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Providing Psychological Assistance in Crisis Situations.

A brief description of the factors that can negatively affect the
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Practical tools for working with this problem are offered.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. ßê³ ³ñíóþòü ó
ñüîãîäí³øíüîìó ðåàëüíîìó æèòò³ ôàêòîðè
òðàâìàòè÷íîãî ñòðåñó? ßê³ ðåàêö³¿ ëþäèíè íà äàíó
ñèòóàö³þ º òèïîâèìè? ßê³ åòàïè ìè âèä³ëÿºìî ó
íàäàíí³ ïñèõîëîã³÷íî¿ äîïîìîãè? ßê³ îçíàêè äèñòðåñó
òà ìîäåë³ ïîäîëàííÿ ïîñòòðàâìàòè÷íîãî ñòðåñîâîãî
ðîçëàäó? ßêèé ³íñòðóìåíòàð³é ìè ìîæåìî ïðàêòè÷íî
çàïðîïîíóâàòè ôàõ³âöÿì ïñèõîëîã³÷íî¿ ñëóæáè äëÿ
ðîáîòè ç ö³ºþ ïðîáëåìîþ? Ö³ òà ³íø³ çàïèòàííÿ
âèíèêàëè ó íàñ ïðîòÿãîì îñòàíí³õ òðüîõ ðîê³â.

Ìåòîþ ñòàòò³ º âèñâ³òëèòè îñíîâí³ òåîðåòè÷í³
àñïåêòè òà çàïðîïîíóâàòè ïðàêòè÷íèé ìàòåð³àë ç
äàíîãî ïèòàííÿ ôàõ³âöÿì ïñèõîëîã³÷íî¿ ñëóæáè.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Åìîö³éíèé ñòðåñ
– öå ñòàí òðèâîãè, êîíôë³êòó òà åìîö³éíîãî ðîçëàäó.
Öå ñòàí, ó ÿêîìó ïåðåáóâàº ëþäèíà, êîëè ñòèêàºòüñÿ
ç ðåàëüíèìè ïñèõîëîã³÷íî âàæêèìè ñèòóàö³ÿìè àáî
ââàæàº ¿õ òàêèìè, ùî íå âèð³øóþòüñÿ. Ãàíñ Ñåëüº,
ÿêèé äîñë³äæóâàâ ïðîöåñè ñòðåñó, ââàæàâ, ùî ñòðåñ
– öå ðåàêö³ÿ îðãàí³çìó íà òàêó ïîä³þ, êîëè
â³äáóâàºòüñÿ ùîñü, ùî íà ÿêèéñü ÷àñ ïåðåâèùóº
ìîæëèâîñò³ àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó.

²ñíóº ÷îòèðè îñíîâíèõ âèäè ñòðåñó: áàçîâèé,
ñóêóïíèé, âèãîðàííÿ ³ òðàâìàòè÷íèé.

Áàçîâèé ñòðåñ. Á³ëüø³ñòü ëþäåé ïåð³îäè÷íî àáî
íàâ³òü ùîäíÿ éîãî ïåðåæèâàþòü. Öåé âèä ñòðåñó ìîæå
áóòè ïîçèòèâíèé ³ ìîòèâóþ÷èé äëÿ íàñ, àëå ÿêùî â³í
çàíàäòî ñèëüíèé, òî ìîæå ïîðóøóâàòè áàëàíñ,
ôóíêö³îíóâàííÿ òà áëàãîïîëó÷÷ÿ. Ìè ìîæåìî

ñïðîáóâàòè ïîäîëàòè áàçîâèé ñòðåñ øëÿõîì ô³çè÷íîãî
òà ïñèõîëîã³÷íîãî êîðèãóâàííÿ. Ñèìïòîìè ñòðåñó
ìîæóòü çíèêíóòè, àëå ìîæóòü çàëèøèòèñÿ.

Ñóêóïíèé ñòðåñ íàéá³ëüø ïîøèðåíèé, ùî º
ðåçóëüòàòîì íàêîïè÷åííÿ áàçîâîãî ñòðåñó, êîëè
ëþäèíà âæå íå â çìîç³ ïîäîëàòè ñòðåñ øëÿõîì
ô³çè÷íîãî òà ïñèõ³÷íîãî êîðèãóâàííÿ. Ñóêóïíèé ñòðåñ
ïðîÿâëÿºòüñÿ â ðåçóëüòàò³ òðèâàëîãî ïåðåáóâàííÿ ÿê
äîðîñëèõ, òàê ³ ä³òåé ó ñòðåñîâîìó ñòàí³ ï³ä ÷àñ
íàäçâè÷àéíèõ ñèòóàö³é àáî ó íåáåçïå÷íîìó
ñåðåäîâèù³, ÿêå íå ïîêðàùóºòüñÿ.

Âèãîðàííÿ: ñòàí åìîö³éíîãî òà ô³çè÷íîãî
âèñíàæåííÿ, âèêëèêàíèé íàäì³ðíèì ³ òðèâàëèì
íàïðóæåííÿì. ßê ïðàâèëî, öå ïîâ’ÿçàíî ç ðîáîòîþ,
êîëè âè ïî÷óâàºòåñü ïðèãí³÷åíèì ³ íå ìîæåòå
ðåàãóâàòè íà íîâ³ âèêëèêè æèòòÿ. Ïðîÿâè âèãîðàííÿ:
â³äñóòí³ñòü çàö³êàâëåíîñò³ àáî ìîòèâàö³¿ äëÿ
ïðîäîâæåííÿ âàøî¿ ðîáîòè, çìåíøåííÿ
ïðîäóêòèâíîñò³ òà åíåðã³¿, ïîÿâà â³ä÷óòòÿ áåçíàä³éíîñò³,
çíåñèëåííÿ òà îáðàçè.

Òðàâìàòè÷íèé ñòðåñ ìàº äâà ï³äòèïè: â³ä
êðèòè÷íîãî âèïàäêó òà â³ä âòîðèííî¿ òðàâìàòèçàö³¿
(â³äíîñèòüñÿ äî âèãîðàííÿ). Ñòðåñ â³ä êðèòè÷íîãî
âèïàäêó íàñòàº â ðåçóëüòàò³ òàêèõ ïîä³é, ÿê ñòèõ³éíå
ëèõî, íåùàñíèé âèïàäîê àáî íàñèëüñòâî. Ìîæå
ïî÷àòèñü îäðàçó ï³ñëÿ ïîä³¿ àáî áóòè â³äêëàäåíèì. Â³í
ìîæå òðèâàòè äí³, ì³ñÿö³ àáî íàâ³òü ðîêè ï³ñëÿ ïîä³¿.
Êðèòè÷íèé âèïàäîê òðàïëÿºòüñÿ ð³çêî ³ áóâàº
íåçâîðîòíèì, íå âïèñóºòüñÿ â ³ñíóþ÷èé äîñâ³ä
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³  ñòâîðþº íàäçâè÷àéí³ óìîâè, çì³íþº ìîæëèâ³ñòü
êîíòðîëþâàòè ñèòóàö³þ òà óÿâëåííÿ ïðî áåçïåêó.
Ïðîÿâè ñòðåñó â³ä êðèòè÷íîãî âèïàäêó º íîðìàëüíèìè
ðåàêö³ÿìè íà àíîìàëüí³ ïîä³¿.

Ðåàêö³ÿ íà ñòðåñ ìîæå áóòè ô³ç³îëîã³÷íîþ,
á³îõ³ì³÷íîþ, ïñèõîëîã³÷íîþ òà ïîâåä³íêîâîþ.

Ô³ç³îëîã³÷í³ ðåàêö³¿:
– çì³íà ñåðöåâîãî ðèòìó;
– ïîðóøåííÿ çâè÷íî¿ ðîáîòè øëóíêîâî-êèøêîâîãî

òðàêòó;
– çì³íà òîíóñó ì’ÿç³â;
– âèâ³ëüíåííÿ «ãîðìîí³â ñòðåñó».
Á³îõ³ì³÷í³ ðåàêö³¿:
– ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ öóêðó â êðîâ³;
– ðîçùåïëåííÿ æèð³â.
Ïñèõîëîã³÷í³ ðåàêö³¿:
– ð³çêà çì³íà åìîö³éíîãî ôîíó;
– ðåãðåñ äî á³ëüø ðàíí³õ ³ ïðîñòèõ ôîðì

ïñèõîëîã³÷íèõ ðåàêö³é;
– çì³íè â êîìóí³êàö³¿ ç ³íøèìè ëþäüìè;
– òðóäíîù³ â ðàö³îíàëüíîìó ïðèéíÿòò³ ð³øåíü.
Ïîâåä³íêîâ³ ðåàêö³¿:
– ðåàêö³ÿ ìîá³ë³çàö³¿ òà ïðàãíåííÿ â³äíîâèòè

ð³âíîâàãó ³ êîðäîíè ñâîãî ïðîñòîðó, êîëè ñèòóàö³ÿ
îö³íþºòüñÿ ÿê òàêà, ÿêó ìîæíà ïîäîëàòè;

– ðåàêö³ÿ, ÿêà ñòèìóëþº äî â³ääàëåííÿ â³ä
ñòðåñîãåííèõ ôàêòîð³â, êîëè ñèòóàö³ÿ îö³íþºòüñÿ ÿê
äóæå çàãðîçëèâà ³ ç íåþ íåìîæëèâî âïîðàòèñü;

– ðåàêö³¿ æàõó ó â³äïîâ³äü íà ñòèìóëè, óïîâ³ëüíåííÿ
äèõàííÿ ³ ñåðöåáèòòÿ, îñëàáëåííÿ òîíóñó ì’ÿç³â,
óïîâ³ëüíåííÿ ïðîöåñó ìèñëåííÿ.

Ñòðåñ ó íåâåëèêèõ äîçàõ äîïîìàãàº îðãàí³çìó
àäàïòóâàòèñü òà ìîæå áóòè ñïðèÿòëèâèì äëÿ íàñ:
ìîòèâóº çîñåðåäèòèñü, áóòè àêòèâíèì ³ øâèäêî
ðåàãóâàòè, ùîá çàõèñòèòè ³íøèõ àáî ñåáå.

Ðåàêö³¿ àäàïòèâíîãî ñòðåñó – «åóñòðåñ»
(äîïîìàãàº àäàïòàö³¿): òå, ùî çäàâàëîñÿ ñêëàäíèì àáî
íåìîæëèâèì, óñï³øíî äîëàºòüñÿ. Ó ðåçóëüòàò³
îðãàí³çì íàâ÷èâñÿ ÷îãîñü íîâîãî, ðîçøèðèâ àðñåíàë
àäàïòèâíèõ ìîæëèâîñòåé.

Ðåàêö³ÿ äåçàäàïòèâíîãî ñòðåñó – «äèñòðåñ»:
çàâàæàº îðãàí³çìó àäàïòóâàòèñÿ äî íåçâè÷íî¿ ñèòóàö³¿,
çðèâ àäàïòèâíèõ ìîæëèâîñòåé ñòàºòüñÿ â ðåçóëüòàò³
âèñíàæåííÿ. Äèñòðåñ øê³äëèâèé ³ âåäå äî ð³çíèõ
ïñèõîñîìàòè÷íèõ çàõâîðþâàíü, öå íåñïåöèô³÷í³
ïñèõîëîã³÷í³ íàñë³äêè ñòðåñîâî¿ ïîä³¿. Éîãî íå
ïîâ’ÿçóþòü ³ç êîíêðåòíèì ä³àãíîçîì ÷è ñèíäðîìîì.
Â³í ñóïðîâîäæóºòüñÿ â³ä÷óòòÿì òðèâîãè, ïëà÷åì,
ðîçëàäàìè ñíó òà ïîãàíèì àïåòèòîì, â³äñòîðîíåí³ñòþ
é ïðîáëåìàìè êîíöåíòðàö³¿.

Ôàêòîðè, ÿê³ ìîæóòü ñïðè÷èíèòè äèñòðåñ:
– äóæå ñèëüíèé ñòðåñ: ñèëüí³ ô³çè÷í³, ñîö³àëüí³,

ô³ç³îëîã³÷í³ ÷è ïñèõîëîã³÷í³ âïëèâè;
– âïëèâ ñëàáêîãî, àëå áåçïåðåðâíîãî ³ òðèâàëîãî

ïîäðàçíèêà: ³íîä³ ñàìå â³ä ñòðåñó â³í çáåð³ãàºòüñÿ
äîâãî ³ ìè íå â çìîç³ âïîðàòèñÿ ç íèì. Ïî÷óâàºìîñü
ðîçáèòèìè ³ íå çäàòíèìè â³äïîâ³äàòè âëàñíèì
î÷³êóâàííÿì òà î÷³êóâàííÿì ³íøèõ;

– âåëèêà ê³ëüê³ñòü äð³áíèõ ÷è êîðèñíèõ ñòðåñ³â,
ùî ïåðåâèùóþòü àäàïòàö³þ: æèòòºâ³ âèìîãè

ïåðåâèùóþòü âàø³ ðåñóðñè òà ìîæëèâîñò³ äëÿ
ñàìîñò³éíîãî âèõîäó ç³ ñòðåñîâîãî ñòàíó, òîìó ìè íå
â³ä÷óâàºìî ð³âíîâàãè.

Äèñòðåñ çàâàæàº íàì íîðìàëüíî ôóíêö³îíóâàòè íà
ô³çè÷íîìó, åìîö³éíîìó, ñîö³àëüíîìó òà
ïîâåä³íêîâîìó ð³âíÿõ.

Îçíàêè äèñòðåñó:
– íåãàòèâí³ äóìêè ïðî æèòòÿ;
– â³ä÷óòòÿ ïîðîæíå÷³ òà âòðàòè ñåíñó;
– ïî÷óòòÿ çáåíòåæåíîñò³, âòðàòè íàä³¿;
– ñõèëüí³ñòü äî ðèçèêó;
– ïåðå¿äàííÿ àáî íåäî¿äàííÿ;
– â³äñóòí³ñòü åíåðã³¿;
– àãðåñ³ÿ ³ ñëîâåñí³ âèïàäè;
– ã³ïåðíàñòîðîæåí³ñòü;
– âæèâàííÿ àëêîãîëþ àáî íàðêîòèê³â;
– ³ìïóëüñèâíà ïîâåä³íêà;
– óñóíåííÿ òà ³çîëÿö³ÿ;
– ïðîáëåìè ç³ ñíîì; ïðîáëåìè ç³ øëóíêîì;
– ïðèñêîðåíå ñåðöåáèòòÿ; ãîëîâíèé á³ëü;
– íåçäàòí³ñòü ðîçñëàáèòèñü òà â³äïî÷èòè;
– ïåðåïàäè íàñòðîþ;
– ïî÷óòòÿ «íàäì³ðíî¿» åìîö³éíîñò³;
– äðàò³âëèâ³ñòü;
– ñìóòîê;
– òðèâîãà;
– â³äñóòí³ñòü åìîö³é;
– ïîãàíà êîíöåíòðàö³ÿ;
– íåîðãàí³çîâàí³ äóìêè;
– â³ä÷óòòÿ ïëóòàíèíè;
– îñëàáëåííÿ ïàì’ÿò³;
– òðóäíîù³ â ïðèéíÿòò³ ð³øåíü;
– íàâ’ÿçëèâ³ àáî ìèìîâ³ëüí³ äóìêè.
Ïðîÿâè äèñòðåñó çíèêàþòü, ÿêùî â÷àñíî çâåðíóòè

óâàãó íà íèõ òà íàäàòè äîïîìîãó.
Ùî òàêå êðèçà?
Êðèçîâà ñèòóàö³ÿ — öå îáñòàâèíè, ó ÿêèõ

ïîïåðåäí³é äîñâ³ä âèæèâàííÿ ëþäèíè íå º
àäåêâàòíèì äëÿ ðîçâ’ÿçàííÿ ñèòóàö³¿.

Ñòðåñ ³ êðèçà – öå íå îäíå ³ òå æ. Òðàãåä³ÿ ñàìà ïî
ñîá³ ùå íå º ïðè÷èíîþ êðèçè. Ïîä³ÿ ñòàº êðèçîâîþ
íàñò³ëüêè, íàñê³ëüêè ëþäèíà íàäàº öüîìó â³äïîâ³äíîãî
çíà÷åííÿ. Ó ñèòóàö³¿ êðèçè ïðè ñïðîá³ îïàíóâàòè
ñòðåñîâèé ñòàí ëþäèíà ïåðåæèâàº ïåâíèé âèä ô³çè÷íîãî
òà ïñèõîëîã³÷íîãî ïåðåâàíòàæåííÿ. Åìîö³éíà íàïðóãà ³
ñòðåñè ìîæóòü ïðèçâåñòè àáî äî îïàíóâàííÿ íîâî¿
ñèòóàö³¿, àáî äî çðèâó ³ ïîã³ðøåííÿ æèòòºâèõ ôóíêö³é.

Êðèçà ñòîñóºòüñÿ ñòðåñîâî¿ ñèòóàö³¿. Âîíà ìîæå
áóòè ðàïòîâîþ ³ äðàìàòè÷íîþ, àëå ìîæå ðîçâèâàòèñÿ
³ ïîñòóïîâî. Ïðè÷èíà êðèçè – íå â ñàìîìó ñòðåñ³.
²ñíóþòü êðèçîâ³ ñèòóàö³¿, ó ÿêèõ ìè íàâ÷àºìîñÿ
çàäîâîëüíÿòèñÿ ìåíøîþ ê³ëüê³ñòþ ¿æ³ òà ñíó, á³ëüøå
ïðàöþâàòè, æèòè â îäí³é êâàðòèð³ ç ³íøèìè ëþäüìè,
âèêîðèñòîâóâàòè ñâî¿ ñèëè äî îñòàííüîãî ³ ïðè öüîìó
íå âòðà÷àòè íàä³¿. ßêùî ìè ³íòåðïðåòóºìî äðàìàòè÷í³
ïîä³¿ â ò³é ÷è ³íø³é ñôåð³ æèòòÿ íå ÿê ïðîáëåìó, à ÿê
íåùàñòÿ, ìè âòðà÷àºìî ðîçóì³ííÿ ñåíñó.

Êðèçè:
– öå ïîä³ÿ, ÿêà ðàäèêàëüíî çì³íþº ÷è ïîðóøóº

íîðìàëüíèé ñïîñ³á æèòòÿ, æèòòºâ³ ö³ë³ çíèêàþòü
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³ ëþäèíà íå â çìîç³ áà÷èòè ìàéáóòíº ÷è íàäàòè
ñâîºìó æèòòþ íîâîãî çíà÷åííÿ;

– ñòàºòüñÿ çíåíàöüêà, íåïåðåäáà÷óâàíî, ëþäèíà
íå ï³äãîòîâëåíà äî âèð³øåííÿ íîâèõ ïðîáëåì,
çðîçóì³òè í³÷îãî íåìîæëèâî, à ñïèòàòè, ÿê æèòè äàë³,
íåìàº â êîãî;

– ìàº òàêèé ñòðåñîâèé âïëèâ, ùî ëþäè íå ìàþòü
ñèëè êîíòðîëþâàòè ñèòóàö³þ;

– ïðèìóøóº ëþäèíó çàñóìí³âàòèñÿ â òîìó, ó ùî
âîíà â³ðèëà, – â ö³ííîñò³ òà ³äåàëè íàâêîëèøíüîãî
ñâ³òó; âòðàòà íàä³¿, áåçïîðàäí³ñòü;

– óñå ðóéíóºòüñÿ, í³÷îìó â³ðèòè íå ìîæíà, ó âñüîìó
ç’ÿâëÿºòüñÿ ñóìí³â; ïî÷óòòÿ ³ äóìêè ïðî òå, ùî «âñå
âòðà÷åíî».

Ïðîñò³ ìåõàí³çìè çàõèñòó, ÿê³ ìîæóòü
ïåðåâàæàòè â êðèçîâèõ ñèòóàö³ÿõ

1. Ðîçùåïëåííÿ. Ðîçä³ëåííÿ åìîö³é «ß» íà õîðîø³
òà ïîãàí³ ï³ä âïëèâîì âèíè ³ òðèâîãè – ³íøà ëþäèíà
ñïðèéìàºòüñÿ àáî õîðîøîþ, àáî ïîãàíîþ.

2. Äèñîö³àö³ÿ ç ïåâíèìè îçíàêàìè: çâóæåíà óâàãà,
ðîçñ³ÿí³ñòü, äåïåðñîíàë³çàö³ÿ – âòðà÷åíèé çâ’ÿçîê ³ç
ñàìèì ñîáîþ, ç íàâêîëèøí³ì ñâ³òîì, àìíåç³ÿ
(íåìîæëèâ³ñòü âïóñòèòè â ñâ³äîì³ñòü ùîñü æàõëèâå).

3. Ïðîåêö³ÿ: ïðîöåñ, ó ðåçóëüòàò³ ÿêîãî âíóòð³øí³
íåïðèºìí³ ïî÷óòòÿ (çë³ñòü, àãðåñ³ÿ) ïîìèëêîâî
ïðèéìàþòüñÿ ÿê òàê³, ùî ïðèéøëè ççîâí³. Äîïîìàãàº
ïîäîëàòè âëàñíó òðèâîãó ÷è ñòðàõ, òå, ç ÷èì ëþäèíà
íå ìîæå âïîðàòèñÿ.

4. Ïðîåêòèâíà ³äåíòèô³êàö³ÿ. Ëþäèíà íå ëèøå
ïðîåêòóº ñâî¿ íåãàòèâí³ ïî÷óòòÿ íà ³íøó ëþäèíó, à é
çìóøóº (ïðîâîêóº) ¿¿ âåñòè ñåáå â³äïîâ³äíî äî öèõ
åìîö³é.

5. ²äåàë³çàö³ÿ òà çíåö³íåííÿ.
6. Âñåìîãóòí³é êîíòðîëü.
Ñòàá³ëüí³ñòü ëþäèíè çàëåæèòü â³ä àäàïòàö³¿ «ß» äî

çîâí³øíüîãî ñâ³òó.
Îñíîâí³ ìåõàí³çìè çàõèñòó ïñèõ³êè ïðè

ãîñòð³é òðàâì³
Óíèêàííÿ – ñâ³äîìå â³äñòîðîíåííÿ â³ä òðèâîæíî¿

³íôîðìàö³¿, â³äâîë³êàííÿ óâàãè â³ä óñâ³äîìëåíèõ
åìîö³é òà êîíôë³êò³â. Ëþäèíà ñòâîðþº ³ëþç³þ, ùî
á³ëüøå òàêîãî íå òðàïèòüñÿ, ³ òÿæêå ïåðåæèâàííÿ
âòðà÷àº ñâî¿ ñêëàäîâ³.

Áëîêóâàííÿ – ãàëüìóâàííÿ, çàòðèìêà (÷àñòî ÷àñîâà)
åìîö³é, äóìîê ÷è ä³é, ÿê³ âèêëèêàþòü òðèâîãó.

Çàïåðå÷åííÿ – íåâèçíàííÿ, çàïåðå÷åííÿ ñèòóàö³¿,
êîíôë³êòó, ³ãíîðóâàííÿ áîë³ñíèõ ôàêòîð³â, ðåàëüíîñò³.

Ñïîñîáè çàõèñíîãî ðåàãóâàííÿ
Ðåàë³çàö³ÿ â ä³¿ – àôåêòèâíà ðîçðÿäêà ÷åðåç

åêñïðåñèâíó ïîâåä³íêó.
Ñîìàòèçàö³ÿ òðèâîãè ÷è ÿêîãîñü çàïåðå÷íîãî

àôåêòó, ïðîÿâëÿºòüñÿ â êîíâåðñ³éíèõ ÷è
ïñèõîâåãåòàòèâíèõ ñèíäðîìàõ çàâäÿêè òðàíñôîðìàö³¿
ïñèõîåìîö³éíî¿ íàïðóãè ñåíñîðíî-ìîòîðíèìè
àêòàìè.

Ðåãðåñ³ÿ – ïîâåðíåííÿ äî á³ëüø ðàíí³õ,
³íôàíòèëüíèõ ðåàêö³é, ÿê³ ïðîÿâëÿþòüñÿ â
äåìîíñòðàö³¿ ñâîº¿ áåçïîðàäíîñò³, çàëåæíîñò³,
«äèòÿ÷î¿» ïîâåä³íêè ç ìåòîþ çìåíøèòè òðèâîãó, âòå÷à
â³ä âèìîã ä³éñíîñò³.

Ôàíòàçóâàííÿ – ëþäèíà ïðèêðàøàº ñåáå ³ ñâîº
æèòòÿ, ï³äí³ìàº ïî÷óòòÿ âëàñíî¿ ö³ííîñò³ é êîíòðîëþ
íàä îòî÷óþ÷èìè.

Âòå÷à â õâîðîáó – ëþäèíà â³äìîâëÿºòüñÿ îä
â³äïîâ³äàëüíîñò³, â³ä ñàìîñò³éíîãî âèð³øåííÿ
ïðîáëåì, âèïðàâäîâóº õâîðîáîþ ñâîþ íåçäàòí³ñòü,
øóêàº òóðáîòè çàâäÿêè ðîë³ õâîðîãî.

Êëàñèô³êàö³ÿ ìåõàí³çì³â çàõèñòó ïñèõ³êè
ëþäèíè, ÿê³ äîïîìàãàþòü ñïðàâëÿòèñÿ ç òðèâîãîþ

Ïðèì³òèâí³ çàõèñí³ ìåõàí³çìè (ïîðóøóþòü çâ’ÿçîê
³ç ðåàëüí³ñòþ): çàïåðå÷åííÿ, âñåìîãóòí³é êîíòðîëü,
ïðèì³òèâíà ³äåàë³çàö³ÿ òà çíåö³íåííÿ, ïðîåêö³ÿ òà
ïðîåêòèâíà ³äåíòèô³êàö³ÿ, ðåãðåñ³ÿ, ðîçùåïëåííÿ «ß»,
äèñîö³àö³ÿ.

Çð³ë³ çàõèñí³ ìåõàí³çìè: âèò³ñíåííÿ, ³çîëÿö³ÿ
àôåêòó, ³íòåëåêòóàë³çàö³ÿ, ðàö³îíàë³çàö³ÿ, ìîðàë³çàö³ÿ,
ïîâîðîò àãðåñ³¿ ïðîòè ñåáå, ðåàêòèâíå óòâîðåííÿ,
³äåíòèô³êàö³ÿ, â³ä³ãðóâàííÿ. À òàêîæ ñóáë³ìàö³ÿ òà ãóìîð
ÿê ìåõàí³çì ïîäîëàííÿ òðèâîæíèõ ñèòóàö³é.

Ó ìîìåíò òðàâìàòèçàö³¿, êîëè ïîòóæí³ ïîäðàçíèêè
ïðîáèâàþòü çàõèñò ïñèõ³êè, ëþäèíà ïî÷èíàº
êîðèñòóâàòèñÿ ïðèì³òèâíèìè ìåõàí³çìàìè çàõèñòó,
çíàéîìèìè ç äèòèíñòâà.

Ïðîïîíóºìî ôàõ³âöÿì ïñèõîëîã³÷íî¿ ñëóæáè
âèêîðèñòîâóâàòè Áàãàòîâèì³ðíèé îïèòóâàëüíèê
BASIC – Ph.

Ó 90-õ ðîêàõ ³çðà¿ëüñüêèé â÷åíèé Ì. Ëààä ðîçðîáèâ
áàãàòîâèì³ðíó ìîäåëü ðåñóðñ³â ëþäñüêî¿ ïñèõ³êè, ÿêà
äîçâîëÿº âèÿâèòè íàéá³ëüø àêòóàëüí³ êàíàëè, ÿê³
äîïîìàãàþòü ëþäèí³ âèéòè ç êðèçîâèõ ñèòóàö³é. Çã³äíî
ç òåîð³ºþ Ì. Ëààäà, ó êîæíî¿ ëþäèíè ³ñíóº ø³ñòü
êàíàë³â, êîæåí ç ÿêèõ äîïîìàãàº âèéòè ç êðèçîâî¿
ñèòóàö³¿.

1. Â³ðà (Belief and values).
2. Åìîö³¿ (Àffeñt and emotion).
3. Ñóñï³ëüñòâî (Social).
4. Óÿâà (Imagination).
5. Ìèñëåííÿ (Cognition and thought).
6. Ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü (Physiology and añtivites).
Ìåòà çàñòîñóâàííÿ: ó êðèçîâ³é ñèòóàö³¿ áàæàíî

íàäàòè ëþäèí³ äîïîìîãó, âèêîðèñòîâóþ÷è ¿¿ äîñâ³ä
ïîäîëàííÿ êðèçè, òîáòî äîïîìîãòè çãàäàòè äîñòóïí³ äëÿ
íå¿ ìîæëèâîñò³ ïîäîëàííÿ ñòðåñó òà íàâ÷èòè ñàìîñò³éíî
âèêîðèñòîâóâàòè çäîáóò³ çíàííÿ òà âëàñíèé äîñâ³ä.

Äëÿ êîãî çàñòîñîâóâàòè: äëÿ áóäü-êîãî, õòî
çâåðíóâñÿ âïåðøå ïðî äîïîìîãó ÷è çâåðíóâñÿ ÷åðåç
ïåâíèé ïðîì³æîê ÷àñó ï³ñëÿ òðàâìàòè÷íèõ ïîä³é.

Çàñòîñóâàííÿ òåõí³êè: âàæëèâî âèçíà÷èòè êàíàëè
òà çðîçóì³òè, ùî äîïîìàãàëî ëþäèí³ ðàí³øå
ñïðàâëÿòèñÿ ç êðèçîâèìè ñèòóàö³ÿìè. Äëÿ öüîãî
ïîòð³áíî äîñëóõàòèñÿ äî òîãî, ÿê ëþäèíà ðîçïîâ³äàº
ñâîþ ³ñòîð³þ, òà çàïðîïîíóâàòè ¿é äàòè â³äïîâ³ä³ íà
çàïèòàííÿ.

²íñòðóêö³ÿ. Ïîäóìàéòå ïðî ñåáå, êîëè âè
çíàõîäèòåñü ó êðèç³. Ùî íàé÷àñò³øå Âè ðîáèòå, ùîá
äîïîìîãòè ñîá³ ïîäîëàòè öåé ñòàí? Ùî, íà Âàøó
äóìêó, äîïîìàãàº âàì íàéá³ëüøå, à ùî íåçíà÷íîþ
ì³ðîþ? Íàâïðîòè êîæíîãî òâåðäæåííÿ ó òàáëèö³
ïîñòàâòå â³äì³òêó, ÿêà â³äïîâ³äàº ê³ëüêîñò³ áàë³â:

0 – í³êîëè íå êîðèñòóþñü öèì ñïîñîáîì;
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1– ð³äêî êîðèñòóþñü öèì ñïîñîáîì;
2 – ³íîä³ êîðèñòóþñü öèì ñïîñîáîì;
3 – ïåð³îäè÷íî êîðèñòóþñü öèì ñïîñîáîì;

BASIC PH-36 Óêðà¿íñüêà âåðñ³ÿ
Àâòîðñüêå ïðàâî Ìóë³ Ëààä òà Ì³ê³ Äîðîí

Ïåðåêëàä óêðà¿íñüêîþ – ÖÅÍÒÐ ÊÐÈÇÎÂÎ¯ ²ÍÒÅÐÂÅÍÖ²¯

4 – ÷àñòî êîðèñòóþñü öèì ñïîñîáîì;
5 – ìàéæå çàâæäè êîðèñòóþñü öèì ñïîñîáîì;
6 – çàâæäè êîðèñòóþñü öèì ñïîñîáîì.

 
№ Запитання 1 2 3 4 5 6 
1 Я покладаюсь на вищі сили у вирішенні проблем        

2 Я не говорю про свої емоції прямо, але виражаю їх через, до 
прикладу, плач або страждання зсередини 

      

3  Я шукаю підтримки інших людей       

4  Я фантазую та даю свободу своїй уяві (наприклад, уявляю себе у 
спокійному, безтурботному місці) 

      

5  Я збираю інформацію, щоб бути певним/ною у тому, що маю 
найкращий варіант вирішення проблем 

      

6 Я їм або сплю менше, ніж звичайно, або ж навпаки – їм та сплю 
більше, ніж зазвичай 

      

7 Я вірю у власну силу та мою здатність долати перешкоди       

8 Я висловлюю мої почуття власним способом – через підказки іншим, 
сарказм або навіть флірт 

      

9 Я веду бесіди, розмови з друзями телефоном       

10 Я згадую свої улюблені історії, байки, притчі або ж казки як спосіб 
пошуку вирішення проблеми 

      

11 Я аналізую проблеми і намагаюсь знайти їхнє вирішення       

12 Я постійно займаю себе фізичною працею, наприклад, прибиранням, 
приготуванням їжі, роботою з деревом, ремонтом машини або навіть 
створенням моделі літака 

      

13 Моє кредо «Я зможу пережити це, незважаючи ні на що»       

14 Я звільняюсь від почуттів через плач, сміх або крик і не тримаю все 
це всередині 

      

15  Намагаюсь знайти підтримку у друга або членів моєї сім’ї       

16 Я даю волю своїй уяві, слухаючи музику       

17 Я створюю план і дію згідно з ним, роблю все, що потрібно, крок за 
кроком 

      

18 Я використовую вправи для розслаблення       

19 Я прошу допомоги у молитві       

20 Я накручую себе емоційно для мотивації       

21 Я залучаюсь до роботи разом із членами моєї громади або 
організації, до якої належу 

      

22 Я думаю про час, коли було набагато краще, або ж про час, коли все 
зміниться на краще 

      

23 У першу чергу я намагаюсь зрозуміти, що відбувається       

24 Я розслабляюся, коли роблю щось, – приймаю душ або ванну, йду на 
прогулянку або бігаю 
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åäàãîã³÷íèé

Ï³ñëÿ çàïîâíåííÿ òàáëè÷êè ïîðàõóéòå
ñóìó áàë³â ó ñòîâï÷èêàõ

Âèñíîâêè. Ïðîàíàë³çóâàâøè òåîðåòè÷í³ çàñàäè òà
ïðàêòè÷í³ àñïåêòè ö³º¿ òåìè, ìè áà÷èìî, ùî ðîáîòà
ïñèõîëîãà ç ëþäüìè, ÿê³ ïåðåáóâàþòü ó êðèçîâ³é
ñèòóàö³¿ ÷è ïåðåæèâàþòü ÏÒÑÐ, – ñêëàäíà é
áàãàòîãðàííà, ïîòðåáóº ´ðóíòîâíî¿ ï³äãîòîâêè,
áàãàòîâåêòîðíîãî ï³äõîäó òà ïðàêòè÷íèõ íàâè÷îê.
Äîïîìîãà ä³òÿì òà ñ³ì’ÿì, ÿê³ çàçíàëè âèïðîáóâàíü,
ìîæå ñòàòè îñîáèñòèì êîðèñíèì äîñâ³äîì. Ïðîòå öåé
äîñâ³ä ìîæå áóòè òàêîæ äóæå ñêëàäíèì. Ôàõ³âöþ
ïñèõîëîã³÷íî¿ ñëóæáè, ÿêèé ïðàöþº ç ö³ºþ òåìîþ,
ïîòð³áíî îáîâ’ÿçêîâî äáàòè ïðî ñâ³é ñòàí, ùîá
óíèêíóòè åìîö³éíîãî âèãîðàííÿ òà âòðàòè çäàòíîñò³

25 Я використовую свої духовні переконання або ж маю свою 
філософію життя 

      

26 Я розповідаю або слухаю жарти чи смішні історії       

27 Я шукаю людей, з якими можна провести час       

28 Я переглядаю спортивні канали, фільми або читаю книги       

29  Я зважую всі можливі варіанти вирішення проблем і, якщо це 
можливо, обираю найкращі з них 

      

30 Я намагаюся тримати себе зайнятим фізично, постійно роблячи щось       

31 Моє кредо «Те, що нас не вбиває, робить нас сильнішими»       

32 Я випускаю свої емоції назовні       

33 Я пишу листи на eлектронні адреси друзів з надією на відповідь       

34 Раніше я постійно мріяв/яла про кращі часи       

35 У моїх думках – знайти вирішення проблеми найкращим способом із 
тих, які я знаю 

      

36  Виходжу з дому або намагаюся бути активним/ною для того, щоб 
позбутися надлишку енергії 

      

äîïîìàãàòè ³íøèì. Âàæëèâî äáàòè ïðî ñâîþ ô³çè÷íó
òà åìîö³éíó áåçïåêó. Îäíèì ç âàæëèâèõ ñïîñîá³â
äîïîìîãòè çìåíøèòè ñòðåñ ³ ïîë³ïøèòè ðåñóðñè äëÿ
éîãî ïîäîëàííÿ º ó÷àñòü ó ï³äòðèìö³ ³íøèõ êîëåã, êîëè
âè ìîæåòå ïîä³ëèòèñÿ ïðîáëåìàìè, ïîâ’ÿçàíèìè ç
ðîáîòîþ, êîëåãàìè, ÿêèì âè äîâ³ðÿºòå ³ ç ÿêèìè
ïî÷óâàºòåñÿ êîìôîðòíî, ç ÿêèìè ìîæåòå îáãîâîðèòè
ñèòóàö³þ ³ âèçíà÷èòè âàð³àíòè ¿¿ çì³íè òà çìåíøåííÿ
ñòðåñó.

Ñïåö³àë³ñò ïîâèíåí âèçíà÷èòè ð³âåíü ñâî¿õ
ìîæëèâîñòåé. Çíàííÿ ñâî¿õ ñëàáêèõ ì³ñöü ÷è ôàêòîð³â
ðèçèêó äëÿ âàøî¿ ïñèõ³êè – öå ìîæëèâ³ñòü óñâ³äîìëåíî
ðîáèòè âèá³ð: ç êèì âè ìîæåòå ïðàöþâàòè, à ç êèì í³.
Âàæëèâî íå ñòâîðþâàòè ïëóòàíèíè ñòîñîâíî îñîáèñòèõ
ìåæ ³ç ëþäèíîþ, ÿê³é âè äîïîìàãàºòå, – çàíàäòî
çáëèçèòèñÿ ÷è äèñòàíö³îíóâàòèñÿ. Äîïîìîãòè êîìóñü
çíàéòè øëÿõ âïåðåä íå îçíà÷àº ðîçâ’ÿçàòè éîãî
ïðîáëåìè, öå çíà÷èòü ï³äòðèìàòè ëþäèíó â ïîøóêó
âëàñíèõ ð³øåíü.

Äëÿ çáåðåæåííÿ åìîö³éíî¿ ð³âíîâàãè ïðàöþâàòè
êðàùå â ïàð³ ç êîëåãîþ, îñîáëèâî êîëè öå ñòîñóºòüñÿ
ãîðÿ òà âòðàò. Êîëåãà çìîæå âàñ ï³äòðèìàòè ó âèïàäêó
ñòðåñîãåííî¿ ñèòóàö³¿. Ôàõ³âöþ íåîáõ³äíî
âèêîðèñòîâóâàòè ïñèõîëîã³÷í³, ô³çè÷í³ òà ñîö³àëüí³
ñòðàòåã³¿ äëÿ çìåíøåííÿ ñòðåñó, çàïîá³ãàííþ ñèíäðîìó
åìîö³éíîãî âèãîðàííÿ.
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