTynaB MOMEHT, KO
TPMBOra BLUyXafa, a M1 3aCMOKOIBaANCH; OTXe Tpeba 3ragatu, Wo MU BijdyBanu,
KO/ MPUXOAMNI0 3aCMOKOEHHS Ta L0 pObUAN 33415 LibOro. binbLL TOro, Mu Lje MOXemo
AOJATUN ICKPABUX ONTUMICTUYHUX dap6 A0 HALLOI iCTOPIi MPO MUHYNY TpMBOTY. AKLLO0
MU YCNiWHO NOAONANN TPUBOTY B MUHY/AOMY, MW 3AaTHI NOA0NATW T KOXHOro pasy,
KOJIN BOHA 3'ABUTHLCS 3HOB».

Ha n'aTomy 3aHATTI «Mu BCi - 4apiBHUKW» NMPOTAroHiCTX NMo36yBanncsa CTpaxiB 3a
[LOMOMOTOI0 CMMBOJIAPaMaTUYHOI TeXHiKM «MariuHuia 3Bip» [11], a TakoX CTBOpOBanu
«TanicMaH Cnan». Y4acHUKN Biguynu nNpunane eHeprii Ta Bipy y BAacHi cuni.

LocTe 3aHATTS KOpekLuiHOI nporpamMu «Kpoku B MalbyTHE» BYNO MPUCBSYEHO
CTBOPEHHIO MO3UTUBHOIO CMPUAHATTA MalibyTHBOro Ta NiABULLIEHHIO TONEPAHTHOCTI
[0 HEBV3HAYeHOCTi. YUaCHUKU TPEHIHTY BUKOHaNN TeXHIKY «Tpu cueHapii» i 3'acyBanu,
Lo Hamripwunin (katacTpodiuHWiA) cueHapili, KU iHOAI BUHWKaB B yABi, Hacnpasai
HIKOIM He TpannsBcsa B XUTTI. [MOTiM NpoTaroHictam 6yna 3anpornoHOBaHa TexHiKa
«MycTnii cTineub». [lo AeAKUX yHaCHUKIB TPUBOTra «He MpuUiLLaa» 30BCiM, ANS iHLWNX
BOHa BXe He 3jaBafacb NSKa40oK, BOHWN AiALWAN J0 YCBIAOMAEHHS, LLO caMi 34aTHi
Heto KepyBaTu.

HactynHa BrnpaBa Ans KopekuiliHoi rpynu: «/Iuct i3 ManbyTHboro» [10]. TpeHep
MPOMOHYE HacTynHe: «YABiTb cebe 3a Kifbka poOKiB. Biguylhite cebe nOANHOM
3 MabyTHBLOrO, AKa BXe Bropanacs 3 ycim, wo Typbye 3apas. Onuwite Big ii iMeHi,
LLIO CaMe Tpanuaocsa 3 Heto 3a ui poku. Lo came i gonomorno?». B KiHUi BUKOHaHHS
BMNpaBu 34iNCHIOETLCA pednekcis.

MpoTaroHictam byna 3anponoHOBa aBTOPCbKa TexHika: «5l Yepes niB poky / pik»:

«Po3cnabrecs, 3anaoLWiTe 04i, 3p0biTb N'ATb FMMOOKMX BAOXIB Ta BUAOXIB... ObepiTb
Ballle HalBaXx/MBille 6aXaHHA Ha CbOroAHI. MOX/MBO, BOHO BXe CTaso MeTOoH, 4/1A
34iCHEeHHA SKO BY nNpautoeTe. Lle 6axaHHA NOBUHHO BYyTW peanicTUYHUM i Wmpo
HaLIMM BNaCHUM. YSBiTb, LLO B CTOITe Ha PO340PiXK>Ki Ta CBiJOMO 0bupaeTe Ty JOpOry,
sKa TOYHO NpuBeje A0 34iNCHEHHSA BaXaHHS (MeTn).

MwuHyno nie poky. 3apas (MicAub). Bawe 6axaHHA WOMHO 3giicHnnocs. Lo Bu
Big4YyBaeTe? HaneBHO, BV BUMPOMIHIOETE PajicTb Ta ropaicTb. PigHi, Apysi, 3Haliomi
BiTalOTb Bac 3 ycnixoM! B LWNPOKO MOCMIXa€ETech... Y WO BU OAATHEHI? flka 3apas
nopa poky? fka noroga? fka Temnepartypa? 3apas paHok, AeHb, Bedip? Bu 3apas3 Ha
BY/ML UM B NPUMILLEHHI? MOX1BO, BU BiguyBaETe AKMNCL apoMaT? Y BaLlill KMLLIeHi
(cymouui) nexunTb Wocb cMayHeHbKe. Lo ue? Bu gicTaeTe Ta NoynHaeTe nacysaTtu.
B uei 4yac BM uyeTe Bally ynobieHy nicHO (Menogito)? fka ue nicHs? MNobyabTe Kinbka
XBUAWH B LibOMY MifjHeCceHOoMY CTaHi, BigdyliTe noro ranbuie. A 3apas 3pobiTb cTon-
Kagp Tay KyTKYy LibOro Kagpy nobauyTe TOUHY AaTy 34iiCHEHHS BaLLOi Mpil.

MNoBepTaEMOCb MOAYMKM A0 AHS CbOrOAHILLHLOMO Ta YSB/ASEMO, WO Yy Hac B pykax
€ YapiBHa 30/10Ta MOTY3Ka, SIKOK MW 3B'A3YEMO CbOTOAHILUHIO AaTy 3 AaTOl, AKY
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no6aynnm Ha cTon-kagpi». MNicns BUKOHAHHA BMPaBy 34iCHIOETLCSA i 0OroBOpeHHs.

LBnako BnopaTtmcs 3 TPUBOIOK MOXe AOMOMOIrTY 1 3BMYaliHa XoAbba. YuacHMKam
nporpaMuy pekoMeHA0BaHO PeryasipHo 34iMCHOBaTN MPOryAsHKN Ha CBiXXOMY MOBITPI,
0CO6/MBO Yy MOEAHAHHI X0AbOW Ta NO3UTUBHUX adipmaLiii. ToMy MM 3anNpomnoHyBanu
BCiM TexHiky «Kpoky B ManbyTHE» y SAKOCTI AOMALUHbLOrO 3aBAaHHA, sike Cnij
BWUKOHYBaTW NPOTAroM Mmicausa. Ana uboro cnig 3HanMTn TUxe ManonjHe micue, ge
MOXHa nporyntoBaTtuncsa 20-30 XBUIVIH, MOBTOPHOIOUN MPO cebe:

«3 KOXHUM KPOKOM, SIKUI 1 pOB/It0 came 3apas, MOE XUTTA 3MIHIOETLCA HaKpaLLMm
UYNHOM, JIerko i NPOCTO, Ha 61aro MeHi Ta be3neyvHo Ans iHWKX. Mos eHepreTyKa Ta Bipa
B cebe NOCUNIOETLCSA, BIAKPMBAOTLCA HOBI 34i6HOCTI Ta MOXANBOCTI. Mili BHYTPILLHIN
KOMMac Kepye MOIMW CTOMaMM Ta BKA3Y€E BIPHUIA HAMNpsaM y XUTTi» (MOXHa fofaBaTu
cBoi adipmauii Ta 2-3 BaxAuBi Lini Ha AaHWA MOMEHT).

Ha cboMOMYy 3akatouHOMY 3aHATTI «[ogopox YapiBHOK KPaiHOK» YYaCHUKUN
NpoAOBXYyBany npauoBaTu Haj MOCUNEHHAM BipW y BRacHi cvau, MijBULLEHHAM
CaMOOUHKN | BMNEeBHEHOCTI y BAACHUX CWNaX, PO3BUTKOM TONEPAHTHOCTI A0
HEeBM3HAYEeHOCTi Ta 3HWXEHHAM TPUBOXHOCTI. CTyAeHTW BWKOHYBaNuU BrpaBu
«51 MOXy», «CTBOPEHHS pajicHoro nepeAuvytTta», «[lofjopox YapiBHOH KpaiHOHO».
OcTaHHS BnpaBa € MOANGDIKOBAHOK CUMBONAPAMATUYHOK TeXHIKOK |. CANBUHCLKOT
[11]. Ctncno onuweMy Lo BRpasy.

Brnpaga «[Mogopox YapiBHOO KpaiHOHO»

«CaabTe 3pydHiwe. Po3cnabreckb. 3anaowmTe odi. Biguylite, Ak Tenno MoBiNbHO
PO3TiKaETLCSA NO BalLIOMY Tinly... BisbMiTb nanip Ta py4uky abo oniBeub. [03HayYTe TOUKY,
3 AKOI MOYHEeTLCA Halla YapiBHa NOAOPOX. Pyykot My ByaemMo MantoBaTy CBil LWAxX
Ta 3yMUHKN.

YaBiTb YapiBHy KpaiHy. Mu 3axoanmo A0 Hei Yyepe3 bpamy Ta onmHaeMocb y Caay
BcecBiTy. 3HaNAiTh TYT 0O'EKT, AKNIA aCOLIFOETLCA 3 BaLLIOK TPUBOroH. MoAMBITLCSA Ha
HbOrO, CbOrOAHI BiH byae MaHApyBaTn 3 Hamu. Mopyy, 6ins HBOro NexmTe Npeamer,
AKNIA MOXe 3aXMCTUTW Bac Bif i€l TpMBOru. | BiH Takox byae MaHAPYBaTW CbOrOAHI
3 HaMn. OCb MW BUPYLUAEMO B MOAOPOX, MOKNABLUM TPUBOTY Ta 3aXUCHWUA NpegmeT
y MiLok (abo prok3ak).

Mwn npuiwnn o Bogocnagy Pecypcy. | Le byae Hawa nepwa 3ynuHka. Migingite
6nnx4de o Bogocnagy. Moxete BMUTUCSA BOAOHD, CrpobyBaTu ii Ha cMak. fAki Bawi
emoLuii BigbnBaroTbCs y Bogi? CaabTe 6in1a BOAM Ta MOKNAAiTb Bali ABa 06'ekTa, AKi
acouiolTbCs 3 TPMBOToH, 6ind BogW. By cnocTepiraeTte, sk Ha HUX BMMBaE Bogocnag,
Haconoavelimnce Bogocnagom, B1 BCTA€ETe | pyXaeTechb Aani.

Mwu onnHUAKCE 6ind Topy BHYTPiWHLOro CNokoto. IKLLL0 X04eTbCs, MOXeTe NiAHATUCS
Ha lopy. ki Tam 3BykM? Lo BN Tam BauunTe, AKUIA KPAEBUA BiJKPUBAETHCA 3BEpXYy?
MoAMBITECA Ha WAAX, AKUIA BN BXe MPOALLAN. A 3apa3 MU MOXEMO MPUCICTU | TPOXU
BignounTn. [icTaHbTe 3 MillKa CBOK «TPUBOry» Ta «MNpeameT, AKUA 3aXUCTUTb Bac»
i moknagitb ix 6ina cebe. Aki 3MiHM B HUX BM NOMITUAN? MK nepenoymnn Ta 3apas
BMPYLLAEMO Aani. MoknagiTe iX 3HOBY B MiLLOK. 3apa3 Mu byaeMo CryckaTuCsa 3 roOpu.
Yn BigvyBaeTe BY, LLO NTK CTano nerwie?
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3apa3 mu niginwnm go Manauy 3miH. MNoAMBITECA, AKNIA BiH rapHNin Ta PO3KILLHWNIA.
JaBainTe 3aligemo BcepeauHy. LLlo B Tam 6aumTe? A 3apas BigkpuinTe Ball MiLLOK Ta
NOAMBITECA Ha Balli 06'eKTU. AKi 3MIHU BifOYINCA 3 KOXHUM 3 HUX? AKLLO X04eTbCs,
MoXeTe 3aamwmnTK ix y Manaui, a AKicb iHLWi, KOPUCHI B3ATU 3 CO6010. B LiboMy Manali
€ Te, L0 BaM HeobXiHO. Bu MoxeTe B3ATU BCe, L0 XO4YeTe i SMIHUTN BCE, L0 BBAXAETE
3a notpibHe.

Ha Manaui 3a43BOHMB roANHHKK, BiH BigbuBae 12-Ty rognHy. Hac pyxaTtucb 40 BUXOAY.
Bala pyka noBinbHO Beje BaC 40 BUXOAY Y pPeanbHUN CBIT. «SK 3apa3 BUY BiguyBaeTe
cebe, konun BUALLNW? IKi BaLli BpaxkeHHA? NocTaBTe Kpanky y Balwomy LWAsxy. MoBinbHO
PO3NAIOLLYEMO OUi. [TOAMBITECS YBAXHO Ha CBili LLAAX, Ha CBOT 3yNUHKK. MNoMipkyinTe,
AK BU MOXeTe Liel AOCBiA (Ui BiguyTTs) iHTerpyBaTu y peanbHe XUTTS. AKUIA 06'eKT Bac
3axmuiae? fka 3ynnHka byna Ans Bac Hannerwow?».

HaBegeHa ncrxoTexHika € gyxe epeKTUBHOKW. YUAaCHUKN 3a3HauYNIN, WO 3 KOXHOK
3YMNHKOIO MILLIOK 3 TDMBOIOKO CTaBaB JIernM, a B KiHLi «Nog0poxi» BCiM 3axoTifiocs
3anMwnTY TpmBory B Manaui 3MiH 1 HaTOMICTb B3ATU CObIi LLOCb KOPUCHE.

Mo Mipi OBONOAIHHA HOBUMMK TexHiKamMu eMOLIHWIA CTaH y4acHWKIB nporpamm
nokpaLlyBaBCs, TPMBOXHICTb 3HMXXYBanacs, a Bipa y B/laCHi CUAN Ta CTPECOCTINKICTb
3pocTanu.

Micna npoBeAeHHS KOpeKLUiHOI mporpamu My 3pobuan MOBTOPHE BMMIPHOBAHHSA
eMOLNHOro CTaHy AOCNIAXYBaHNX 3@ LOMOMOTOH KolipHOro Tecty M. /liowwepa, piBHA
CUTYaTUBHOI Ta 0COBUCTICHOT TPMBOXHOCTI 3a TecToM Y. Cninbeprepa i giarHocTtyBanu
piBeHb TONEPaHTHOCTI AO HeBM3HayeHOCTi 3a Metogukor C. bagHepa. MoTiM MK
NOpPiBHANN BiAMNOBiIAHI MOKA3HWKWN PeCnoHAEHTIB A0 i Nicnd NpoBeAeHHs KOpeKLUiiHOI
nporpamu.

3rigHo 3 pesynbTaTaMy KONIpHOro Tecta Jlrowepa, A0 MCUXOKOPEKLinHOI poboTu
CNPUATAVBUA Ta 3aJ0BiNbHUI eMOLUiHNI CTaH crnocTepiraeca y 4 ocié 3 9, To6TO
y44,4%.Tlicns BNpoBajXeHHSA KopekLinHoi nporpamu Bciy4acHukm (100%) kopekLiliHoi
rpynu 3HaXOANANCS Y 3aA0BINBHOMY ab0 CNPUATANBOMY EMOLIIHOMY CTaHi 6e3 ABHUX
03HaK TPMBOXHOCTI UM cTpecy. To6To, eMOUIHNI CTaH rpynun NokpawmBes Ha 55,6%.
3a metogukow Y. Cninbeprepa, A0 KOpekLUinHOro BNAMBY BCi 9 y4dacHukie (100%)
Mann BUCOKUI piBeHb CUTYaTUBHOI TPUBOXHOCTI. Micna BNpoBaAXeHHs KOpeKLUiiHOT
Nporpamun BUCOKWNI piBEHb CUTYaTUBHOI TPMBOXHOCTI CNOCTEpiraBcsay 5 pecnoHAeHTIB,
4 iHWKX yYacHuka rpynu (44,4%) NnpoAeMOHCTpyBaan BXe MOMIpPHUIA piBeHb LWL0A0
LbOro MokasHWKa, TOBTO 3arajbHWIA piBeHb TPUBOXHOCTI B KOPeKUiHiin rpyni
3HM3MBCS Ha 44,4%.

3rigHO 3 Li€l0 X MeToAMKON, [0 MpOoBejeHHS KOopekLUiliHoi nporpamu  BCi
9 yyacHukiB (100%) TakoxX Manm BUCOKMIA piBeHb OCOBUCTICHOI TPMBOXHOCTI. Micas
NCUXOKOPEKLIMHOro BTPY4YaHHS BWCOKI MOKAa3HUKM OCOBUCTICHOT TPUBOXHOCTI
36epiranncay 8 pecnoHaeHTiB, y 1 (11,1%) cTyAeHTKM AaHOI rpynn piBeHb 0COBUCTICHOI
TPUBOXHOCTI 3HN3MBCSA A0 NOMIPHOro. Take HeBeJIKe 3pYLUEHHSA B AVHAaMILi MOXHa
NOACHUTM TUM, O OCOBUCTICHA TPUBOXHICTb € 6ifblU CTafO MCUXONOTIUHOKD
XapaKTepuUCTUKOO, HiXX CUTyaTUBHa.

Jo kopekuinHoro BnavBy BCi 9 yyacHuKiB (100%) Manu HU3bKWIA piBeHb 3araabHOI
TOJIEPAHTHOCTI A0 HeBM3HA4YeHOCTi 3a MeToaukoto bagHepa. lMicna BNpoBagXXeHHs
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KOpeKLiMHOI mporpamMy HK3bKa TOMEPaHTHICTb A0 HeBM3HA4yeHOCTi 36epiranacs
y 6 CTYZEHTIB, B TOM 4ac, K Y TPeTUHU J0CAiAXKYBaHUX (33,3%) piBeHb TONIePaHTHOCTI
3MIHVBCS 40 MOMipHOroO.

TakuM 4MHOM, 6yNo BCTaHOB/EHO, WO MCUMXOKOPeKUiiHa nporpaMa BUSBUAACA
edeKTMBHOW AN MOKPALLeHHS eMOLIHOro CTaHy PecrnoHAEHTIB, 3HVXXeHHS
CUTYaTUBHOI TPUBOXHOCTI Ta MiABULWEHHA TONEPaHTHOCTI 40 HeBW3HA4YeHOCTI.
He3HauHWIi nporpec y 3HMXEeHHI 0COBUCTICHOT TPUBOXHOCTI BKa3y€e Ha HEOBXiAHICTb
NPOAOBXEHHS KOpeKLUiiHOI pob6oTK, CNpAMOBAHOI Ha rAnbwy TpaHcbopMmaLito
0COBUNCTICHNX XapaKTePUCTUK.

OTpuMaHi faHi MiATBEpPAXYHTb JAOUINBHICTE BMPOBAaAXEHHSA MOAIGBHMX nporpam
y rpynax CTyAeHTiB, SKi mepebyBatoTb y CTPECOBMX yMOBax, 30KpemMa B yMOBax
BOEHHOrO CTaHy.

BucHoBKM

MNpoBegeHe JOCAIAXEHHSA BUABWAO BUCOKUIM piBEHb TPUBOXHOCTI Ta HU3bKY
TOJIEPAHTHICTb [0 HEeBW3HAYeHOCTi Yy CTYAEeHTIB B YMOBax BilHN Ta BBeAEHHS
BOEHHOrO CTaHy B YKpaiHi. Lle cBig4MTb NpO 3HAYHWIA BNAMB LUX CTPeCOBUX pakTopiB
Ha MCUXOMOrYHUIA CTaH Monogi. KopensauiiHuiA aHanis nigTBepAvB B3aEMO3B'A30K
MK MiABULLEHO TPMBOXHICTIO Ta 3HWXKEHVMM PpiBHEM 34aTHOCTI CNpaBaAaTUCA
3 HeBM3HAYeHICTH, WO 3YMOBUAO HEOBXiAHICTb PO3pObKM cnewlianbHOI aBTOPCbKOI
NCUXOKOPEKLiMHOT Mporpamu.

Anpobauia aBTopcbkoi nporpamu «MancTepHICTb CMOKOK» MNPOoAeMOHCTpyBana ii
ePeKTUBHICTbY3HMXEHHI TPMBOXHOCTI, NiABULLEHHI TONePaHTHOCTIAOHEBMU3HAYeHOCTI
Ta PO3BUTKY CTPECOCTINKOCTI Y CTyAeHTiB. Lli pe3ynbTat NigTBepAXyoTh AOLiNBHICTb
BMPOBAaAXEHHS MporpamMu y MpakTUKy MCUXONOMYHOI poboTn 3 MONOAAI, fKa
ONMUHUNACcSA y CKIAAHUX XUTTEBUX CUTYaLiAX.

TakUM YNHOM, AOCiZAXKEHHS € 3HAUYLLIM BHECKOM Y PO3BUTOK MiAXOAIB J0 36epexeHHs
Ta YKPiNJIeHHS MeHTaNbHOro 3J0POB'S CTYAEHTIB B YMOBax TPUBAINX KPU3OBUMX
06CTaBWH.
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DIAGNOSIS AND PSYCHOCORRECTION OF ANXIE-
TY AND TOLERANCE TO UNCERTAINTY AMONG STU-
DENTS DURING MARTIAL LAW IN UKRAINE

ABSTRACT

The article presents the results of a theoretical and applied study of anxiety and
tolerance to uncertainty among students during the war in Ukraine and the imposition
of martial law. The relevance of the research is determined by the necessity to develop
strategies and tools for preserving and strengthening students’ mental health in
challenging life situations associated with the war.

The results of diagnostics conducted using the methodologies ofJ. Taylor, C. Spielberger,
and M. Luscher revealed that the majority of students, even those in relatively safer
conditions, such as abroad, exhibit high levels of situational and personal anxiety.
Additionally, the study identified a low tolerance to uncertainty among the respondents.
Correlation analysis confirmed a statistically significant relationship between anxiety
levels and tolerance to uncertainty (p = 0.5903), indicating the negative impact of high
anxiety on the ability to effectively cope with uncertain situations. These findings
necessitated the development of the author’s psycho-correctional program, “Mastery
of Calm,” aimed at reducing anxiety, fostering tolerance to uncertainty, building
resilience, promoting emotional recovery, and replenishing psychological resources
among participants. The program'’s trial implementation yielded positive outcomes,
making it recommendable for practical application by psychologists.

KEYWORDS

anxiety, tolerance to uncertainty, anxiety correction, students, higher education
students, martial law in Ukraine.
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DIAGNOSTYKA | PSYCHOKOREKCJA LEKU ORAZ TO-
LERANCJI NA NIEPEWNOSC WSROD STUDENTOW,
W CZASIE STANU WOJENNEGO NA UKRAINIE

STRESZCZENIE

W artykule przedstawiono wyniki teoretyczno-aplikacyjnych badan dotyczacych
leku oraz tolerancji na niepewnos$¢ wsrdd studentédw, w czasie wojny na Ukrainie
i obowigzywania stanu wojennego. Aktualno$¢ badan wynika z potrzeby opracowania
sposobow i srodkéw ochrony oraz wzmacniania zdrowia psychicznego studentéw
w trudnych sytuacjach zyciowych zwigzanych z wojna.

Wyniki diagnozy, przeprowadzonej za pomocg metod J. Taylora, Ch. Spielbergera
i M. Luschera, wykazaty, ze wiekszo$¢ studentdédw, nawet tych znajdujgcych sie
w bardziej bezpiecznych warunkach, na przyktad za granica, charakteryzuje sie wysokim
poziomem leku sytuacyjnego i osobowosciowego. Ponadto, badania ujawnity niski
poziom tolerancji na niepewnos$¢ wsérdd respondentéw. Analiza korelacji potwierdzita
statystycznie istotny zwigzek miedzy poziomem leku, a tolerancjg na niepewnos¢ (p
= 0,5903), co wskazuje na negatywny wptyw wysokiego poziomu leku na zdolnos$¢
skutecznego radzenia sobie w sytuacjach niepewnosci. Wszystko to przyczynito sie
do opracowania autorskiego programu psychokorekcyjnego ,Mistrzostwo spokoju”,
ukierunkowanego na redukcje leku, rozwdj tolerancji na niepewnos¢, zwiekszenie
odpornoscina stres, emocjonalng regeneracje orazwzmocnienie zasobdw uczestnikéw.
Wyniki przeprowadzonej ewaluacji programu wskazuja na jego skutecznos¢, co pozwala
rekomendowac jego wdrozenie w praktyce pracy psychologa.
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lek, tolerancja na niepewnos¢, korekcja leku, studenci, studenci uczelni wyzszych, stan
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