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ВСТУП

Актуальністьдослідження.Змістжиттялюдинивмирнийчас

істотновідрізняєтьсявідвійськового,щовиражаєтьсявставленні

людинидосебе,дооточуючих,донавколишньогосвіту.Навідміну

відмирногочасу,колиособистістьможебудуватиблизькітадалекі

перспективи та планувати власне майбутнє, в умовах війни

посилюєтьсяелементневизначеності,щопомітнопозначаєтьсяна

емоційно-психологічнихсферахжиттєдіяльностіособистості.

Війнастановитьсерйознузагрозужиттю таздоров’ю українців.

За даними ООН та ЮНІСЕФ,за рік повного вторгнення Росії12,9

мільйоналюдейпокинулиУкраїну,аще4,9мільйонаотрималистатус

внутрішньо переміщених осіб.Крім того,загинуло 8006 мирних

жителів,утомучислі487дітей.Усецесвідчитьпроте,щовумовах

війникожналюдинаєнезахищеною іпотребуєвсебічноїпідтримки,

допомоги та уваги до внутрішнього світу особистостіяк умови

виживаннятарозвитку.

ВумовахповномасштабноївійнивУкраїні,щозумовлюєзміни

обставинікризовихявищ увсіхсферахжиттєдіяльності,людське

життяхарактеризуєтьсяновою якістю досвіду,щовідбиваєтьсяна

поведінцілюдини.

Останнімчасомзначнозбільшиласякількістьприкладнихробіт,

уякихнаголошуєтьсянанеобхідностіпроведенняпрофілактичних

заходів тавпровадження психокорекційнихметодикпідтримки та

корекціїпсихоемоційного станувсіх груп суспільства,адже війна

стосуєтьсякожного.

Цідослідженняособливоважливідляпрофесій,пов'язанихз

діяльністю екстремального характеру, перш за все для

військовослужбовців.
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Військоваслужбапред'являєвисоківимогидотілаіпсихіки,

оскількивиконанняслужбовихобов'язківвекстремальнихумовах

можепринестивеличезнепсихологічнетаемоційненавантаження.

Ця тема є актуальною,оскільки сучасніпризовники – це люди

різноговіку,соціальногостатусу,здосвідомвійськовоїслужбитабез

нього,якіпотрапляютьунезнайомесередовище,сповнененовизни

таекстриму.

Щоб справлятися з повсякденними проблемами, людині

необхіднознативласніможливості,способиподоланнятруднощіві

вмітиїхзастосовувати.Цізнанняприходятьзвікомізнакопиченням

певногожиттєвогодосвіду.

Адаптація військовослужбовців – це складний динамічний,

багатошаровийібагатоплановийпроцес,якийперебудовуєнеобхідні

мотиваційнісфериікомплекснаявнихнавичок,уміньізвичокусвітлі

нових завдань,цілей,перспектив іумов виконання.При цьому

подоланнястресовогостанувідбуваєтьсявпроцесіреалізаціїкопінг-

поведінкитавикористаннімеханізмівпсихологічногозахисту.

Одним із шляхів забезпечення ефективної професійної

діяльностівійськовослужбовцівупсихологічностресовихситуаціяхє

конструктивнакопінг-поведінка.

Копінг-поведінка визначається як потенціал людини до

адаптації,девисокийрезервстресузумовленийособливимирисами

особистості людини. Особистість може впливати на процес

подолання,іцемеханізм,задопомогою якогоособистістьбуферизує

стресовіподії.

Копінг-поведінка–цеіндивідуальнийспосібповедінкиуважких

ситуаціяхвідповіднодоїхважливостітареалізованийзадопомогою

різнихкопінг-стратегійвідповіднодоресурсівіобставинособистості,

якийвикористовуєекологічніресурси.

Найважливішим фактором у подоланністану шоку є роль
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адаптації та вибір стратегій подолання стресу, які найбільше

допомагаютьувирішенніпоточноїпроблеми.

Актуальністьзумовилавибіртеми дослідження:Дослідження

механізмівпсихологічногозахистутакопінгстратегійувійськових,

якідобровільноприйнялиучастьвобороніпісля24.02.22.

Мета дослідження: семантичний та порівняльний аналіз

механізмівпсихологічногозахистутакопінгстратегійувійськових,

якідобровільноприйнялиучастьвобороніпісля24.02.22,розробка

психолого-корекційноїпрограмироботизвійськовимизасобамиКПТ

таарт-терапії.

Об’єкт дослідження: механізми психологічного захисту та

коппінгстратегіїособистості.

Предмет дослідження: зв'язок механізмів психологічного

захисту та копінг-стратегій з особливостями самоставлення у

військових,якідобровільноприйнялиучастьвобороніпісля24.02.22.

Відповідно до мети, були сформульовано такі завдання

дослідження:

 Дослідженняпоняттястресузумовленоговійною;

 дослідження поняття про копінг стратегії в сучасній

психологічнійдумці;

 дослідженняпоняттямеханізмівпсихологічногозахистута

історіядослідження

 визначення копінг стратегіїта механізми психологічного

захистувконтексті(умовах)війни;

 підбір методів та формування програми дослідження

механізмів психологічного захисту та копінг стратегій у

військових,якідобровільноприйнялиучастьвобороніпісля

24.02.22;

 проведенняекспериментальногодослідження;

 аналізрезультатівекспериментальногодослідження;
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 розробка програми психолого-корекційної роботи з

військовимизасобамиКПТтаарт-терапії.

Гіпотеза дослідження:механізми психологічного захисту та

копінгстратегіїєрізнимизасобамиреакціїнастрес.

Методидослідження:

1.«Індексжиттєвогостилю»Р.Плутчіка;

2.«Опитувальниккопінг-стратегій»Р.Лазаруса.

3.Тестагресивності(ОпитувальникЛ.Г.Почебут).

4.Методикавизначеннярівнятривожності(ШкалаДж.Тейлора).

5.Методика оцінки реактивної(ситуативної)та особистісної

тривожності(Ч.Спілберг,Ю Ханін)

6.T-тестСтьюдента

Характеристика вибірки: Емпіричну основу дослідження

складають:досліднагрупа–добровольці,щопішлиназахистулавах

будьякихформувань(ТРО,ВСУіт.д.),контрольнагрупа–чоловіки,

котрінепішлинавійну.

Теоретико-методологічна основа дослідження. Механізму

психологічного захисту (Р.М.Грановська,Б.Д.Карвасарський,Н.

МакВільямс,І.М.Микільська,З.Фрейдтаін.),копінг-поведінці(Т.В.

Корнілова,Р.Лазарус,С.Фолкман)присвячено велику кількість

працьукраїнітазакордоном.таін.)іпсихологічноїсаморегуляції(В.І.

Моросанова,А.К.Осницькийтаін.).

Дослідженнязцьогопитаннявітчизнянихнауковців,такихяк:

КрюковаТ.Л.,СидороваО.М.,ТишковаМ.В.,ХазоваС.А.показують,

щодужеважливовиховуватиувійськовослужбовцівтакуповедінку,

якаможесприятисамоконтролювскладнихекстремальнихумовах.

Теоретичнезначення:Уроботідослідженоособливостівпливу

механізмівпсихологічногозахистута копінг-стратегійувійськових,

якідобровільноприйнялиучастьвобороніпісля24.02.22.

Практичнезначення.Аналізотриманихрезультатівдаєзмогу
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зрозуміти корекційнімеханізми психологічного захистута копінг-

стратегії,набуття у військовослужбовців навичок конструктивної

поведінки та формування знань інавичок,необхідних для їх

подальшоїадаптаціїв ходівійськовоїроботи,спрямованоїна

позитивне самоставлення. Розроблено програму психолого-

корекційноїроботизвійськовимизасобамиКПТтаарт-терапії.

Структурадипломноїроботи.Дослідженняміститьтрирозділи

– теоретичний,методологічнийтаемпіричний,висновкитасписок

використаноїлітератури,якийналічує113пунктів.Загальнийобсяг

роботи107сторінок,зяких82–основноготексту.
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РОЗДІЛ1.ТЕОРЕТИЧНЕДОСЛІДЖЕННЯМЕХАНІЗМІВ

ПСИХОЛОГІЧНОГОЗАХИСТУТАКОПІНГСТРАТЕГІЙУВІЙСЬКОВИХ,

ЯКІДОБРОВІЛЬНОПРИЙНЯЛИУЧАСТЬВОБОРОНІПІСЛЯ24.02.22

1.1Станстресулюдинивумовахвійни

РеальністьсьогоденнявУкраїні–цежиттявреальнихбойових

діях.Виживаннявекстремальних(надзвичайних)умовахсталодля

українців буденністю. Під будь-якою екстремальною ситуацією

розуміютьнизкуумовіобставин,яківиходятьзарамкинормального,

ускладнюютьабоперешкоджаютьжиттєдіяльностіокремихосібабо

соціальних груп івимагають від них мобілізаціївсіх фізичних і

розумовихздібностей.Томуподібніситуаціїчастовикликаютьгострі

стресовіреакціїулюдей,яківнихзнаходяться.

Однакценеозначає,щокожен,хтопотрапивуекстремальну

ситуацію,починаєвідчуватистрес.Стрес–ценормальнаіприродна

реакція організму на певніподразники,це потенційна загроза

здоров’ю тажиттю,якапотребуємобілізаціївсіхресурсіворганізму

дляборотьбизнею.Однаквідмінною рисою стресу,спричиненого

війною,єте,щовбільшостівипадківїїнаслідкивиходятьзамежі

здатності людини адаптуватися. Боротьба зі стресом полягає

насампередуприпиненнідіїстресовихфакторівнаорганізм.Нажаль,

вумовахвоєнногостануреалізаціяцьогостаєнеможливою,тому

необхідновраховуватицейфактпринаданніпсихологічноїдопомоги.

При цьому,говорячи про вплив надзвичайних ситуацій на

психікулюдини,важливорозрізнятинормальнийемпіричнийпроцес

травми(подальшеодужання)тапатологічнийпроцес(захворювання

урозвитку,хронічнізахворюваннятазміни,щопризводятьдорізних

патологій)[31].
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Під часвійськовихдій психікалюдини постійно перебуваєв

напрузі,томущоможливістьвтратижиттячиздоров'язавждиє,що

суперечитьінстинктувиживання.Поширенимиреакціяминастресові

подіїєстрах,паніка,кома,апатія,агресія,почуттяпровини тощо.

Навітьувідноснобезпечнихмісцях(бомбосховищах,підвалах)чиза

кордоном українці,завдяки різним джерелам інформації,ставали

очевидцямитакихподій.

Концепція стресу була вперше запропонована в 1936 році

канадським фізіологом Гансом Сельє, що в результаті своїх

досліджень і запропонував концепцію стресу: «Стрес — це

неспецифічна реакція організмуна будь-яківимоги,що до нього

пред'являються.»У перекладізанглійськоїслово«стрес»означає

«тиск, натиск, напруга». Науковець виділив три стадії реакції

організмунастресори[56]:

- тривога(шок)-входженнявситуацію,щовключаєпроцес

мобілізаціїнеобхіднихрезервів;

- резистентність-характеризуєтьсяуспішним подоланням

труднощівбезшкодидляздоров'я;

- виснаження-виникаєврезультатітривалогоабосильного

стресу внаслідок збою захисних механізмів, що

проявляється у виглядізниження рівня опірностіта

адаптаціїорганізму.

Впершетермін«стрес»введеновнауковийобігповідношенню

дотехнологічнихоб'єктів.Вінбуввикористанийанглійськимвченим

Робертом Гуком у 17 століттідля характеристики об'єктів для

випробуваннянавантаженнятаопору.Цяісторичнааналогіяцікава

тим,щопоняття«стрес»усучаснійфізіології,психологіїтамедицині

(на основіклінічнихдосліджень Г.Сельє)включає уявлення про

взаємозв’язокміжстресомінавантаженняміскладнимисистемами

(біологічними,психологічними,соціально-психологічними),стійкими
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до цього навантаження. Згідно з цими поглядами, стрес

розглядається як фізіологічний синдром, що складається із

сукупностінеспецифічно викликаних змін,неспецифічноїреакції

організмунавимоги,щодоньогопред’являються[1].ДоГ.Сельєв

історичній психологічній довідцівживається іслово «стрес».Так,

слово«стрес»впершебулозгаданов1903роціпоетомР.Меннінгому

шокуючійформі:«Цямука— маннанебесна,посланаГосподомтим,

хтосорокзимпровівупустеліувеликомустресі»УXIVстоліттіслово

«стрес»означалобільісмуток,виснаження,втому,епізодивтоми.

Енциклопедичнийсловникдаєтакевизначеннястресу:«Серія

захисних фізіологічних реакцій на вплив різних несприятливих

факторівнатваринілюдей.»Завизначенням,стрес— цевсе,що

викликаєшвидкестарінняорганізмуабовикликаєзахворювання.За

словами Х.Сельє [56]:«Дев'ять десятих нашого благополуччя

залежить від нашого здоров'я».Здоров'я людини — це також

подоланнястанівпсихічноїнапруги,душевногонеблагополуччя,які

призводять до розвитку навіть невиліковних захворювань,

канцерогенезустресовоговпливу».

Усучасномувираженні,прийнятомунаміжнароднихконгресах,

цеявищевизначаєтьсяякнеспецифічнареакціяорганізмунабудь-

якийвплив,щонадаєтьсянанього.Цеспосібдосягненнястійкості

(стриманості)придіїнаорганізмшкідливихфакторів.

Стрес–цереакціяорганізмуназначніподразники,астресові

реакціїмаютьпсихофізіологічнийхарактер[60].

Внормальномуздоровомуорганізмііснуємеханізм,покликаний

протидіятинесприятливим факторам,діяякихможепризвестидо

загибеліорганізму.Цеймеханізм відомийякреакціянастрес,або

загальнийадаптаційнийсиндром.Термін«стрес»слідрозглядатияк

загальне поняття для розуміння двох підтипів: хворобливого-

поганого стресутадоброчесного-доброго стресу.Про цеписав Г.
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Сельєусвоїйкнизі«Стресбезстресу»,виданійу1979р.[56],іцьому

трохи присвячена досить езотерична публічна книга «Стрес без

болю»,виданаЮ.Чирковим у1988р.РоботаLHGarkaviв1977році

показала,щосильнастимуляціягіпоталамусапритягуєцілийбукет

негативного стресу,але більш слабківпливи мають протилежні

стресувластивості-благотворновпливаютьнаорганізм.Концепція

стресупостійнорозвивається.Так,Л.Левізарахувавемоційнийстрес

дофакторіврозвиткубагатьохзахворювань.Насьогоднішнійдень

емоційнаскладовастресувважаєтьсяодним ізосновнихфакторіві

являє собою комплекс загального адаптаційного синдрому,

запропонованогоХ.Сельєякпохіднувідреакціїорганізмунастресові

подразники.М.Амосов,1977 [46] стверджував:«Стреснетільки

сильновпливаєнаорганізм,алейзагартовуєфакторнесучості».

Сучаснівченіпридумалибезлічваріантівназвирізнихстадій

стресу,алеза своїм змістом всівони описують пристосувальний

механізм,реакцію організмунабудь-якийнесприятливийподразник

знавколишньогосередовища.

Деякілюди можуть відчувати гостру реакцію на стрес при

подоланні труднощів, викликаних стресовою подією. Вони

включають[31]:

- психічна кома, що характеризується сильною

загальмованістю рухівабобездіяльністю.Людинавцьому

станінавітьунебезпецідляжиттянеможерухатися,не

можевимовитиніслова,страждаєемоційним паралічем

(втратачутливості,відсутністьемоційногореагуванняна

навколишніподії,повнабайдужість),виступаєстороннім

спостерігачем;

- психомоторнезбудження є прямо протилежним станом

психічного заціпеніння, що проявляється безліччю

непотрібних,хаотичних,раптовихрухів,частобезцільнихі
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безглуздих,незвично гучною мовою або підвищеною

мовленнєвою активністю (людина, яка не перестає

говорити, іноді абсолютно безглузді речі), може не

відповідати іншим (зауваження,прохання,накази).При

цьомулюдинанепомічаєреальноговиходуізситуаціїі

продовжує шукати допомоги. Такий стан зазвичай

закінчується раптово,переходячи в депресивний або

коматознийстан;

- транс супроводжується звуженням свідомості,появою

автоматизмумовиіповедінки,порушеннямвідчуттячасуі

простору,втратоючутливості;

- гостра реакція на страждання, що проявляється

психологічними та фізичними симптомами -зниженням

енергії,відчуттямвиснаження,емоційноювідстороненістю,

переконанням, що ситуація нереальна (неможлива).

Виділено п'ять основних ознак:фізичний біль,почуття

провини,агресія,втратамоделей поведінки,захоплення

образами померлих близьких. Тривалість нормальної

реакціїна катастрофу залежить від здатностітих,хто

постраждав,прийнятивтрату;

- емоційнашоковареакціяврізнихформах:психомоторне

збудження,комаішок;

- істеричнийпсихозпроявляєтьсяпсихогеннимпорушенням

свідомості.Можутьспостерігатисяпорушеннясвідомості

тапоявафантомнихпереживань.

Виникненнярізнихтипівреакційобумовленобагатьмарізними

факторами:раптовістю,мірою сили подразника та інтенсивністю,

тривалістю іспрямованістю подразника,власними індивідуально-

психологічнимиособливостямилюдини(віком,життєвим досвідом,

рівнем свідомості,готовністю доподразника)схожіситуації,рівень
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стресу,системицінностейісвітогляд).

Залежновідподразників,щодіютьналюдину,можнавиділити

дватипистресу:distress–впливнегативнихемоцій(сум,нещастя,

хвороба),щознижуєопірністьорганізмунесприятливим факторам

навколишнього середовища, виснажує людину і не дає їй

мобілізуватись,eustress - вплив позитивних емоцій,натхнення,

творчогоосяяння,любові,колизаплечиманібивиростаютькрила.

Найнебезпечнішастадія стресу– цеколи він стаєхворобою,яку

можелікуватилишекваліфікованийпсихотерапевт.Нацьомуетапі

наднирники,крім адреналіну,починають виробляти небезпечний

гормон кортизон,який може призвести до погіршення пам’яті,

серцево-судинних захворювань, шлунково-кишкових розладів,

зниження імунітетута передчасного старіння [25].Під час стресу

виділяютьсягормони,змінюєтьсяроботабагатьохорганівісистем

(серцевийритм,частотапульсутощо).

Реакція на стрес у різних людей проявляється по-різному:

активна — підвищення працездатності,пасивна — підвищення

працездатності[10].На цьому побудований психологічний тиск

стресом.Підвпливом стресуворганізмівідбуваєтьсярозпадбілків,

зменшується кількість вітамінів А, Е, С, розвивається

«окислювальнийстрес».

Стрес має фізичні, психологічні, особистісні та медичні

симптоми.Такождобудь-якогостресувідноситьсяемоційнанапруга,

якаможепереходитивстантривоги.Прицьомудіяльністьлюдини

дезорганізується,виникаютьпомилки,порушуєтьсяплануваннята

оцінка діяльності.Усе це може призвести до негативу,тривоги,

невпевненостів собітанизькоїсамооцінки.У результатізростає

напруга,щопризводитьдосерйознихпомилокінедоліківукампанії.

Врезультатівиходитьзамкнутапетля«втягування»людинивстрес

[36].
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Військова агресія Російської Федерації проти України

супроводжувалася порушенням територіальної цілісності нашої

країни,політичним таекономічним колапсом,масовими втратами

рідних,друзів,житла,робочих місць,бізнесута загалом способу

життя,щоможепризвестидодезадаптації.станлюдей,особливо

фрустрація,безнадія,депресія,зниження когнітивних здібностей

(мислення,концентрації,пам'яті),ів довгостроковій перспективі

може призвести до розвитку психічних розладів. При цьому

недостовірна інформація, прояви негативних емоційних станів,

ірраціональнемислення,аособливонегативніпрогнозимайбутнього,

засновані на недостовірній і часто суперечливій інформації з

відкритихджерел,«заражаютьоднеодного».

Зточкизорунаслідківвійськовогопротистояння,страждають

нетількисолдати,членисімей,пораненітавійськовополонені,які

брали безпосередню участь у війні,але й деякіцивільніособи,

вимушеніпереселенцітабіженці,якіпроживаютьузонібойовихдій

та на передовій [37].В умовах війни багато тих,хто фізично не

перебувавнапередовій,всещебулипсихологічнопричетнідоцих

подій. Без попередньої підготовки простим людям важко

адаптуватисядочисленнихстресіввійни.

Виживаннялюдинивбойовійобстановцівимагаєвіднеїповної

мобілізаціївласнихзусиль,розвиткунавичокінавичокподолання

кризових ситуацій, вдосконалення пильності, уваги, стратегії

поведінки,потреб ісистем цінностей,ставлення до оточення,

оточуючихісамогосебе.Процесперебудовитаадаптаціїдовійни

характернийдлявсіхтипівлюдей.

Вплив війни на людей є досить складним, полігенним,

результатом взаємодіїрізноманітнихфакторів.Швидкість іякість

адаптаціїлюдинидожиттєдіяльностівумовахвійнизалежитьвідїї

адаптаційногопотенціалу,життєвихсиліпсихологічнихресурсів,які
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дають змогу долати стресові фактори певної тривалості та

інтенсивності.Якщо інтенсивність або тривалість несприятливого

зовнішньоговпливуперевищуєособистісніадаптаційніможливості

індивіда,то в цьому випадку відбувається зрив адаптації,тобто

психічна травма людини.У неїзагострилася хронічна соматична

хвороба,виникли невротичнірозлади,знизилася працездатність,

вонапотребувалапсихологічноїдопомоги.

В умовах війни істотно змінилися часовірамки кожного

громадянинаУкраїни.Далекемайбутнє,яксон,іназиваєтьсявоно

«колизакінчитьсявійна».Тодіздавалося,щосправжнєжиттязнову

з’явиться,атеперлюдинапередочимаспостерігала,яквтрачаєтьсяі

знецінюється сенс їїпопереднього життя в умовахнавколишньої

дійсності.Далекеминулетеж схоженасон,якийназивається«коли

булодобре».Усучаснихреаліяхнайближчогомайбутньогопростоне

видно.Краще б не згадувати минуле з великими втратами та

сильним артобстрілом,але воно перед очима.Життя змушене

зосереджуватися на сьогоденні,проживати день,коли єдиним

сенсом життя стає чи не бажання вижити та захистити ріднихі

близьких,захиститисвоюкраїну,допомогтипораненимтощо[4,с.46].

Серед загальновідомихфакторів війнанесетакізагрози для

психікилюдини:Сильнезбудженнянервовоїсистеми.Уцьомустані

мозок людини постійно стежить за оточуючими загрозами і

намагаєтьсяїхподолатиабомінімізувати.Загалом,церозроблений

механізм психологічного захисту,який люди як вид допомогли

вижити.Алеякщозагрозапостійнаілюдинавесьчаснамежі,тойого

нервова система виснажується.Такими наслідками можуть бути:

Порушенняжиттєдіяльності,пов'язанізгострою реакцією настрес.

Певнагрупалюдейнеможедовговитримуватитакогородустрес,

тому може прийняти дезадаптивністратегіїповедінки:від спроб

самогубства,зловживанняалкогольниминапоямичинаркотиками
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дошкодинавколишньомусередовищу.Крімтого,посттравматичний

стресовий розлад — це специфічний розлад,який,коли людина

втрачаєздатністьсправлятисязістресом,призводитьдопорушеньу

всіхсферахїїжиття — емоційній ікогнітивній [16].Таким чином,

хронічнеперевантаженнянервовоїсистемипризводитьдозниження

відповіднихреакцій особистості.У довгостроковій перспективіце

можепризвестидосерйозноїдезадаптаціїлюдинитапорушитивсі

аспектижиття.

Нажальдляфізичноготапсихічногоздоров’ялюдини,побачене

тапережитенезалишаєтьсянепоміченим.Основнийпсихологічний

травмуючий ефектвійни полягає в тому,що люди тривалий час

перебуваютьустресовихситуаціях,які,всвою чергу,залишаютьна

нихнегативневраження.Тривалий вплив військовихдій,постійні

сирениповітряноїтривоги,емоційнетафізичненапруження–всеце

можеспричинитизмінипсихічноїдіяльностілюдини.Цяпатологічна

змінаможепризвестидопосттравматичногостресовогорозладу.

Длятого,щобоговтатисявідпережитогостресуіповернутися

донормального,продуктивногожиття,людинінеобхідновпоратисяз

емоційнимипереживаннями,тривогою,напругою тощо.Убільшості

випадківпідтримкаоточення,відсутністьбезпосередньоїзагрозита

відновна психологія допомагають людям,якіпережили травму,з

часом відновитисябездеякихсимптомівтравми.Однакупідгрупи

людей, які пережили травматичну подію, можуть розвинутися

симптоми ПТСР,якіпотребують особливоїуваги та професійної

допомоги.

Посттравматичний стресовий розлад (ПТСР)— це психічний

розлад, який може розвинутися після травматичної події.

Травматичну подію можна охарактеризувати:ступенем загрози

життю людини;серйозністю втрати;раптовістю події;ізоляцією від

іншихпідчасподії;впливом наоточення;виникненням;моральним
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конфлікт,пов'язаний з подією;пасивна чи активна роль особи;

безпосередні наслідки впливу події тощо. Основні симптоми

посттравматичногостресовогорозладувключають:

- порушеннясну;

- патологічнапам'ять(компульсивнарегресія);

- нездатність запам'ятати – забування певних подій

(уникнення);

- гіперчутливість(підвищенанастороженість);

- підвищеназбудливість(гіперактивність)таін.

До вторинних симптомів ПТСР належать:депресія,тривога,

імпульсивна поведінка, алкоголізм, фізичні проблеми тощо.

Визначаютьтригрупифакторів,яківсукупностісприяютьрозвитку

ПТСР:

- інтенсивність, тривалість, несподіваність і

неконтрольованістьтравматичноїподії;

- міцність механізмів індивідуального захисту та наявність

соціальноїпідтримки;

- особистіфакториризику:вікнамоменттравматичноїподії,

наявність травматичної події та психічні розлади на

попередніхетапахжиттялюдини.

Певні ознаки посттравматичного стресового розладу, як

правило,зберігаютьсяпротягом тривалогочасутапосилюються,а

також можутьвиникативконтекстізовнішньогоблагополуччя.Діти,

якідорослі,знаходятьсявгрупіризикуПТСР.

Стрес– ценормальнаіприроднареакціяорганізмунапевні

подразники,потенційна загроза здоров’ю та життю івимагає

мобілізаціївсіх ресурсів організму для боротьби з ним.Однак

відмінною рисою стресу,спричиненоговійною,єте,щовбільшості

випадківїїнаслідкивиходятьзамежіздатностілюдиниадаптуватися.

Боротьбазістресом полягаєнасампередуприпиненнідіїстресових
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факторівнаорганізм.Нажаль,вумовахвоєнногостануреалізація

цьогостаєнеможливою,томунеобхідновраховуватицейфактпри

наданніпсихологічноїдопомоги.

1.2Поняттяпрокопінгстратегіївсучаснійпсихологічнійдумці

Слово«копінг»використовуєтьсядесятиліттями.Впершейого

застосував Л.Мерфі(Лоїс)у 1962 роців дослідженніметодів

подоланнядітьмитруднощів,пов'язанихзвіковимикризами[5].

Сьогоднікопінгвідноситьсядосвідомихстратегійподолання

стресових ситуацій. У вітчизняній та зарубіжній літературі

найважливішими формами процесу адаптаціїлюдини традиційно

вважаються механізм психологічного захисту та копінг-механізм

(копінг-поведінка).

Вданийчастермін«копінг»охоплюєширокийспектрлюдської

діяльності, від несвідомих психологічних захистів до

цілеспрямованого подолання будь-якої кризової події. Його

психологічнаметаполягаєв тому,щоб якнайкращепристосувати

особистістьдопевнихвимогукожнійситуації.

Загалом можна виділити три основніспособи тлумачення

поняття «копінг».Відповідно до першого підходу (який вперше

з'явивсяврамкахпсихоаналітичнихметодів),копінгрозумієтьсяяк

одинізпсихологічнихзахиснихметодів,щовикористовуютьсядля

зниженняпсихологічноїнапруги[54].

Відповідно до другого (характерного) підходу копінг – це

схильністьіндивідапостійно певним чином реагувати настресові

ситуації.Прицьомувибіркопінг-стратегійбувдоситьстабільним і

практичнонезалежаввідтипустресора.

Відповідно до третього (ситуаційного)підходу,копінгможна

визначитиякстратегіїдій,яківикористовуєлюдинавпсихологічно
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загрозливій ситуації(при адаптаціїдо загрози захворювання для

фізичного,особистого та соціального благополуччя).Згідно з Р.

Лазарусом,керівнаповедінка— цесумакогнітивнихіповедінкових

зусиль,якііндивідвитрачає,щобзменшитинаслідкистресу[47].

Уширокомусенсікопінгвключаєвсітипивзаємодіїсуб'єктаіз

завданнями зовнішнього або внутрішнього характеру (намагання

освоїти/пом'якшити, звикнути/уникнути проблемних ситуацій).

Додатковіумови:зовнішні(уявленняпросамузадачу)івнутрішні

(психологічніособливостісуб'єкта)підсилюють значення копінгу,

відрізняючийоговідпростоїадаптації.

У теоріїподоланняР.Лазарусаможнавиділити такіосновні

характеристики:

1.Копінг–важливийпроцесадаптаціїгарантадосередовища.

Копінг необхідний для подолання стресу,якщо людина оцінює

ситуацію як вимогливу,перевищення або виснаження ресурсів.

Копінгвключає когнітивніта поведінковізусилля,спрямованіна

мінімізацію конфлікту та управління зовнішніми або внутрішніми

ситуаціями, тобто включає позитивний вплив на ситуації та

психологічнийзахист.

2.Копінг– це динамічний процес,який породжує важливі

«часові»та «ситуаційні»фактори,а саме стадію розвитку,змісті

когнітивну оцінку ситуації. Останнє передбачає класифікацію

зовнішніхвпливів середовища (наприклад,як загрози добробуту),

оцінкувласнихресурсівдляподоланнянедоліків.Змінивкогнітивній

оцінцівизначаютьдинамікуподолання.

Щобподолатистрес,людинінеобхідноповністюрозвинутисвій

потенціал.Відповіднодотрьохвимірноїмоделімеханізмивпорання

включають[36]:

-стратегіїподолання,включаючиреальнувідповідьлюдинина

передбачуванузагрозу,методуправліннястресом;
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-Ресурси подолання,тобто відносно стабільніособистісні

характеристики, які забезпечують психологічний контекст для

подоланнястресутасприяютьрозвиткустратегійподолання;

-Копінг-поведінка,тобтоповедінкаіндивіда,обумовлюєтьсяі

формується через використання копінг-стратегій з урахуванням

копінг-ресурсів.

Основним компонентом моделі є визначення стратегій

подоланняповедінковихтаемоційнихреакційнастрес,якіможна

реалізувативтрьохсферах:

 емоційний (визначення емоційної оцінки проблемних

ситуацій);

 когнітивні(знанняситуаційітеоретичнізнанняпрокореляції

тавпливстресорів);

 поведінка(визначаєхарактеріспрямованістьдіяльностіпід

часстресу).

Прицьомузарезультатамивжитихдійізаходівнаявнікопінг-

стратегіїможнакласифікуватинаадаптивні,частковоадаптивніта

неадаптивні.

Крім результатів вжитихдій ізаходів,копінг-стратегіїможна

розділитинакатегоріїзадвомахарактеристиками[48]:

1)Спрямованістьзусиль:

 змінитиситуацію,щоздійснюєтьсявпроцесівикористання

системних проблемних,конфронтаційних,інформаційних,

інструментальних видів соціальноїпідтримки – змінити

себе,свійемоційнийстан,ставленнядоситуації,включаючи:

а)змінутаконтрольсвогоемоційногостану(звернення

до соціального середовищазаемоційною підтримкою,

фантазування та сподівання на зовнішні сили,

самоконтроль);

б) ставлення до ситуацій та особистих здібностей
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(позитивнапереоцінка);

в) прийняття відповідальності та відповідальність

Провина(самозвинувачення);

 уникненняситуації,тобто уникненнявирішенняпроблеми

шляхом відволікання,дистанції,зодногобоку,прагнення

вирішити ситуацію,а з іншого боку,уникнення з метою

зменшенняінтенсивністьнапругиінегативнихемоцій;

2) Ініціативність (проява дії,готовність докласти зусиль) і

пасивність(бездіяльність).

Заплановане вирішення проблем – раціональні реакції,

спрямовані на вирішення складних завдань. Він передбачає

когнітивніпідходи (зосередження,аналіз ситуацій,пошук рішень,

планування)істратегіїповедінки(позитивнідіїдлязміниситуації,

реалізаціяпланів).

Пошук підтримки в соціальному середовищі передбачає

використання соціальних відносин для вирішення проблем за

допомогою інших.Цізусилля спрямованіна пошук ресурсів для

соціального середовища. Пошук підтримки в оточуючих

характеризується бажанням поділитися своїми переживаннями з

близькими,отримати емпатію (тобто емоційну підтримку);пошук

інформаціїпро те,що потрібно подолати;поради щодо виходузі

складної ситуації (інформаційна підтримка), звернутися за

професійною допомогою,звернутися за конкретною допомогою

(інструментальнапідтримка)[6].

Позитивна переоцінка передбачає зосередження уваги на

змінах ставлення до ситуації,позитивних аспектах ситуаціїта

позитивних змінах в особистостілюдини.До них відносяться

переосмислення(пошуксвоїхсильнихсторінускладнихситуаціях);

набуттяновихжиттєвихцінностей іпереконаньутакихситуаціях;

зусилля щодо самовдосконалення;творче натхнення,мотивацією
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якогоєаналізованаскладнаситуація.

Конфронтація – активне протистояння ситуації,опір ситуації,

боротьба;винятковазавзятість,наполегливістьнашляхудомети:

зробить«все»незалежновідобставин;готовністьдоконфліктута

ризику.

Самовладання– характеризуєнамаганнялюдинистримувати

почуттятаемоції,приховуватипереживання,контролюватиїхпрояви.

Стриманаповедінкапротилежнаімпульсивнійформіреакції.

Самозвинувачення–цекритика,якувінробить,щобспробувати

виправити те,що сталося,в томучислі,за допомогою вибачень,

прийнятивідповідальністьзате,щознимсталося.

Фантазії і надії - мрії про зовнішні сили, перекладання

відповідальностіза те,що відбувається на зовнішнісили (долю,

чудеса,вищісили),прагненнявирішитипроблеминасторонісуб'єкта

беззусиль.Опосередкованість включає прояви відмови взяти на

себе ініціативу для зміни ситуації,що часто виражається як

«реактивнеподолання».

Дистанціювання–цезахиснийспосібсприйняттяситуації,коли

людинавідмовляєтьсясприйматиїїсерйозно.Віннамагаєтьсяпроце

забути,не усвідомлюючи,як все насправді,важливість ситуації

мінімізується.

Тривога, уникання - уникання ситуацій, відволікання,

переключенняувагизаналізуіподоланняситуацій,тривожнихдумок

істанів,пов'язанихзрозвиненими складними ситуаціями,наінші

види діяльностіістани.До відволікаючих чинників відносяться:

зайнятість роботою,активний відпочинок або,навпаки,потреба у

відпочинку («я сплю більше звичайного»),активний відпочинок і

рекреація,фізичнаактивність,вживанняалкоголю.

Спираючисьнаметодологію,розробленуС.Фолкманом,було

додатково виділено вісім дискретних стратегій, згрупованих у
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продуктивнітанепродуктивнікопінг-стратегії[52].

Ефективністратегіїподоланнявключають:

1.Стратегіясамоконтролю полягаєвпрагненнірегулюватисвої

емоціїтаповедінку.

2.Стратегіївзяттянасебевідповідальності–визначаютьсяяк

визнання своєї ролі у виникненні проблеми та небажання її

повторення.

3.Стратегія планомірного вирішення проблеми полягає в

складанніпевногопланудійійогодотриманні.

4.Стратегіїпозитивноїпереоцінки – передбачають особисті

зусилля, спрямовані на позитивне ставлення до того, що

відбувається,намагаючись подолати труднощішляхом активного

аналізуситуації.

Непродуктивністратегіїподоланнявключають:

1.Конфронтаційністратегії— включаютьагресивнідії,вжиті

особою,щоб змінити ситуацію,іпрояви гніву щодо нагальних

проблем.

2. Стратегії дистанціювання – визначає спробу індивіда

захиститисебевідпроблем,щовиникають,якбизабутипроних.

3.Стратегіїпошукусоціальноїпідтримки–полягаєвпрагненні

особистості шукати будь-якої інформаційної, матеріальної або

емоційноїдопомогивсуспільстві.

4.Стратегіїуникнення–базуютьсянабажаннілюдинивийтиз

ситуаціїтазалишитиїї.Усіцівісім стратегійподоланняописують

абсолютнорізніорієнтаціїособистості.

Щобподолатитруднощі,людиабозаймаютьпозиціюнападуна

оточення,намагаються заручитися його підтримкою,уникають і

дистанціюються від ситуації, або надають ситуації позитивне

емоційнезабарвлення,звертаючиувагунавласніемоціїтаповедінку.

статусабо,нарешті,пошуквирішенняпроблеми.
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Реалізаціякопінг-поведінкистаєможливою,якщопокладатися

насвоїкопінг-ресурси.Розрізняютьтакітипиресурсівподолання[36]:

 тіло(здоров'я,витривалість);

 соціальні(персональнасоціальнамережа,системасоціальної

підтримки);

 психологічні(віра,стійка самооцінка,соціальнінавички,

інтелект,моральність,гумор);

 матеріальні(гроші).

Надзвичайноважливодослідитирольсоціальноїпідтримкидля

процесуподолання,якийскладаєтьсязтрьохкомпонентів:

1)соціальнімережі;

2)суб'єктивнесприйняттясоціальноїпідтримки;

3)стратегіїподолання«пошуксоціальноїпідтримки»(емоційної,

матеріальноїтаінформаційної)[14].

Іншим важливим фактором у подоланністресу є елемент

особистої активності та довгострокова неефективність таких

стратегійподолання,якуникання.Аналізуючипроцеспереживання

безвихіднихситуаційіпобудовумоделісистемноїдинаміки,можна

побачити,щорівновагасистемивиникаєзарахунокуникнення,алев

поєднанні зі зниженням здатності справлятися з системою

призводитьдо«впадіння»індивідавстанвідчаю,якийєсвоєрідним

підкріпленнямінескінченнимпочуттям.

Томудляподоланнястресовихситуаційнадзвичайноважливі

стратегії подолання включають зміцнення власних ресурсів,

залучення допомоги інших,знання того,як вирішувати проблеми,

наявністьівикористаннядосвідуподолання,атакож передбачення

результатів.

1.3Поняттямеханізмівпсихологічногозахистутаісторія

дослідження
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Концепція«психологічнихзахистів»буларозробленаЗигмундом

Фрейдом,згіднозякою захисніреакціїпроявляютьсяякрізноманітні

формиборотьбиЕгозхворобливимидумкамитаемоціями,порядіз

внутрішнім конфліктом Несвідомого [7]. Іншими словами,

психологічний захист означає так чи інакше уникнути визнання

психологічноїпроблемитанеобхідностіїївирішення.

Систематичне вивчення механізмів психологічного захисту

булорозпочатоАнною ФрейдіпродовженовроботахМерфі,Уайтаі

Вайланта.Згодом дослідження механізму захисту знайшло своє

втіленнятарозвитокушколігуманістичноїпсихології[33].Функція

«психологічного захисту» в більшостіджерел описується як ряд

специфічнихприйомівдлязниженнярівнянеприємнихпереживань.

Найпоширенішими видами психологічного захистує:заперечення,

витіснення,раціоналізація,витіснення,проекція,деперсоналізація,

відчуження, заміщення, ідентифікація, компенсація, сублімація,

катарсис,регрес[12].Основнезавданняпсихологічного захисту–

«витіснення» негативної психологічної енергії. Це досягається

шляхом перебудови установок, зміни компонентів переконань,

розробки нових стратегій,нових перспектив,нових цілей тощо.

Психологічнізахиснімеханізмиможутьзменшитиемоційнийстрес,

якийможепризвестидотравми.

УроботіТ.С.Яценко[8]«психологічнийзахист»розумієтьсяяк

«фільтр»свідомості.Утакихвипадках«перехід»ізсвідомоїсферив

несвідому може заповнити «прогалини», що виникають між

значеннями,якісуперечать самооцінцілюдини.Зміст феномену

психологічногозахиступолягаєвтому,щобзахиститиіндивідавід

свідомостінеприємних висновків,тобто виштовхнути неприємні

висновкивпідсвідомість.

Механізми психологічного захисту,таким чином,формуються
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позадосвідомізапускаютьсяпозасферою свідомості.Восновійого

формуваннялежитьпотребаособистостівсамоствердженнізавсяку

ціну.Психологічний захистпорушуєраціональністьіпослідовність

поведінкисуб'єкта,посилюєпротиріччяміж суб'єктом ісоціальною

групою,доякоївінналежить.

Складністьімінливістьлюдськогожиттявідображаютьсяяку

різних проявах одного ітого ж імпульсу,так ів результатах,

отриманихрізнимиего-шляхами.ЗгіднозНормою Хаан[5],цейстиль

Я включаєвсебеподолання,захистірозділення.Усітрирежими

розташовані пошарово. Подолання є на найвищому рівні та

відображаєнайкращийпроцессамогосебе.Уцьомусенсіподолання

маєпідтекст«нормативноїформи».Далійдезахист,і,нарешті,на

найнижчому рівні, який відображає деструктивні тенденції,

відбувається фрагментація.Останнє визначається як плутанина

впізнавання,якапов’язаназклінічнимиаспектамиповедінки

Важливемісцев їїроботахзаймаєпсихологічний захист,як

одна з трьох форм самопроцесу. На думку дослідників [9],

консервація – це вимушений процес, що характеризується

запереченням реальності, ригідністю та спотворенням

інтерсуб’єктивногосприйняттяреальностіталогіки.Захиснітенденції

відображаються в імпульсивних реакціях і прагненні усунути

внутрішнютривогубезпрямогозверненнядопроблемноїситуації.

Дослідники розуміють модель під назвою «переборювання»

наступним чином:«Подоланняхарактеризуєтьсянаявністю цілей і

вибору,варіативністю абогнучкістю,атакож чіткою фіксацією на

міжособистісній реальностіта логіці.Нарешті,подолання сприяє

повному емоційному самовираженню людини.Копінг-процеси в

концепціїНормиХаанпредставляютьреалістичнітагнучкідумкита

дії,спрямованіна вирішення проблем ізменшення стресу чи

внутрішньогоконфлікту,якийсприймаєтьсялюдиною якскладний
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емоційнийстан[11].Зрештою,іподолання,ізахистпосутібазуються

натомусамомупроцесі,алезрізнимиполярностяминапрямку:або

продуктивнаадаптація,абослабкаадаптація.

Річард Лазарус [34]вважає,що психологічний захист — це

пасивнакопінг-поведінка.Вінвиділивзахиснітакопінг-механізмиза

такими ознаками: часова та інструментальна спрямованість,

функціонально-цільовезначеннятаспосібрегуляції.Зосередженість

часурізнав ситуаціяхоборони таподолання.Під часконсервації

звернення до статус-кво «тутізараз»не має нічого спільного з

майбутніми перспективами. Тому щодо цієї особливості

психологічний захист є «швидкою допомогою»для забезпечення

психологічноговиживання.Інструментальнаорієнтаціязбереження

означає,що воно є егоцентричним у зверненні до власного

психічногоздоров'я,тодіяккопінгєсоціальноприйнятною формою

адаптивноїповедінки,якабередоувагиякнавколишнєсередовище,

такііншихлюдей.Функціональнокопінг-поведінкаспрямованана

відновлення порушених стосунків між оточенням іособистістю

(копінг-механізми), тоді як механізми захисту спрямовані на

збалансуваннявласногопсихологічногостану.Регуляторніпідходи

також відрізняються з точки зору реагування та захисту.Пошук

інформації,діїта рефлексіїє характерними ознаками подолання.

Психологічні засоби захисту — це уникнення, придушення,

заперечення— спотвореннятого,щонасправдівідбувається.Річард

Лазарус іСьюзан Фолкман висловлюють критичне ставлення до

ієрархічноїорганізаціїподоланнятазахисту,якавикористовуєтьсяв

психоаналітичній теорії, намагаючись зрозуміти конструктивну

взаємодію зістресом інеконструктивніспособи,незалежновід їх

цінніснихкритеріїв[16].

Відомий его-орієнтований дослідник Джордж Валлант [13]

вважає,що всіфункціональнімеханізми «Я» є захисними.Він
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запропонував ієрархію захисних механізмів, розрізняючи рівні

захистуна зрілі,незрілі,невротичніта психотичні.Висновки про

існування ієрархії захисних механізмів дослідник робить за

результатами свого сорокарічного лонгітюдного дослідження.

Виділенаним диференціаціязахиснихмеханізмівздійснюєтьсявід

найнижчого,психотичного рівня,до вищих чотирьох рівнів,що

відображаютьзрілізахиснімеханізми.

Першийрівеньпсихозувключає:

1)галюцинаторнупроекцію;

2)запереченнязовнішньоїреальності;

3)спотворенняреальності.

Незріліабо дитячімеханізми другого рівня поєднують такі

захиснімеханізми:

1)проектуванняпочуттівназовні;

2)шизоїдніфантазії;

3)іпохондрія;

4)пасивно-агресивнаповедінка;

5)компульсивнаповедінка.

Третяформаневротичногозахисту:

1)інтелектуалізація;

2)придушенняабозаборона;

3)емоційнатрансформаціяабовідволікання;

4)невротичнезаперечення.

Механізмидозріваннявищого,четвертого,рівня– цезахисти

такихтипів:

1)альтруїзм;

2)гумор;

3)гальмуванняімпульсу;

4)негативнеочікування,абоочікуваннягіршого;

5)сублімація.



29

Дж.Валлант стверджує,що захиснімеханізми не можна

розглядати як патологічніознаки адаптивноїповедінки.Кожен

механізм захисту виконує певну пристосувальну функцію.

Усвідомлення захисних функцій як пристосувальних проявів

допоможекращезрозуміти,якадопомогапотрібналюдиніівякій

форміїїнеобхідно надавати.Це,у свою чергу,дає можливість

прогнозувати розвиток людини на основіаналізу їїпроблем,які

діагностуються на основіпсихологічних захистів.На думку Дж.

Вайланта,насправдінемає різниціміж стратегіями подолання та

психологічним захистом.На його думку,копінгвідрізняється від

оборонноїповедінки тим,що вона є гнучкою,цілеспрямованою,

орієнтованою на реальність ідиференційованою,тодіяк захисна

поведінкаєжорсткою,примусовоютабайдужою[13].

Наразі більшість дослідників вважають, що механізми

психологічного захисту – це психологічніадаптаціїв результаті

підсвідомоїобробкиінформації,щонадходить.Всіпсихічніфункції

включаютьціпроцеси:сприйняття,пам'ять,увагу,уява,мислення,

емоції.Алезначнучастинуроботизподоланнянегативногодосвіду

кожного разу бере на себе хтось із них. Механізми захисту,

реалізованів складних ситуаціях,можуть стати перешкодою для

просування інформації. Особисто тривожна інформація або

ігнорується, спотворюється або фальсифікується в результаті

взаємодіїз ними.Таким чином формується специфічний стан

свідомості,якийдозволяєлюдинізберігатигармонію ірівновагув

структурісвоєїособистості.

Примітно, що психологічний захист має досить чітку

онтогенетичнуорганізацію.Першимиз'явилисямеханізми,пов'язаніз

процесами сприйняття. Процеси відчуття,сприйняття та уваги

відповідають за захист,пов'язаний з неправильним тлумаченням

інформації(перцептивнийзахист).Доцієїгрупивходятьзаперечення
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ірегресія,атакож їханалоги.Вонидіютьмаксимальнопримітивноі

сприймають тих,хто їх«зловживав»,як емоційно та особистісно

незрілих.Потіміснуютьзасобизахисту,пов’язанізпроцесомпам’яті,

а саме забування інформації(видавлення та витіснення).Останні

утворюють найбільш витончений і витончений тип захисту,

пов'язанийзобробкоюінформаціїтапереоцінкою(раціоналізацією).

1.4Копінгстратегіїтамеханізмипсихологічногозахистув

контексті(умовах)війни

Ефективністькопінг-зусиль(копінгу)залежитьвідтипустресучи

конфлікту, індивідуальних особливостей кожної людини та

середовища.

Існуєбагатореакційнастресібагатотипівстресовоїповедінки.

У складних,непередбачуваних ситуаціях кожен реагує по-своєму.

Залежно від частоти, інтенсивності, інтенсивності впливу та

індивідуально-психологічних особливостей стресорів вибирається

найбільш характернийспосібподоланнястресу[41].Частостресові

ситуації«змушують» людину переживати сильні,часто негативні

емоції.Уційситуаціїцілком зрозумілебажаннялюдинивтективід

важкогоемоційногопереживання.Можливо,цеможнапояснититим,

щобільшістьреакційнавпливстресорівєнесвідомими.Томуможна

припустити,що чим частіше людина опиняється в стресових

ситуаціях,тимбільшешансіввиробитинайбільш прийнятнувідповідь

настресовуситуацію.

Зважаючи на специфіку професійної діяльності,

військовослужбовціпрактично постійно піддаються діїстресових

факторів.Томуможнаприпустити,щоунихсформованізагальніриси

поведінки,якіпроявляютьсяувідповідьнадіюстресорів[47].

Слід зазначити,що емоційні,поведінкові,інтелектуальніта
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фізіологічніможутьбутивключені,щобзрозумітивпливстресуна

організмвійськового.

Також можна виділити поведінкові прояви, наприклад:

порушеннясну,психомоторнірозлади,змінаритмудихання,надмірне

м’язове напруження; зміни в повсякденному житті; зниження

ефективностідіяльності,надмірнавтомлюваність;більшчастіпрояви

конфліктностітаагресії.Емоційніпроявистресуспочаткувираженіна

загальномуемоційномуфоні,знегативниміпесимістичнимвідтінком.

Крімтривалоговпливустресу,довгостроковийвпливстресуна

організм можепризвести до депресії.На цьомуемоційномуфоні

частішаютьтакіпроявиемоційноїнеадекватності,якзлість,агресія,

дратівливість[22].Вартозазначити,щонегативнийемоційнийстанє

якпередумовоювиникнення,такірозвиткустресу.

Дослідження стресу в армії показує,що страх майбутніх

проблем можепризвестидотривоги,невпевненості,безпорадності

тощо.До когнітивнихпроявів стресувідносяться такіпорушення:

труднощізприйняттям рішень,розсіяність,труднощізосередження,

звуженняуваги,порушеннялогікитапроцесівмислення,зниження

рівнякреативностітатворчоїактивності,труднощізвідтворенням

інформації.

Морально іпсихологічно підготовлений військовослужбовець

повинен бути морально підготовленим, володіти розумовою

працездатністю іфізичною витривалістю,не втрачаючи здатності

ефективномислитиідіяти[23].

Целишекількафакторів,якіописуютьроботувійськових,але

принаймнівонимаютьпідставивважати,щоті,хтослужитьвармії,

частовідчуваютьстрес:по-перше,черезпостійнузагрозувійни,по-

друге,черезважкувідповідальність(якморально-психологічна,такі

фізична).Одним словом,солдати завжди перебувають у стані

напругитатиску.
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Очевидно,оскільки військовослужбовцічасто перебувають у

стресових ситуаціях,це означає,що вони постійно вдаються до

різноманітнихстратегійподоланнястресу.

Згідно з дослідженнями деяких вітчизняних і зарубіжних

дослідників[5],стрес,якийвідчуваютьвійськовослужбовціпідчас

роботи,багатоформ.

Наприклад,соціальнийтиск,восновіякоголежитьсоціально-

економічний стан існування людини в суспільстві. Соціальні

конфлікти та кризи породжують постійну тривогу,напругу та

невпевненістьумайбутньому.

Враховуючивсевищесказане,дослідникиоб’єдналинайбільш

часто використовувані стратегії оволодіння стилями поведінки,

виділившитриосновністилі.

1)Емоційно або суб'єктивно орієнтоване копінг.Другий тип

контролюючоїповедінкиєрезультатомемоційноїреакціїнаситуацію,

що не супроводжується якими-небудь конкретними діями щодо

вирішеннятого,щосталося.Такаповедінкаможепроявлятисяяк

особистість,яказанурюєтьсяувласнийдосвід,залучаючиіншихдо

свогодосвіду,абовонаможепроявлятисяяксамозвинувачення.

2)Проблемно-орієнтованийкопінг.Цейстильспрямованийна

вирішення проблем шляхом раціонального аналізу, а також

пов'язанийзрозробкою іподальшою реалізацією планіввирішення

складнихситуацій.Типовимиповедінковимиформамицьогокопінгу

єнезалежнийаналізтого,щосталося,пошукдодатковоїінформації

тазверненнязадопомогоюдоінших.

3)Особистеподолання.Цейстильхарактеризуєтьсятим,що

люди вдаються до уникнення та шукають підтримки та

прислухаються до компетентних значущих людей, які можуть

забезпечитиїхнюсоціальнупідтримку.

Поняття стратегіїподолання психологічного стресу можна
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вживативтакихзначеннях[7]:

1)як гетерогенна стратегія,професійніпсихологи надають

людинізовнішнюдопомогу.Зміненийстанстресу.

2)якаутогеннастратегіялюдини,якапередбачаєвикористання

нею певнихметодівкогнітивноїоцінкистресовоїситуаціїтавласних

ресурсів упоєднанніз їїподальшою поведінкою для подолання

стресовоїситуації;

Класифікація різних типів специфічних стратегій подолання

стресуможеґрунтуватисянапоєднаннітакихкритеріїв:

1)конкретнітаоб'єктивніпроявистресовоїситуації;

2)характеркогнітивноїоцінкистресовоїситуації;

3)поведінкалюдинивстресовихситуаціях.

Дихотомія в таксономіїстратегій подолання психологічного

стресу. У рамках цього підходу розрізняють профілактичні та

оперативністратегіїподоланняпсихологічногостресу.Таким чином,

К.Матеніпоказав,що сутністьпревентивнихстратегій подолання

психологічного стресуполягає в запобіганнінаслідкам стресових

ситуацій або шляхом зміни когнітивноїоцінки,коли того вимагає

сприймана ситуація,або шляхом підвищення резистентностіта

стійкостідо факторів стресовоїситуаціївпливу [29].Водночас

профілактичністратегіїподоланняпсихологічногостресувключають

наступніметоди.

«Уникнення стресових факторів», які можуть стосуватися

відходувіднеприємнихподій,відходузроботи,змінидедлайнута

тривалостіскладнихзавданьтощо.

«Hегуляція рівня вимог,яківисуває до людини стресова

ситуація»,щоозначає,щолюдинасвідомотавідповідальнооцінюєта

регулює відповідність,з одного боку,фізичному та психічному

навантаженню,щостворюєтьсястресовою ситуацією,азіншого—

інше–володіннявласнимифункціямитапсихологічнимиресурсами.
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«Змінатипутахарактеруповедінки,щопризводитьдостресу»,

включаючи зменшення імпульсивності,кількостіта інтенсивності

гіперактивнихреакцій,підвищеннязбудливості.

«Збільшення особистих ресурсів для подолання стресу»

передбачає реалізацію почуття власної ефективності, що

проявляєтьсяупідвищенніпочуттяконтролю танавичокуправління

часом,атакож правильногорозподілуресурсівпідчасвиконання

певних обов’язків на роботі тощо. Суть ефективної стратегії

подоланняпсихологічногостресуполягаєвусуненніабозниженні

інтенсивностіреакції,щовпливаєнастресовуситуацію[57].

Прицьомуефективнимистратегіямиподоланняпсихологічного

стресуєтакіметоди:

«Контрольспіввідношеннявпливустресовоїситуаціїнапрояв

стресових симптомів» визначає рішення людини входити чи не

входитивпевнуситуацію залежновідтого,чивикличецеїїстресову

реакцію.

«Ресурсна організація», яка передбачає концентрацію та

мобілізаціюдостатніхможливостейінавичокдляподоланнястресуз

урахуваннямспецифікиумовіпроявів,заякихвиникстрес.

«Атаканастресори»,щовідноситьсядовизначенняможливості

негайногоусуненнястресорів(наприклад,використанняздібностейі

навичок,вирішеннясхожихпроблем,пошукнедостатньоїінформації

для оцінки подій іприйняття рішень.Демонструвати здатність

нарощувати потенціал іконтролювати нормальніміжособистісні

стосунки,стійкізмінивознакахпідвищеноїреактивності,зрушенняв

ОКРчереззмінивкогнітивнійоцінці,дезадаптивнісудженнятощо)

[14].

«Посилення передачі стресорних ефектів або підвищення

стійкостідостресорів»,щовідноситьсядотакихзмінукогнітивних

оцінках,спрямованихназменшенняважливостіпоточнихстимулів.
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«Зниженнязбудження»передбачаєзниженняпсихічноїнапруги

зарахунокзастосуванняметодівсаморегуляціїтаподальшоїкорекції

стресових станів.Багатовимірний підхід до таксономіїстратегій

подолання психологічного стресу. У цьому підході зазвичай

виділяютьдвіабобільшестратегійподоланняпсихологічногостресу.

Дослідження стратегій подолання новобранців базується на

наступнихосновнихспособахподолання.Е.ФрайденбергіЕ.Льюїс

[4],яківиділили18стратегійповедінкидлябазовихкопінг-стилів:

Проблемно-орієнтований стиль (копінг), спрямований на

вирішенняпроблем,включаючинаступністратегіїповедінки:

 зосередженість на вирішенні проблем – системне

мисленняпропроблемизурахуванняміншихточокзору;

 зусилля,досягнення–серйознеставленнядонавчання,

високідосягненнявроботі;

 зосередженість на позитиві– нагадування собіпро

оптимістичний погляд на те, що людям гірше, і

утримуванняоптимізму;

 активнийвідпочинок–фізкультуратаспорт.

Підходи,спрямованінаемоції(подолання):

 тривожність—тривогапромайбутнєзагаломіпровласне

майбутнєзокрема;

 очікуваннядива–сподіватисянакраще,сподіватися,що

всебудегаразд,сподіватися,щостанетьсядиво;

 невладнаність–відмовавідбудь-якихдійдлявирішення

проблеми,тривожноїситуації;

 зменшеннястресу–покращенняздоров’яшляхом«дуття»,

звинувачення інших у своїх невдачах,плачу,криків,

алкоголю,сигаретчинаркотиків;

 ігноруванняпроблеми–свідомеприпиненняпроблемитак,

начеїїнеіснує;
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 самозвинувачення–строгістьдосебе,відповідальністьза

проблеми;

 замиканнявсобі–замкнутістьінерозуміннятурботінших

людей;

 бажаннявідволіктисятавідпочити.Відволіканняувагивід

проблемівикористанняметодіврелаксації,такіякчитання

книг,телебаченнятарозваги[36].

Третійсоціальноорієнтованийстиль(копінг)включаєвсебе

наступнікопінг-поведінки

пошуксоціальноїпідтримки–бажанняподілитисясвоїми

проблемамизіншими,отриматипідтримку,підтвердження;

друзі–спілкуваннязблизькимидрузямитазнайомтесяз

новими;

приналежність–інтересдоїхніхідейтадій,спрямованих

наотриманняїхньогосхвалення;

громадськідії– вирішення проблем шляхом організації

колективнихдій,відвідуваннязборівдляпошукупідтримки;

звертаннязапрофесійноюдопомогою;

пошук духовноїпідтримки,моліться про допомогу та

знання,читайтедуховнулітературу.

Дослідження В.Бодрова показують,що поведінка людини,

пов’язана з подоланням стресовихситуацій,передбачає широкий

спектр діяльності– від неусвідомлених психологічних захисних

процесівдоусвідомленихцілеспрямованихпротидій,додіяльностів

повсякденному життів екстремальних життєвих факторах ів

кризовихситуаціях.

В.Бодров зробив наступнукомплекснукласифікацію копінг-

поведінокдляподоланняпсихологічногостресу:

1.Стратегіятрансформаціївключає:

 профілактична спрямованість (самомобілізація:
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антиципація, реконструкція когнітивних структур,

корекціяособистіснихочікуваньісподівань);

 операційний напрям (практичне вирішення проблем,

раціоналізація,компенсація).

2.Стратегіїадаптаціїдостресовихситуацій,зокрема:

 профілактичнаспрямованість(перебудовасебе,зміна

ставлення до ситуації, зміна особистісних

характеристик,зниженняпсихічноїнапруги,створення

соціальнихзв'язків,ідентифікаціязбільш щасливими

людьми);

 напрямокдії(проекція,протиставлення,заміщення).

3.Стратегіїконтролюстресу,включаючи:

 профілактичний напрям (пошук необхідноїінформації

простресовістани);

 маніпулятивнийнапрям(контрольнегативнихемоційза

рахунокманіпулюваннякінестетичнимитаемоційними

переживаннямивумовахстресу);

4.Стратегіїсаморозкриттятакатарсису,включаючи:

 профілактична спрямованість (знання про явище

стресовихстанів,необхідноконцентруватиувагу);

 маніпулятивнаінструкція(виявляти«гіднуповедінку»в

стресовихситуаціях).

5.Стратегіїуникненнястресовихситуацій,зокрема:

 профілактичнаспрямованість(фіксаціяемоцій);

 спрямованість дії(конструктивне відволікання уваги,

придушенняізаперечення,інтелектуалізація,пасивний

протест)[2].

Висновкидопершогорозділу

Екстремальніситуаціїстворюютьумови,вякихдлявиживання
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потрібніпевнінавичкитамоделіповедінки,щонеможнавважати

нормальнимитазагальноприйнятимиузвичайнийчас.

Основою протидіїнаслідкам будь-якоїреакціїна стрес є

розуміннятого,щоцерезультаттого,щонормальнілюдистикаються

зненормальними ситуаціями.Те,яклюдинапо-різномуреагуєна

стресові ситуації, залежить від специфіки самої ситуації та

індивідуальнихпсихологічнихособливостей.

Копінг-стратегії-це психологічнімеханізми або підходи,які

людивикористовуютьдлязменшеннястресу,подоланнятруднощів

абосправляннязнегативнимиемоціями.Цістратегіїможутьбути

свідомимиабонесвідомимиіможутьваріюватисявзалежностівід

особистості,ситуаціїтаконтексту.

Проблемно-орієнтовані стратегії спрямовані на пряме

впливаннянапричинустресуабонапошукшляхівдлярозв'язання

проблеми.Цістратегіїпередбачають активну участь у проблемі,

пошукінформації,плануваннядійтапошукраціональнихрішень.

Механізми психологічного захисту - це несвідоміпсихічні

процеси,щовиникаютьвреакціїнастресовіситуаціїабозагрозудля

психічного благополуччя. Ці механізми служать захистом від

неприємнихвідчуттів,конфліктівабозагрозисамовизначеності.

Копінг-стратегіїтамеханізмипсихологічногозахистувідіграють

важливурольвконтекстівійни,делюдизіткнуваютьсязвеликими

ризиками,стресом татравматичнимиподіями.Втакихумовахвони

можуть бути використанідля подолання військових труднощів,

зниження психологічного дискомфорту та збереження психічного

благополуччя.
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РОЗДІЛ2.ПРАКТИЧНЕДОСЛІДЖЕННЯМЕХАНІЗМІВ

ПСИХОЛОГІЧНОГОЗАХИСТУТАКОПІНГСТРАТЕГІЙУВІЙСЬКОВИХ,

ЯКІДОБРОВІЛЬНОПРИЙНЯЛИУЧАСТЬВОБОРОНІПІСЛЯ24.02.22

2.1Методичнаорганізаціядослідженнямеханізмів

психологічногозахистутакопінгстратегій

Длябільш детальноговивченняцьогопитаннямизастосували

певний підхід у даному випадку.Емпіричну основу дослідження

складають:досліднагрупа–добровольці,щопішлиназахистулавах

будьякихформувань(ТРО,ВСУіт.д.),контрольнагрупа–чоловіки,

котрінепішлинавійну.Кількістьсуб'єктів–70осіб.

Дослідження здійснювалося в три етапи.На кожномуетапі,

залежно від розв'язуваних завдань іумов проведення роботи,

застосовувалисявідповідніметодидослідження:

1 етап – аналізнауково-практичноїлітератури відповідно до

темидослідження,висуненнягіпотезипрактичногодослідження;

2етап–організаціяіпроведеннядослідження;

3 етап – обробка результатів дослідження,формулювання

висновків.

У вивченніпроблеми механізмів психологічного захисту та

копінгстратегійсередвійськових,щоборонятьУкраїнувід24.02.2022

буливикористаніметодианалізунауковоїлітератури,тестуванняі

статистичногоаналізу.Застосовувалисятакіметодики:

1.«Індексжиттєвогостилю»Р.Плутчіка;

2.«Опитувальниккопінг-стратегій»Р.Лазаруса.

3.Тестагресивності(ОпитувальникЛ.Г.Почебут).

4.Методика визначення рівня тривожності (Шкала

Дж.Тейлора).
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5.Методикаоцінкиреактивної(ситуативної)таособистісної

тривожності(Ч.Спілберг,Ю Ханін)

6.T-тестСтьюдента

Для зручностівикористання метод представлений в онлайн-

форматі.Цяформадозволяєвійськовомузробититакзванукоротку

перерву,денайкращезосередитисянакожномузапропонованому

твердженнівпредставленомуметоді.

Длявивченнябудь-якоївластивостічиявищагрупилюдейза

певний проміжок часу використовується «поздовжній» розріз.

Недоліком є те,що це надзвичайно трудомістке та складне.

Перевагоюєрозкриттядинамікирозвитку.

У цьому дослідженнібув прийнятий метод поздовжнього

поперечногоперерізу.Зїхдопомогою можнапобачитирезультати

роботикожноговколективі,їхню згуртованістьуколективі,стосунки,

атмосферувколективітадинаміку.

Термін«методологіядослідження»маєкількавизначень.Але

спочаткудавайтевизначимосязпоняттям«метод».Уфілософському

словнику «метод» (від грец.methodos — спосіб,спосіб пізнання,

вивчення,відстеження)визначаєтьсяякспосібдосягненняпевної

мети,сукупністьпрактичнихчи теоретичнихприйомівчи операцій

для оволодіння реальності.Особливо Так, метод — це спосіб

розумінняпредмета,якийдослідникпідноситьдонього,керуючись

певноюгіпотезою.

Термін«методологіядослідження»маєрізнівизначення.Івони

неєсуперечливими.ЗавизначеннямГ.І.Рузавіна[45],методпізнання,

або метод дослідження,-це певна процедура,що складається з

певних дій або операцій, за допомогою яких отримують і

підтверджують новізнання в науці.Деяківченіпід методами

дослідженнярозуміютьметодивирішеннянауково-технічнихзавдань,

засобипоглибленоговивченняоб'єкта.
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З методологічноїточки зору друге визначення не зовсім

коректне.Вченічастодопускаютьтакілогічніпомилки,визначаючи

поняття.Деякіметодологи класифікують методи дослідження за

різними ознаками:зарівнем знань— емпіричнітатеоретичні;за

точністю припущень— детермінованітастохастичні,абоймовірнісні;

за їхроллю в пізнанні— методи систематизації,інтерпретаціїта

прогнозування.зпевноїгалузідослідження-фізичної,біологічної,

соціальної,технологічноїтощо.

З ширшоїточки зору методи дослідження поділяються на

загальнонауковіметоди(тобтоякемпіричні,такітеоретичніметоди

дослідження) і спеціальні методи, що використовуються в

конкретнихнауковихгалузях.Звичайно,в будь-якомудослідженні

поєднуються загальнонауковий метод інауково-дослідний метод.

Загальнонауковіметодидослідженняподіляютьсянатрикатегорії:

емпіричні методи дослідження (спостереження, порівняння,

вимірювання,експериментування,моніторинг);теоретичніметоди

дослідження (перехід від абстрактного до конкретного, певна

ідеалізація, образні експерименти, формалізація, аксіоматичний

метод або дедуктивно-аксіоматизація). загальні методи, які

використовуютьсянарівніемпіричноготатеоретичногодослідження

(абстрактно-конкретні,аналітичні,синтетичні,індуктивні,дедуктивні,

абдуктивні,моделювання,аналогії,історико-логічніметоди,графічні

методи).

Колисьтакіметоди,яканаліз,синтезімоделювання,вважалися

лише теоретичними методами дослідження. Однак ці методи

з’явилися лише в останніроки,слугуючи як емпіричним,так і

теоретичнимдослідженням,алеглибинарізна.

Методикапроведеннядослідженнямеханізмівпсихологічного

захистутакопінгстратегій
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Дослідженняпроводилосясереддобровольців,якідобровільно

прийнялиучастьвобороніпісля24.02.22.Контрольною групою були

чоловіки,якінепішлислужити.Кількістьсуб'єктів–70осіб.Оскільки

дослідження проводилися у воєнний час,бланки методів були

створені та надіслані в електронному вигляді. У роботі були

використанітакіметодидослідження:

-методипсихологічноїдіагностики;

-математичнаобробкарезультатівдослідження(обробкаданих

таграфічнепредставленнярезультатівзадопомогоюдіаграмExcel).

1.Опитувальниккопінг-стратегійР.Лазаруса.

Методика спрямована на виявлення стратегій подолання,

способівподоланнястресу.Анкетаміститьвісімшкал.

Конфронтація–Активнідіїдлязміниситуації.Передбачається

певнийрівеньворожостітаготовностідоризику.

Відчуження–когнітивнезусиллядистанціюватисявідситуації

тазменшитиїїзначущість.

Самоконтроль– ценамаганнярегулювати власніпочуттята

поведінку.

Шукайтесоціальноїпідтримки–докладітьзусиль,щобзнайти

інформативну,ефективнутаемоційнупідтримку.

Прийняттявідповідальності–супровіднатемавизнаннясвоєї

ролівпроблемітаїївирішенні.

Уникання-уникнення – сприйняте бажання та поведінкові

зусилляуникнутиабоуникнутипроблем,анетриматисяподалівід

них.Програмавирішенняпроблем—цедобровільна,зосередженана

проблеміспробазмінитиситуацію,якавключаєаналітичнийпідхіддо

вирішенняпроблеми.

Позитивнапереоцінка–цеспробастворитипозитивнуцінність

шляхомзосередженняназростаннівласноїособистості.
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Анкетамістила51твердження,вякихвимагалосяописати,як

піддосліднінайчастіше вирішували складнідля себе ситуації,і

оцінювавсякоженваріантповедінки.

Підрахуйтезагальнийбал(сумувідповідей)закожною шкалою:

«ніколи»–0балів;«іноді»–1бал;«рідко»–2бали;«часто»–3бали.

Потім булипроаналізованіпрофілістратегіїподоланнянавсіх

шкалах.Домінування середнього значення субшкал у субшкалах

«самоконтроль»,«планування вирішення завдань»,«відчуження»,

«конфронтація»,«взяття на себе відповідальності» перевищувало

показникисубшкал«уникнення-уникнення»,«позитивнапереоцінка»

та«пошук»визначеніякпозитивнасоціальнапідтримка».

2.Методиканавиявленнязахиснихмеханізмів.Р.Плутчик

Наступним тестом, запропонованим досліджуваним, була

анкетанавиявленнязахиснихмеханізмів. Р.Плутчику1979р.у

співпрацізГ.Келлерманом іГ.Контестворивтестнавиявлення

захисних механізмів (LSI). Цей опитувальник є логічним

продовженням оригінальноїтеорії,розробленоїР.Плутчиком,який

розглядає механізми захисту в контекстіеволюційних структур і

вважає їх похідними від емоцій.Опитувальник складається з 92

твердженьі8шкал.Цевитіснення,регресія,заміщення,заперечення,

проекція,компенсація,реактивнеутворення,раціоналізація.

3.Тестагресивності(ОпитувальникЛ.Г.Почебут).

Тестскладаєтьсяз5шкал,щовизначають:вербальнуагресію,

фізичнуагресію,предметнуагресію,емоційнуагресіютасамоагресію.

Випробуваниймаєвідповістина40питань,щостосуютьсяцихшкал.

Підчасобробкиданихспочаткупідсумовуютьсябалипокожнійз

п’ятишкал.Якщосумаперевищує5балів,цеозначаєвисокийступінь

агресивностіінизькийрівеньадаптивності.Сумавід3до4-середній

ступінь.Сума від 0 до 2 означає низький рівень агресивностіі

високийступіньадаптивності.
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Потім підсумовуютьсябалиповсіхшкалах:25балівібільше-

високийрівеньагресії,від11до24балів-середнійрівеньівід0до10

-низькийрівеньагресії.

У етнопсихологічних дослідженнях особливу увагу займає

проблема вивчення агресивної поведінки. Визначення рівня

агресивностіможедопомогтиупрофілактиціміжетнічнихконфліктів

тастабілізаціїсоціальноїтаекономічноїситуаціївкраїні.Агресивне

поведінка-цеспецифічнаформадійлюдини,щохарактеризується

демонстрацією переваги у силічи застосуванням сили стосовно

іншомучигрупіосіб,яким суб'єктпрагнезавдатишкоди.Агресивну

поведінкудоцільнорозглядатиякпротилежнуадаптивнійповедінці.

Адаптивна поведінка передбачає взаємодію людини з іншими

людьми,узгодженняінтересів,вимогтаочікуваньїїучасників.

4.Методикавизначеннярівнятривожності(ШкалаДж.Тейлора).

Для вимірювання тривожностібула використана методика

вимірювання рівня тривожності,яку розробила американський

психологДжанетТейлору1953році.

Підвищений рівень тривожності є як індивідуальною

характеристикою людини,так іпорушенням його психологічної

адаптаціїу соціумі.Тривожність може бути рисою особистостіі

приводитидорозвиткупсихічнихісоматичнихрозладів,алеіможе

бутипроявом циххвороб-тобтоєякпричиною,такінаслідком в

залежностівідситуації.

Методикаскладаєтьсяз50тверджень,наякідосліджуваний

маєвідповісти«так»чи«ні».Кожнавідповідьякаспівпадаєзключем

оцінюєтьсяв1бал,приневизначенійвідповіді0,5бала,показники

визначаютьсятакимчином:від0до6балів-низькатривожність,від

6до20балів-середня,більше20балів-висока.

5.Методика оцінки реактивної(ситуативної)та особистісної

тривожності(Ч.Спілберг,Ю Ханін)
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Складається з 40 тверджень. Вивчення поточних рівнів

тривожності,тобто реактивноїтривожностітаіндивідів,якстійкої

характеристики особистості, можна здійснити за допомогою

індивідуальноїта груповоїсамооцінки.Дослідники дали кожному

учасникуформузішкалоюсамооцінкитадаливідповідіназапитання,

надрукованіна обох сторінках форми.Кожне запитання має 4

варіантивідповіді,якізмінюютьсязалежновідінтенсивностіситуації,

зазначеноївпитанні.

Реактивна або ситуативна тривожність характеризується

нервозністю,неспокоєм,нервозністю.Особистатривогаєпостійним

станом.Вонаописуєсхильністьлюдинисприймативеликукількість

ситуаційякзагрозливітареагуватинанихстаном тривоги.Певний

ступінь тривожностіє природною інеобхідною характеристикою

активноїособистості.

Рівнітривожності(реактивноїтаіндивідуальної)визначаютьза

такимирівнями:

≥30балів–низькатривожність,

31-45балів–середнійрівеньтривожності,

46балів≤-високийрівеньтривожності.

2.3Аналізтаобробкарезультатівдослідження

В цьому підрозділі було отримано результати за двома

методиками дослідження щодо особливостей використання

механізмів психологічного захісту та копінг-стратегій у чоловіків-

добровольцівтачоловіків-цивільних.

1.«Опитувальниккопінг-стратегій»Р.Лазаруса.

Методика «Опитувальник копінг-стратегій» має вісім шкал,

результатикожноїзнихвідображенінарис2.1.
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Рис.2.1Результати середнього значеннязашкалами копінг-

стратегійчоловіків-добровольцівтачоловіків-0

Найвищий ступінь вираження серед чоловіків-добровольців

мають показники за шкалою «Прийняття відповідальності»,яка

являється позитивною стратегією подолання стресу. Шкали

«Плануваннярішенняпроблеми»та«Позитивнапереоцінка»мають

високийбалсередньогозначеннятаявляютьсяпозитивнимикопінг-

стратегіями.Низький ступінь мають шкали «Самоконтроль» та

«Пошуксоціальноїпідтримки»,якієпозитивнимикопінг-стратегіями,

а «Дистанціювання» та «Конфронтація» – негативними копінг-

стретаегіями.Найнижчуступіньвираженостімаєстратегія«Втеча-

уникнення».

Серед чоловіків-цивільних найвищі рівні експресії були

проіндексованізашкалою «Втеча-уникнення»— негативноїстратегії

подоланнястресу.Відноснонизькими булисереднізначенняшкал

«Самоконтроль» і «Позитивна переоцінка», що належало до

позитивнихкопінг-стратегій.Низькоювиявиласьшкала«Планування

вирішення проблем»,яка є позитивною копінг-стратегією,тодіяк
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«Дистанціювання» та «Конфронтація» є негативними копінг-

стратегіями імали показники вище середнього.Стратегія «Взяти

відповідальності»єнайменшвираженою.

Наосновірезультатів відповідей досліджуваних,складається

профількопінг-стратегій.Якщопоказникисередньогозначеннятаких

шкал, як «Планування вирішення проблем», «Самоконтроль»,

«Дистанціювання»,«Прийняття відповідальності»,«Конфронтація»,

переважають показники таких шкал, як «Пошук соціальної

підтримки», «Втеча-уникнення» та «Позитивна переоцінка»,тоді

копінг-стратегія подолання стресу позитивна,в іншому випадку

копінг-стратегіяподоланнястресунегативна.

Таблиця1.Розподіл(%)чоловіків-цивільнихзавираженістю

типуповедінкикопінг-стратегій.

Показники/шкала Високий Середній Низький
Позитивнапереоцінка 0 23 77
Втеча-уникнення 20 0 80
Плануваннявирішенняпроблем 0 33 67
Прийняттявідповідальності 0 20 80
Самоконтроль 0 21 79
Пошуксоціальноїпідтримки 0 75 25
Дистанціювання 0 18 82
Конфронтація 22 0 78

Згіднозданимитаблиці1бачимо,щодобровольцівизначили

спосібподоланнятруднощівпідчасвійни,щосвідчитьпробільшу

схильність добровольців до самоконтролю (91%) та стратегій

прийняття відповідальності(80%),позитивна переоцінка (77%) і

плануваннявирішенняпроблем(75%).

Зтаблиці1видно,щопершою стратегією поведінкиувідповідь

на стрес добровольців є прийняття відповідальності.Відсутність

високорівневої конфронтації свідчить про те, що добровольці

намагаються вирішувати проблеми поведінковими діями, які

більшоюміроюєцілеспрямованими,діючизметоюзмінитиситуацію



48

танереагуватинаситуацію чипобратимапідвпливом відповідних

негативнихемоцій.

Середнійпоказник(20%)цієїкопінг-стратегіїхарактернийдля

такого типудобровольців,якіповільно адаптуються,прагнуть до

усамітнення,проявляютьворожістьупроблемнихситуаціях.

Низький індексконфронтації(22%)вказуєнадобровольців з

раціональною поведінкою (зелементамирозсудливостіталогіки).

Цим добровольцям легко планувати операції та прогнозувати

результати.

Низький рівень вибору добровольцями пошуку соціальної

підтримки(75%)длясвоїхстратегійподоланнявказувавнате,що

вони вирішували проблеми,не залучаючи зовнішні (соціальні)

ресурситаспираючисьнавнутрішню інформацію,власніміркування

та емоції. І помірні показники на цій шкалі були обрані

добровольцями,щосвідчитьпроте,щопіддосліднібільшою мірою

спираютьсянавласнийдосвідтаособистісудження.

Високавираженістькопінг-стратегіїприйняттявідповідальності

(80%) для прийняття відповідальності свідчить про те, що

добровольці– цеті,хтоуважностежитьзавласнимидіямитаїх

наслідками,дужеобережнітасхильнідоаналізусвоїхдій.

Низький рівень напруженостіцієїстратегіїсамоконтроль не

булиобранідобровольцями,щосвідчитьпроте,щосуб’єктиєменш

схильнідосамокритикитасамозвинуваченнячерезпочуттяпровини

тахронічненезадоволеннясвоїмирішеннями.

Дистанціювання.Відсутністьвисокогорівнянапруженнязацією

шкалою свідчитьпроте,щодобровольціздатнівирішуватискладні

ситуаціїтапротистоятисильнимемоційнимреакціям.

Низькийрівеньвційкатегоріїмали 82% добровольців,яків

складних обставинах воліли вирішити проблему самостійно,не

перекладаючи провинунаіншого.Цей показникспіввідносний за
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результатамидошкали«Прийняттявідповідальності».

Наступна стратегія подолання – це самоконтроль.Низький

показник(79%)цієїстратегіїподоланнянадходитьвіддобровольців,

якіуважно спостерігають за будь-якою ситуацією,яка потребує

рішення.Вонидисциплінованііконтролюютьсвою поведінку,щоб

мінімізуватипроблемніситуації.Високіпоказникистресу(0%)зацією

шкалою немаютьжодного добровольця.Цесвідчитьпроте,що

досліджуваніцієїкатегоріїуникають емоційноїімпульсивностіта

спалахівівіддаютьперевагураціональномупідходудовирішення

проблем.

Наступна стратегія подолання – втеча-уникання. Низький

показник (80%) шкали включає добровольців,які в складних

ситуаціях вважають за краще реагувати,намагаючись вирішити

ситуаціюсамостійно.

Наступною стратегією подолання є планування вирішення

проблеми.Низькийпоказник(67%)вираженостіцієїкопінг-стратегії

займаютьдобровольці,якісхильніаналітично розуміти проблемні

ситуації,розглядаютьможливіваріантивирішенняпроблем іготові

нестивідповідальністьзавсірезультатисвоїхрішень.

Високіпоказникизацією шкалою (61%)маютьдобровольці,які

цілеспрямовано аналізують ситуації для вирішення проблем і

розглядають можливіваріанти поведінки,розробляють стратегії

вирішенняпроблем іплануютьвласнідіїзурахуванням минулого

досвіду та об’єктивних умов наявних ресурсів. персонал несе

відповідальність за своїдіїпри прийняттірішень щодо усунення

негативнихситуацій.

Наступною стратегією подоланняєпозитивнапереоцінка.За

цією шкалою середнійпоказник(33%)даноїкопінг-стратегіїзаймали

добровольці,якісхильніфілософськи ставитися до проблемних

ситуацій, вписуючи їх у більш широкий контекст роботи з
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саморозвитку.

Добровольці також мали низький рівень напруженості

показники (77%) цієїкопінг-стратегіїза.Для цих добровольців

характернінамагання подолати негативний досвід проблем за

рахунокпозитивнихпереосмислень.

Таблиця2.Розподілчоловік-добровольцівзарівнями

вираженостівидівкопінг-стратегійповедінки(%).

Показники/шкала
напруженості

Високий Середній Низький

Позитивнапереоцінка 67 33 0
Втеча-уникнення 0 100 0
Плануваннявирішенняпроблем 61 39 0
Прийняттявідповідальності 0 100 0
Самоконтроль 91 9 0
Пошуксоціальноїпідтримки 100 0 0
Дистанціювання 75 25 0
Конфронтація 20 80 0

Згідно з даними таблиці 2 видно, що чоловіки-цивільні

визначилиспосібподоланнятруднощівпідчасвійни,щосвідчитьпро

високийрівеньнапруженостічоловіків-цивільнихдосамоконтролю

(91%)тастратегійподоланняпошукусоціальноїпідтримки. (100%),

відповідальність(100%)ідистанціювання(75%).

Зтаблиці2видно,щопершою стратегією поведінкиувідповідь

цивільних є конфронтація, і є три показники. Відсутність

низькорівневоїконфронтаціїсвідчитьпроте,щочоловіки-цивільніне

намагаються вирішувати проблеми поведінковими діями,якіне

завждиєцілеспрямованими,аздійснюютьконкретнідії,спрямовані

назмінуситуаціїабореагуванняналюдинупідвпливомвідповідних

негативнихемоцій.труднощі.

Середнійпоказник(80%)цієїкопінг-стратегіїхарактернийдля

такоготипучоловіків-цивільних,якіповільноадаптуються,прагнуть
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доусамітнення,проявляютьворожістьупроблемнихситуаціях.

Високий індекс конфронтації (20%) вказує на чоловіків-

цивільнихзімпульсивною поведінкою (зелементамиконфліктності

таворожнечі).

Цим чоловікам-цивільним важко планувати операції та

прогнозуватирезультати.Прицьомуцякопінг-стратегіявтрачаєсвоє

призначенняістаєрезультатомпереважнозняттяемоційноїнапруги.

Вибірчоловіків-цивільнихшукатисоціальноїпідтримки(100%)

для своїхстратегій подолання вказуєнате,що вони вирішували

проблеми,залучаючи зовнішні(соціальні) ресурси та шукаючи

інформацію,емоціїта ефективну підтримку.Інизькіта помірні

показникинаційшкалінебулиобраніцивільними,щосвідчитьпроте,

щопіддослідніненамагалисязвернутисядоіншихзадопомогою у

зборінеобхідноїінформаціїчи інших можливих ресурсів,коли

приймалирішеннящодоситуації,щосталася.

Середнявираженістьвикористаннякопінг-стратегії(100%)для

прийняттявідповідальностісвідчитьпроте,щочоловіки-цивільні–

цеті,хтоуважностежитьзавласнимидіямитаїхнаслідками,дуже

обережнітасхильнідопримусовогоаналізусвоїхдій.

Високийрівеньнапруженостіцієїстратегіїподоланнянебули

обранічоловіків-цивільних,що свідчить про те,що суб’єкти були

менш схильнідосамокритикитасамозвинуваченнячерезпочуття

провинитахронічненезадоволеннясвоїмирішеннями..

Наступнастратегіяподолання— дистанціювання.Відсутність

низькогорівнянапругизацією шкалою свідчитьпроте,щочоловіки-

цивільніневзмозідеескалуватискладніситуаціїабопротистояти

сильним емоційним реакціям.Середнійбалзацією шкалою склав

(25%) для чоловіків-цивільних, які в проблемних ситуаціях

перетворювали непередбаченіпроблеми на гумор,намагаючись

вирішитипроблемуякомогапростішебеззайвихзусиль.
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Високіпоказники в цій категоріїмали б (75%) чоловіків-

цивільних,яківскладнихобставинахволілибдистанціюватисявід

біди,щовиникла,зробитивигляд,щоїїнеіснує,абонавітьзнайти

винногоіперекластинаньоговсювідповідальність.йогопроблеми.

Наступна стратегія подолання – це самоконтроль.Високі

показникистресу(91%)зацією шкалою маютьбільшістьчоловіків-

цивільних,якібільшепідвладніемоційнійімпульсивностіівіддають

перевагуірраціональномупідходудовирішенняпроблем.

Втеча-уникання.Середній показник (100%) шкали включає

чоловіків-цивільних,яків складнихситуаціяхвважають за краще

чекати,сподіваючись,щоситуаціявирішитьсясамасобою.

Високіпоказники зашкалою плануваннявирішенняпроблем

(61%) мають чоловіки-цивільні,якіне аналізують ситуації для

вирішенняпроблем іненамагаютьсявирішитипроблему.Чоловіки-

цивільніперекладають відповідальність за вирішення проблеми з

метоюуникненнянегативнихнаслідківсвоїхдій.

Наступною стратегією подоланняєпозитивнапереоцінка.За

цією шкалою середнійпоказник(33%)даноїкопінг-стратегіїзаймали

чоловіки-цивільні,якісхильніфілософськиставитисядопроблемних

ситуацій, вписуючи їх у більш широкий контекст роботи з

саморозвитку.

Чоловіки-цивільнітакож маливисокіпоказникистресу(67%)

цієї копінг-стратегії. Для цих чоловіків-цивільних уникання до

вирішенняпроблем.

2.«Індексжиттєвогостилю»Р.Плутчіка;

Далібулопроаналізованоспецифікувикористаннямеханізмів

психологічного захисту добровольців шляхом створення профілів

середньоїстатистики.Отриманірезультати наведено на рис.2.2

Профільпоказує,щоосновниммеханізмомпсихологічногозахистуз

найвищими середніми значеннями (8,84 і8,82 відповідно)удвох
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групахдосліджуваних:добровольців,щопішлизахищатицілісність

України,та тих,хто не воює є регресія.З цих даних видно,що

чоловіки,незалежно від того,воюють вони чи ні,найчастіше

використовують захисний механізм регресії. Тобто вони

характеризуються поверненням до більш ранньоїстадіїрозвитку,

поверненням до більш примітивного способу поведінки,способу

мисленнятабільшранньогоспособупсихічноїдіяльності.Коли«я»не

можеприйнятиреальність,спрацьовуємеханізм регресії.Суб'єктиз

добрерозвиненимирегресивнимизахиснимимеханізмамиможуть

бутиописаніякневротичніособистості.Можнаприпустити,щоце

може бути пов’язано з наявністю високих рівнів тривожності,

спричиненоїоб’єктною залежністю,чим вищийрівеньтривожності,

тим більш примітивні та елементарні захисні заходи, які

використовуютьчоловіки.Цетакожможебутипов'язанозтривогою

черезактивнуфазувійнивУкраїні.

Рис. 2.2 – Профіль вираженості показників механізмів

психологічногозахистувгрупахчоловіків-добровольцівтачоловіків-

цивільних.

Другою завеличиною зобохгрупбула«заміна»(середнійбал

5,19длядобровольців і5,59дляцивільних).Чоловіки,такимчином,

характеризуютьсяперенаправленням динаміки,емоцій іповедінки
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відпочатковогооб’єктадоіншого,томущопочатковийнапрямокбув

чомусьприхований.Початковийоб'єктменш загрозливийабобільш

доступний, ніж об'єкт, який викликав негативні емоції.

Використовуючицейзахисниймеханізм,можнаприпуститинаявність

увипробуваноготакихрисособистості:імпульсивний,дратівливий,

вимогливийдоінших,грубий,запальний.

По-друге,за частотою вживання серед добровольців,третє

місцезаймаємеханізм психологічногозахистуформуванняреакції.

Томуможнастверджувати,щовонисхильнізамінюватинеприйнятні

трендипрямопротилежними.Вонизмушуютьсебевідчуватипочуття,

протилежнітим,що вони відчувають насправді.Тобто механізм

діагностує сфери мотивації та визначає зміни потреб.

Трансформування нереалістичного спонукання в спонукання,які

приймають форму протилежних символічних потреб.Реактивне

виховання розвивається по відношенню до засвоєння людиною

«вищих соціальних цінностей».Збільшення частоти використання

цьогозахисногомеханізмуможебутипов'язанезпідвищеннямрівня

соціалізації чоловіків, поведінка якої частково підкоряється

соціальнимвимогам.

Аледлячоловіків-цивільних,характернітакізахиснімеханізми,

яквитіснення.Тобтовонихарактеризуютьсямотивованим забуттям

або нехтуванням.Внутрішністани або зовнішніобставини можуть

бути «відправлені»в несвідоме,якщо вони неприємніабо здатні

відвестичоловікавідтакихкатегорійурозгубленістьабовнутрішній

конфлікт.Цепоширюєтьсянавесьїхнійдосвід,навпливи,пов’язаніз

цимдосвідом,нафантазіїтабажання,пов’язанізцимдосвідом.

Заміщення (середній бал 3,3)посідає останнє місце серед

механізмів психологічного захисту,яківикористовують чоловіки-

добровольці,тодіякраціоналізація(4,09)–цивільнічоловіки.Таким

чином,мотивованезабуванняабонехтуваннянаврядчихарактерне
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длячоловіків-добровольців,тодіякчоловіки-цивільні,менш схильні

шукатиправдоподібніпоясненнясвоїхдійчинамірів,щоботримати

прощеннятавиправданнядлясебе.

3.Тестагресивності(ОпитувальникЛ.Г.Почебут)

Задопомогою цієїметодикивизначаєморівеньагресивностіу

чоловіківтаїхнійемоційнийстан.Метаполягаєурозуміннітаоцінці

їхньогопоточногостану,атакож виявленніможливихзв'язківміж

агресивністю таемоційним благополуччям.Результатидослідження

представленонарисунках2.3,2.4,2.5,2.6,2.7.

При вербальній агресіїлюдина вербально висловлює своє

агресивне ставлення до іншоїлюдини та використовує словесні

образи.

Рисунок2.3-Діаграмарівню вербальноїагресіїучоловіківза

тестомагресивності(у%)

Отже,у5 чоловік-вербальнаагресіянанизькомурівні,що

становить16,6%,зних3добровольцяі2цивільних,у8чоловік-

вербальнаагресіянасередньомурівнііскладає26,6%,середних6

добровольців і2 цивільних,у 17 чоловік вербальна агресія на



56

високомурівнітаскладає56,6%,зних14цивільнихі3добровольці.

Отже,виявлено,щозначнакількістьчоловіківвиявляєвисокий

рівень вербальноїагресії,особливо серед цивільних.Це може

свідчитипронеобхідністьувагидорозвиткунавичокефективного

спілкуваннятаконтролюемоційноговиразу

При фізичній агресії-людина висловлює свою агресію по

відношеннюдоіншоїлюдиниіззастосуваннямфізичноїсили.

Рисунок 2.4 -Діаграма рівню фізичноїагресіїу чоловіків-

добровольцівтачоловіків-цивільнихзатестомагресивності(у%)

Отже,13чоловік-фізичнаагресіянанизькомурівні,щоскладає

43,3%,середних10цивільнихі3добровольці,у9чоловік-фізична

агресіянасередньомурівнііскладає30%,середних5добровольціві

4цивільнихіу8чоловік-фізичнаагресіянависокомурівні,складає

26,6%,середних4добровольціі4цивільних.

Отже, можна зробити висновок, що серед чоловіків-

добровольців та чоловіків-цивільнихіснує значна кількість осіб з

високим рівнем фізичноїагресії.Цеможевказуватинапотребув

розвиткунавичокконтролюзавласнимиемоціями.

При предметній агресії-людина зриває свою агресію на

навколишніхйогопредметах.
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Рисунок 2.5 -Діаграма рівню предметноїагресіїучоловіків-

добровольцівтачоловіків-цивільнихзатестомагресивності(у%)

Отже,у15чоловік-предметнаагресіянанизькомурівні,що

складає50%,середних9добровольціві4цивільни,у9чоловік-

предметнаагресіянасередньомурівні,щоскладає30%,середних6

цивільнихі3добровольці,у6чоловік-предметнаагресіянависокому

рівнііскладає20%,середних2добровольціі4цивільни.

Отже, можна зробити висновок, що серед чоловіків-

добровольців та чоловіків-цивільних існує певна кількість осіб з

високимрівнемпредметноїагресії.Цеможевказуватинапотребув

сприяннірозвиткуальтернативних способів вираження емоцій та

конструктивноговикористанняенергії.

Приемоційнійагресії-улюдинивиникаєемоційневідчуження

при спілкуванніз іншою людиною,супроводжуване підозрілістю,

ворожістю,неприязню або недоброзичливістю по відношенню до

нього.
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Рисунок 2.6 -Діаграма рівню емоційноїагресіїу чоловіків-

добровольцівтачоловіків-цивільнихзатестомагресивності(у%)

Отже,у15 чоловік-емоційнаагресія нанизькомурівні,що

складає 50%,зних10 цивільнихі5 добровольців,у8 чоловік -

емоційнаагресіянасередньомурівні,щоскладає26,7%,середних5

цивільнихі3добровольці,у7чоловік-емоційнаагресіянависокому

рівні,щоскладає23,3%,середних4добровольціі3цивільних.

Отже, можна зробити висновок, що серед чоловіків-

добровольців та чоловіків-цивільних існує певна кількість осіб з

високимрівнемемоційноїагресії.Цеможевказуватинанеобхідність

розвитку навичок емоційного регулювання та вироблення

конструктивнихстратегійвираженняемоцій.

Присамоагресії-людинанеперебуваєвмирітазлагодізсобою

-уньоговідсутніабоослабленімеханізмипсихологічногозахисту-він

виявляєтьсябеззахиснимвагресивномусередовищі.
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Рисунок 2.7 - Діаграма рівню самоагресії у чоловіків-

добровольцівтачоловіків-цивільнихзатестомагресивності(у%)

Отже,у15чоловік-самоагресіянанизькомурівні,щоскладає

50%,зних7добровольціві8цивільних,у7чоловік-самоагресіяна

середньомурівні,щоскладає23,3%,зних4цивільнихі3добровольця,

у8чоловік-самоагресіянависокомурівні,щоскладає26,7%,зних6

цивільнихі2добровольці.

Отже, можна зробити висновок, що серед чоловіків-

добровольців та чоловіків-цивільних існує певна кількість осіб з

високим рівнем самоагресії. Це може вказувати на наявність

проблемусаморегуляціїтавідношеннідосебе.

Представиморезультатидослідженняагресивностіузведеній

таблиці2.2.

Таблиця2.2–Тестагресивності(ОпитувальникЛ.Г.Почебут)

Показник Вербальна Фізична Предметна Емоційна Самоагресія

Низький
Добровольці

9,9 9,9 30 16,6 23,3

Середній
Добровольці

20 16,6 20 9,9 9,9

Високий
Добровольці

9,9 13,3 6,6 13,3 6,6
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Низький
Цивільних

6,6 33,3 13,3 33,3 26,6

Середній
Цивільних

6,6 13,3 9,9 16,6 13,3

Високий
Цивільних

46,6 13,3 13,3 9,9 20

Длявізуалізаціїпредставимоціданніувиглядідіаграми:

Рисунок2.8–Тестагресивності(ОпитувальникЛ.Г.Почебут)

Так,середнєзначеннячоловіків-добровольців було на87,8 ±

15,29умовниходиницьнижчим зачоловіків-цивільних,p<0,01,що

свідчитьпробільшийступіньпроявуагресивності.

З'ясуваннятого,яквиникаєтапроявляєтьсяагресивністьза

змінними,іншимидосліджуванимизначеннями,дозволяєкількісно

оцінити ступінь взаємозалежності цих показників, тим самим

встановивши певні закономірності для вказівки на стратегії

формування психологічного захисту. Кореляційний аналіз

використовувався для виявлення взаємозалежностей між

агресивністютаіншимизмінними.Критеріямирівнякореляційємежі,

заякимивониоцінюються,асаме:слабка,низькакореляціяр<0,3,
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середня–р=0,3-0,5,значуща–р=0,5-0,7івисокар>0,7.

Методикавизначеннярівнятривожності(ШкалаДж.Тейлора)

Високатривожністьпрямокорелюєзнаявністю невротичного

конфлікту, з емоційними і невротичними зривами і з

психосоматичнимизахворюваннями.

Низька тривожність, навпаки, характеризує стан як

депресивний,ареактивний,знизьким рівнем мотивацій.Алеіноді

дуженизькатривожністьупоказникахтестуєрезультатомактивного

витіснення особою високоїтривоги з метою показати себе в

"кращомусвітлі".

Метавизначеннярівнятривожностіучоловіків-добровольцівта

чоловіків-цивільних полягає у з'ясуваннііоцінціїхнього стану

тривожності.Цірезультатибудутькориснимидлярозумінняїхнього

емоційногоблагополуччя,виявленняможливихпроблемабопотребу

психологічнійпідтримці.

Результативизначеннярівнятривожностінаведенонарисунку

2.11

Рисунок 2.9 - Діаграма рівню тривожності чоловіків-

добровольцівтачоловіків-цивільнихзаметодикою визначеннярівня



62

тривожності(у%)

За результатами дослідження у 8 чоловіків-добровольців та

чоловіків-цивільнихвисокатривожність,щоскладає25%,середних4

добровольців і4цивільних,у13середній рівеньтривожності,що

складає40,6%,середних6добровольціві7цивільних,у11чоловіків-

добровольцівтачоловіків-цивільнихнизькийрівеньтривожності,що

складає34,4%,зних6цивільнихі5добровольців.

Отже,можна зробити висновок,що у досліджуваній групі

чоловіків-добровольців та чоловіків-цивільних є різні рівні

тривожності.Деякічоловікивиявиливисокийрівеньтривожності,і

цеможевказуватинаможливіпроблемичипотребувпідтримціта

допомозі.Іншімаютьсереднійрівеньтривожності,щоможесвідчити

про певну тривогу або незручність у певних ситуаціях.А деякі

чоловікивиявилинизькийрівеньтривожності,щоможевказуватина

загальнупсихологічнустійкість.

5.Методика оцінки реактивної(ситуативної)та особистісної

тривожності(Ч.Спілберг,Ю Ханін)

Тест-опитувальникдлявизначеннярівнятривожності(авториЧ.

Спілбергер та Ю. Ханін) використовувався для вивчення

особливостей прояву тривожності як відповіді на подразники

навколишнього середовища (війна) та рис особистості,в яких

перебували випробовувані. Автори визначають ситуативну

тривожністьаботривожнийстанякреакцію людининасоціальніта

психологічністресори у форміочікування негативноїоцінки або

агресивних відповідей, сприйняття несприятливого ставлення,

загрози самооцінціта престижу.Під особистісною тривожністю

розуміють якість,рису,характер ітенденцію до увічнення уявної

загрози своєму особистому «Я». Під несприятливими умовами

розуміємоактивнуфазувійнинатериторіїУкраїни.

Згіднозтрактуваннямметодикиіндивідуальнийтаситуативний
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рівнітривожностівизначаютьсятакимипоказникамирівня:низька

тривожність-до30умовниходиниць,помірнатривожність-від31до

45умовниходиниць,високатривожність-46умовниходиницьтаін.

На Рисунку 2.10 представлені чисельні результати для

ситуативноїтаособистісноїтривожностівипробуваного.

Рисунок2.10.Вираженістьмаркерівтривоги

Як показано на Рис.2.9 та 2.10 показники (середні) між

респондентами відрізняються на статистично значущому рівні.

Статистичні відмінності середніх визначено при порівнянні

вираженостірівнів тривожностів групахдосліджуванихчоловіків-

добровольців тачоловіків-цивільних.Видно,що середнєзначення

ситуативноїтривожностісеред чоловіків-добровольців становить

50,3±15,59балів,41,2±9,71умовниходиниць,p<0,05,середчоловіків-

цивільних.Існували схожівідмінностів особистісній тривожності.

Середчоловіків-добровольців,середнєзначеннябуловмежах51,8±
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7,45умовниходиницьпорівняноізсереднім значенням 43,5±5,56

умовниходиницьприр<0,01середчоловіків-цивільних.

Слід також зазначити, що у чоловіків-цивільних рівень

індивідуальноїта ситуативноїтривожностізнаходився в межах

високогопоказника,тодіякучоловіків-добровольцівкількістьрівнів

тривожностібула в межах середнього.Також було помічено,що

середчоловіків-цивільнихтривожністьбулабільшою.Цеозначає,що

умовивнавколишньомусвітічастосприймаютьсяякзагроза.

6.T-тестСтьюдента

Щобоцінитидостовірністьвідмінностейівиявитистатистичні

відмінностіврівняхвикористанняпсихологічнихзахиснихмеханізмів

у вибірках добровольців та цивільних,було використано t-тест

Стьюдентадлянезалежнихвимірювань.Встановленовідмінностів

показникахвитіснення(temp=2,4>tkr=2,04,p≤0,05)ікомпенсації

(temp = 2,1 > tkr)між чоловіками-добровольцями ічоловіками-

цивільними = 2,04, p ≤ 0,05.). Таким чином, для чоловіків-

добровольцівбільш типововикористовуватизахиснімеханізми,такі

яквитісненнятакомпенсація,дляякихбільш характерноусуненнязі

свідомостідумокіпочуттів,яківикликаютьстраждання,іспроби

виправитичиякосьзаповнитиїхреальнийчиуявний,фізичнийчи

психічнийкомплекснеповноцінності.

Висновкидодругогорозділу

Емпіричнедослідження механізмів психологічного захистута

копінгстратегій,проводилосьзадопомогою:

1.«Індексжиттєвогостилю»Р.Плутчіка;

2.«Опитувальниккопінг-стратегій»Р.Лазаруса.

3.Тестагресивності(ОпитувальникЛ.Г.Почебут).

4.Методикавизначеннярівнятривожності(ШкалаДж.Тейлора).
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5.Методика оцінки реактивної(ситуативної)та особистісної

тривожності(Ч.Спілберг,Ю Ханін).

Проаналізувавши результати опитувальника механізмів

психологічногозахистуР.Плутчик,буловиявлено,щонезалежновід

соціальноїролідомінуючими механізмами психологічного захисту

чоловіків є регрес івитіснення.На третьому місціу чоловіків-

добровольців,є захисний механізм — формування реакції,а у

чоловіків-цивільних — витіснення.Найменш імайже нетиповим

механізмом,яким користуютьсячоловіки-добровольці,євитіснення,

тодіякчоловіки-цивільні–раціоналізація.

Визначено,щочоловіки,незалежновідтого,воюютьвоничині,

найчастішевикористовуютьзахисниймеханізм регресії.Тобтовони

характеризуються поверненням до більш ранньоїстадіїрозвитку,

поверненням до більш примітивного способу поведінки,способу

мисленнятабільшранньогоспособупсихічноїдіяльності.

Зарезультатамиопитуваннякопінг-стратегійР.Лазаруса,було

визначено,що чоловіки-цивільні використовують різні стратегії

подолання проблем в залежності від ситуації. Вони шукають

соціальну підтримку,беруть на себе відповідальність за своїдії,

використовують гумор, дистанціюються від проблеми та

використовуютьірраціональніпідходи.

Результати проведеного емпіричного дослідження дозволили

нам зробитивисновокпроте,щобільшістьчоловіків-добровольців

(20%)схильнідофізичної(13,3%)таемоційної(13,3%)агресивності,у

чоловіків-цивільних виявлено високий рівень вербальної

агресивності(46,6%).Результати проведеноїМетодики визначення

рівня тривожності(Шкала Дж.Тейлора)показали,що у чоловіків

переважають середня тривожність (40,6%),проте виявлено (25%)

чоловіківзвисокимрівнемтривожності.

Реакціянастресвиявляєтьсяувиглядівисокоїситуативноїта
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особистісної тривожності. Кореляційний аналіз виявив

взаємозалежностіміжпоказникамиметодівпсихологічногозахистуі

копінгстратегійтаагресивності,тривогитаситуативноїреакціїна

стрес.

Емпіричнедослідженняпідтверджуєнашугіпотезупроте,що

механізми психологічного захисту та копінг стратегіїє різними

засобами реакціїна стрес.Це підтверджується тим,що досвід

психологічногозхистутакопінгстратегійсупроводжуєтьсявисоким

рівнем агресивності, а також високим рівнем тривожності

самозвинувачення, тривог, що підтверджують результати

анкетування.
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РОЗДІЛ3.МЕТОДОЛОГІЧНІЧИННИКИМЕХАНІЗМІВ

ПСИХОЛОГІЧНОГОЗАХИСТУТАКОПІНГСТРАТЕГІЙУВІЙСЬКОВИХ,

ЯКІДОБРОВІЛЬНОПРИЙНЯЛИУЧАСТЬВОБОРОНІПІСЛЯ24.02.22

3.1Особливостівпровадженнястратегійподоланнястресових

ситуаційувійськових

Основніпринципироботизбойовимтаоперативнимстресом

I.Виключенняфізичноїтравмиабоушкодження:Перш завсе,

важливо впевнитися,що немає прихованих фізичних травм або

ушкоджень. Деякі захворювання та травми можуть викликати

емоційнітаповедінковізміни,якісхожінареакціїнабойовийстрес.

Наприклад,травма голови,контузії,вдихання газів,гіпоглікемія

(низькийрівеньцукрувкрові),лихоманка,синдромвідміни,отруєння,

гіпер-абогіпотермія,зневодненнятощо.Томупередприпущенням,

що симптоми є результатом бойового або оперативного стресу,

важливовиключитиможливістьфізичнихпричин.

II.Комплекснийпідхід:Роботазбойовиміоперативнимстресом

вимагаєкомплексногопідходу,оскількивониможутьматифізичні,

емоційні,когнітивні та поведінкові прояви. Під час роботи з

військовими,необхідно враховувати всіаспекти їхнього стану і

впливатинанихзрізнихнапрямків.

III.Індивідуалізація:Кожналюдинаунікальна,іреакціянастрес

можебутирізною.Важливовраховуватиіндивідуальніособливості,

потреби та ресурси військових при розробціпрограми роботи з

бойовим і оперативним стресом. Підхід повинен бути

індивідуалізованим,анеуніверсальним.

IV.Поступовість:Поступовістьєключовимпринципомроботиз

бойовиміоперативнимстресом.Важливопоступововпроваджувати
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стратегіїтаметоди,давативійськовимдостатньочасудляадаптаціїі

засвоєнняновихнавичок.Різкеабонадмірненавантаженняможе

бутиконтрпродуктивниміспричинитидодатковийстрес.

V.Терапевтичнаальянс:Побудовадовірчоготасприятливого

відношенняміж психологом(абоіншимспеціалістом)івійськовимє

важливою уроботізбойовим іоперативним стресом.Військовим

потрібнапідтримкаісприяння,томуважливостворитиатмосферу

взаєморозуміння,вякійвониможутьвідкриторозмовлятипросвої

емоції,досвідтастрахи.

VI.Професійнапідготовкатаспеціалізація:Роботазбойовим і

оперативним стресом вимагаєспеціальнихзнаньінавичокусфері

психологіїтапсихотерапії.Спеціалісти,якіпрацюютьзвійськовими,

повинніматидостатню професійнупідготовкутаспеціалізацію вцій

галузі.Цедопоможеїм кращерозумітипотребивійськовихінадати

ефективнудопомогу.

емоційнірозлади та психічнітравми потребують такоїж

серйозностііуваги,якіфізичнітравми.Частоїхнедооцінюютьабо

навітьнесприймаютьякреальніпроблеми,оскількиїхнеможна

безпосередньопобачити.

Важливо розуміти, що емоційна стабільність та психічне

здоров'яєскладовою частиною загальногостанулюдини.Підчас

бойовихдій або іншихтравматичнихситуацій військовослужбовці

можутьзазнатиінтенсивногостресу,якийможевикликатиемоційні

розлади,наприклад,посттравматичний стресовий розлад (ПТСР),

депресію, тривожність тощо. Ці стани можуть впливати на

функціонування особистості та здатність виконувати службові

обов'язки.

Важливовідмітити,щокожналюдинамаєсвою індивідуальну

реакцію на стрес,іце не відображає їх силуволіабо здатність

справлятися зісвоїм станом.Кожен військовослужбовець може
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потребуватирізнихресурсів,підтримкитапрофесійноїдопомогидля

відновлення емоційної стабільності та повернення до служби.

Вимагати від них негайно "взяти себе в руки" може бути

несправедливимінекорисним.

Отже,важливо визнати,що емоційніта психічнірозлади є

реальнимипроблемами,якіпотребуютьналежноїуваги,лікуваннята

підтримки. Супроводження військовослужбовців на шляху до

одужаннятаповерненнядоактивноїслужбиєважливим аспектом

програмиКПТтазагальногодобробутувійськових.

Розподілення постраждалихза ступенем важкостістресових

реакцій є важливим кроком у наданніадекватноїдопомоги та

підтримки.Легкий стресвключаєрізноманітніфізичнітаемоційні

прояви,якіможутьбутинаслідком стресовихситуацій.Деякізцих

проявівможутьвключати:

1.Фізичніпрояви:

 Тремтіння-нервозність

 Холоднийпіт

 Сухістьуроті

 Безсоння

 Пришвидшенесерцебиття

 Головокружіння

 Нудота,блювотаабодіарея

 Виснаження

 Збудження,поглядвнікуди

 Труднощізмисленням,мовленняміспілкуванням

2.Емоційніпрояви:

 Тривога

 Нерішучість

 Дратівливість

 Скарги
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 Забудькуватість

 Нездатністьзосередитися

 Жахи

 Легкездриганнявідшуму,рухів,спалахів

 Сльози,плач

 Гнів

 Втратадовіридосебеітоваришів

Ці прояви можуть бути ознаками початкового стресу і,

відповідно,потребуютьувагитапідтримки.Важливо,щобвійськові

отримували підтримку та можливість висловити своїемоціїта

переживання,атакожматидоступдопрофесійноїдопомоги,якщоце

необхідно. Розподілення постраждалих за ступенем важкості

допоможевизначити,якіконкретнівидипідтримкитаінтервенцій

можутьбутинайефективнішимидлякожноїособи.

Підчасактивнихбойовихдійлегкістресовіреакціїможутьстати

нормою через надмірний стрес та тривожніситуації,з якими

військовізіткнуться.Важливо звернути увагунасамодопомогута

підтримкутоваришів утаких умовах.Ось деякірекомендації,які

можутьбутикорисними:

1.Самодопомога:

 Залишайтесяфізичноактивними,якцеможливоврамках

ситуації бойових дій. Виконуйте фізичні вправи або

прогулянки,якщоцебезпечно.

 Розумійте власні границі та намагайтесь не

перевантажуватися. Відпочивайте,коли це можливо,і

намагайтесязабезпечитисобідостатнійсон.

 Використовуйте методи релаксації та дихання для

зниженнянапруження.Глибокедихання,вдихаючи через

ніс івидихаючи через рот,може допомогти заспокоїти
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нервовусистему.

 Намагайтесь підтримувати позитивне сприйняття

інформаціїізосереджуйтеся на моментах вдячностіта

позитивнихподіях,яківідбуваютьсянавколовас.

2.Допомогатоваришів:

 Будьтеуважнимидосвоїхтоваришівіпокажітьінтересдо

їхнього благополуччя. Слухайте їх, коли вони хочуть

поділитисясвоїмипочуттямичидосвідом.

 Створюйте підтримуючуатмосферу,де військовіможуть

відкритовисловлюватисвоїемоціїіздобуватипідтримку

відінших.

 Дотримуйтесь засад взаємопідтримки ітоваришування.

Підтримуйтеодинодного,робітьдобрівчинкитапіклуйтесь

прозагальнеблаговсієїкоманди.

Важливотакожзнати,коливжепотрібнапрофесійнадопомога.

Якщостресовіреакціїпоглиблюються,стаютьневитримуванимиабо

триваютьдовгийперіодчасу,важливозвернутисядомедичнихабо

психологічних спеціалістів,якінададуть додаткову підтримку та

допомогу.

Важкістресовіреакції,зокремапідчасактивнихбойовихдій,

можутьвключатитакіпрояви:

1.Гостра стресова реакція (посттравматичний стресовий

розлад). Військовослужбовець може демонструвати

інтенсивніфізичніта емоційніпрояви,такіяк нав'язливі

спогади про події,кошмари,постійнутривогу,збудження,

паніку,засмученість,відчуттявідчуженостітаізоляції.Це

можесерйозновплинутинаїхню здатністьдонормального

функціонування.

2.Вториннатравма.Військовослужбовціможутьпереживати

вторинну травму,яка виникає внаслідок свідомостіпро
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страждання інших людей,якіперебувають під впливом

конфлікту.Це може викликати емоційну виснаженість,

безсоння,тривогутапочуттябезсилля.

3.Виснаженість та фізичні проблеми. Активні бойові дії

можуть викликати виснаженість та фізичну втому.

Військовослужбовціможутьстраждативідхронічноївтоми,

болюум'язахісуглобах,головнихболів,шкірнихпроблемта

іншихфізичнихпроявів.

4.Поступове накопичення стресу.Постійний стрес під час

активних бойових дій може призводити до поступового

накопиченнястресу.Цеможепризвестидовиснаженості,

зневагидонебезпеки,нерішучості,емоційноговиснаження

тавтратимотивації.

При важкому стресіз фізичними та емоційними проявами,

важливовжитинегайнізаходидлядопомогивійськовослужбовцю.

Основнікрокивключають:

1.Забезпечення безпеки. Негайно переконайтеся, що

військовослужбовецьперебуваєвбезпеці.Відвестийогоз

небезпечногосередовищатазабезпечитифізичнубезпекує

першочерговимзавданням.

2.Медична допомога. Важливо негайно звернутися до

медичнихспеціалістівдляоцінкистанутанаданнямедичної

допомоги.Вони можуть провести необхідніобстеження,

діагностичніпроцедуритапризначитивідповіднелікування.

3.Психологічна підтримка.Важкістресовіреакціїможуть

потребувати професійної психологічної підтримки.

Психологи та психотерапевти з досвідом у роботі з

військовослужбовцямиможутьнадатиефективнудопомогу.

Їхні методи можуть включати терапевтичні розмови,

стратегіїзняттястресутапідтримкуводужанні.
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4.Відпочинок і реабілітація. Якщо це можливо,

військовослужбовця слід відправити на відпочинок та

реабілітаціюпротягомпевногостроку(наприклад,до3днів).

Цедозволитьйомувідновитифізичнітаемоційнісили,а

також надатиможливістьотриматинеобхіднупідтримкута

догляд.

Важкі стресові реакції вимагають серйозної уваги та

професійної допомоги. Дуже важливо забезпечити належний

стандартмедичноїтапсихологічноїдоглядудлявійськовослужбовців,

щостикаютьсязтакимипроблемами.

3.2Програмапсихокорекційноїроботизвійськовимизасобами

КПТтаарт-терапії

КПТ (комплексна психологічна тренування) є програмою

психокорекційноїроботи,якаможебутивикористана звійськовими

для поліпшення їх психологічного стану та забезпечення їх

психологічноїстійкості.Цяпрограмарозробленазметою підтримки

військовихпід часвиконання їхніхобов'язків іпідвищення їхньої

ефективності.

ОсновнаметапрограмиКПТполягаєвналагодженніемоційної

стійкості,розвиткупозитивного мислення,виявленнітаподоланні

психологічних перешкод,засвоєнністратегій копінгу (подолання

стресу)іпідтримцізагальногосамопочуттявійськових.

Основні компоненти програми КПТ включають наступні

елементи:

1.Психоосвіта.Військовимнадаєтьсяінформаціяпрострес,

його вплив на психічний стан та способи ефективного
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подоланнястресу.

2.Тренування навичок релаксації.Військовим навчають

методикам глибокого дихання,прогресивної м'язової

релаксації та іншим прийомам для зниження рівня

фізіологічноїактиваціїтастресу.

3.Когнітивна перебудова. Військовим допомагають

ідентифікувати негативні мислі, переконання та

сприйняття,якіможуть підвищувати рівень стресу,і

замінюватиїхнапозитивні,конструктивнідумки.

4.Тренування соціальних навичок. Військові вчаться

встановлювати позитивні міжособистісні взаємини,

ефективно спілкуватися, вирішувати конфлікти та

отримуватисоціальнупідтримку.

5.Психологічнапідтримка.ВрамкахпрограмиКПТвійськові

отримуютьможливістьконсультуваннятапсихологічної

підтримки від спеціалістів,якінадають їм можливість

висловитисвоїемоції,досвідтастрахи.

Розглянемокоженетапдетально.

Психоосвіта.

У рамках психоосвіти військовим надається розширена

інформація про стрес ійого вплив на психічний стан.Військові

отримуютьусвідомленняпроте,щостресєнормальною реакцією

організмунавикликуючіситуації,івінможематиякпозитивний,такі

негативнийвпливнаїхнєфізичнетапсихологічнеблагополуччя.

Підчаспсихоосвітивійськовіотримуютьзнанняпрофізіологічні

та психологічніпрояви стресу,такіяк зміни у серцевому ритмі,

підвищена тривожність, роздратованість, знижена концентрація

уваги та іншісимптоми.Це допомагає військовим розпізнавати

ознакистресувсвоємуорганізмітасвоєчаснореагуватинаних.

Крімтого,військовимпредставляютьсярізністратегіїтаметоди
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ефективногоподоланнястресу.Цеможутьбутиприйомирелаксації,

такіякглибокедиханнятапрогресивнам'язоварелаксація,методи

когнітивно-поведінковоїтерапіїдля зміни негативних мислей та

переконань,а також практики самозаспокоєння та використання

соціальноїпідтримки.

Психоосвітадопомагаєвійськовим зрозуміти,щостресможна

керувати і подолати, надаючи їм інструменти і знання для

ефективного управління стресом у військовому середовищі.Це

сприяє збереженню психологічноїстійкостіта підтримує загальне

благополуччявійськових

Тренуваннянавичокрелаксації.

Військовим проводять тренування навичок релаксації,що

включають методики глибокого дихання,прогресивноїм'язової

релаксаціїта іншіприйоми зметою зниження рівня фізіологічної

активаціїтастресу.

Методикаглибокого дихання передбачаєсвідометаглибоке

дихання,приякомувійськовийзосереджуєтьсянавдихутавидиху,

практикуючи його повільно іритмічно.Це допомагає заспокоїти

нервовусистему,знизитинапруженнятапокращитикисневийобмін

ворганізмі.

Прогресивнам'язоварелаксаціяєметодикою,щопередбачає

послідовне напруження та розслаблення м'язових груп тіла.

Військовийнавчаєтьсясвідомостискатийрозслаблятирізнім'язові

групи,щодопомагаєзнизитинапруженнятафізіологічнуактивацію в

організмі.

Крім цього, існує багато інших прийомів релаксації, які

військовим навчаютьдлязниженнярівнястресу.Цеможутьбути

вправинаосновіувагитасвідомості,якідопомагаютьзосередитись

на моментіта забути про проблеми;використання візуалізаціїта

позитивнихментальнихобразівдлястворенняспокійногостану;а
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такожпрактикамедитаціїтайоги,якісприяютьзаспокоєнню розуму

татіла.

Всі ці методики релаксації надають військовим засоби

саморегуляціїта ефективного подолання стресу,що допомагає

покращити їх психічний стан, зберегти енергію та підвищити

загальнийрівеньфункціонуваннявумовахвійськовоїслужби.

Когнітивнаперебудова.

Когнітивна перебудова є важливою складовою

психокорекційної роботи з військовими. Цей підхід допомагає

військовим ідентифікувати негативні мислі, переконання та

сприйняття,якіможутьпідвищуватирівеньстресу,ізамінюватиїхна

позитивні,конструктивнідумки.

В процесі когнітивної перебудови військові навчаються

розрізнятисвоїдумкитапереконання,івиявлятиті,якіможутьбути

нереалістичними,негативнимиабодеформованими.Цеможутьбути

думки про небезпеку, непривабливість себе, безсилля або

недосяжністьмети.

Післяідентифікаціїнегативнихмислей,військовим надається

підтримкаузамініїхнапозитивні,конструктивнідумки.Цеможуть

бути реалістичніпереконання,що сприяють збереженню спокою,

відповідальностітаефективності.Наприклад,замістьдумки "Я не

зможувпоратисязцим завданням"можевиникнутидумка"Ямаю

достатніресурситанавички,щобвпоратисязцимзавданням".

Когнітивна перебудова допомагає військовим змінити свій

спосібмисленнятасприйняття,щоможепозитивнопозначитисяна

їхпсихологічномустанітаздатностіефективновпоратисязістресом.

Вона сприяє розумінню та змінівнутрішніх переконань,що є

важливим аспектом психологічного благополуччя та адаптаціїдо

викликіввійськовоїслужби.

Тренуваннясоціальнихнавичок.
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Тренування соціальних навичок є важливою частиною

психокорекційної роботи з військовими. Військовим надається

підтримка у встановленніпозитивних міжособистісних взаємин,

ефективному спілкуванні, вирішенні конфліктів та отриманні

соціальноїпідтримки.

Упроцесітренуваннясоціальнихнавичоквійськовіотримують

навички активного слухання,емпатіїта вміння встановлювати

здоровіміжособистіснімежі.Вонинавчаютьсявиявлятиівиражати

своїпотребитапочування,атакож враховуватипотребитапочуття

іншихлюдей.

Додатково, військові отримують навички конструктивного

вирішенняконфліктів,якіможутьвиникативробочихабоособистих

взаєминах. Це включає навички медіації, компромісу, пошуку

взаємовигідних рішень та ефективного спілкування під час

конфліктнихситуацій.

Крімтого,військовимнадаютьсянавичкиотриманнясоціальної

підтримки.Вонивчатьсярозпізнаватисвоїпотребиупідтримціта

активно шукати допомогу від своїх колег,сім'їта професійних

психологів.Цеможевключативміннявисловлюватисвоїпотреби,

просити допомоги та ефективно використовувати ресурси,що є

доступними.

Тренування соціальних навичок допомагає військовим

покращити якість своїх взаємин,знизити рівень конфліктів та

підвищитипідтримку,якувониотримуютьувійськовомусередовищі.

Цесприяєїхпсихологічномублагополуччю таадаптаціїдовикликів

служби.

Психологічнапідтримка.

Психологічнапідтримкаєважливою складовою програмиКПТ

длявійськових.Вонимаютьможливістьотриматиконсультуваннята

психологічнупідтримкувідспеціалістів,якінадаютьїмбезпосередню
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можливістьвисловитисвоїемоції,досвідтастрахи.

Психологи,якіпрацюютьзвійськовими,створюютьбезпечнета

конфіденційне середовище для спілкування. Вони слухають

військових,допомагаютьїм розумітитависловлюватисвоїемоції,

рефлексуютьразомнадїхдосвідомтастрахами.Психологинадають

військовим необхідну емоційну підтримку, сприяють їх

психологічномурозслабленнютазниженнюрівнястресу.

Крім того, психологи допомагають військовим розробити

стратегіїподолання стресутаефективного копінгу.Вони надають

індивідуальні поради та рекомендації щодо покращення

психологічногостану,саморегуляціїтазміцненняпсихічногоздоров'я.

Психологічна підтримка сприяє збереженню психічного

благополуччя військових,допомагає їм ефективніше впоратися з

емоційнимитруднощамитастресовимиситуаціями.Вонаможебути

надана як уформатііндивідуальнихконсультацій,так ів рамках

груповихзанятьчитренінгів.

Психологічнапідтримкаєважливим елементом програмиКПТ,

оскільки сприяє зміцненню психологічноїстійкостівійськових та

покращеннюїхзагальногодобробуту.

Також з метою психокорекційної роботи з військовими

пропонуємовикористанняарт-терапію.Адже,арт-терапіяєформою

терапії,в якій використовуються мистецькіматеріали іпроцес

творчостідля вираження емоцій,сприяння самовираженню та

забезпеченняпсихологічногоблагополуччя.

Дієвимизасобамиарт-терапіїможутьбути:

1.Малюнокемоцій.

2.Колажітакреативніпроекти.

3.Скульптуратамоделювання.

Пропонуємоопискожноїметодики.

Малюнокемоцій.
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Матеріали:кольоровіолівці,фломастери,акварельніфарби,

пензлі,кольоровийпапіртаіншіматеріалидлямалювання.

Завдання:завданняполягаєвтому,щобвиразитисвоїемоціїта

переживаннячерезмалюнок.Зазначимо,щоневажливо,якдобре

вонималюютьабояквідображенорисунок,алеважливопередати

своїемоції.

Попросіть учасників вибрати конкретну емоцію або

переживання,якувонихочутьвиразитинасвоємумалюнку.Цеможе

бутигнів,страх,сум,радість,спокійтощо.

Варто надати військовослужбовцям достатньо часу для

малювання.Важливо дозволити своїм рукам вільно рухатися і

довірятисвоїмвнутрішнімспонуканням.

Обговорення: після завершення малювання запропонуйте

військовослужбовцям поділитисясвоїмималюнками.Запитайте,як

вонипочуваютьсястосовносвоїхвласнихробіттаякіемоціївони

сприймають,розглядаючималюнокінших.

Запровадьтегруповудискусію,девійськовослужбовціможуть

обговорюватисвоїемоціїтапереживання,щовираженінамалюнках.

Цеможесприятивзаєморозумінню,спільностітапідтримціугрупі.

Колажітакреативніпроекти.

Матеріали:різнокольоровийпапір,журнали,газети,фотографії,

ножиці,клей,маркеритаіншідекоративніелементи.

Завдання:учасникимаютьвикористатинаданіматеріалидля

створенняколажівабокреативнихпроектів,яківідображатимутьїхні

думки,фантазіїівнутрішнійсвіт.Діятинеобхідновільнотаспонтанно.

Запропоновані теми: теми, які можуть надихнути

військовослужбовців для створення своїх колажів або проектів.

Наприклад,цеможутьбути теми про їхнімрії,цілі,сили,ресурси,

підтримку тощо.Завдання можуть бути відкритими,щоб дати

можливістьвільновиражатисвоютворчість.
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Необхідно надати військовослужбовцям достатньо часу для

створеннясвоїхколажівабокреативнихпроектів.Важливовіддати

перевагусвоїм внутрішнім спонуканням тадовірятивласнійінтуїції

підчастворчогопроцесу.

Обговорення:післязавершеннятворчогопроцесу,запропонуйте

військовослужбовцям поділитися своїми роботами у групі.

Запровадьтедискусію,девониможутьрозповістипросвоїтворчі

вибори, елементи, що найбільше їх привернули, та інші

спостереження.Забезпечтепідтримку,визнаннятавідгукивідінших

учасників.

Рефлексія:зазакінченням сесіїнеобхіднопровестирефлексію

разом звійськовослужбовцями.Поцікавтесь,якїм булопрацювати

надсвоїмитворчимипроектами,якіемоціїабодумкивонивідчували,

якцевплинулонаїхнєсамопочуття.Запитайте,чивонивідчулиякусь

позитивнузмінуабовідкриттязавдякиційтворчійдіяльності.

Скульптуратамоделювання.

Матеріали:глина,пластилін,папір-маше,дерев'яніпаличкитощо.

Такожможутьзнадобитисяінструменти,наприклад,ножиці,ножідля

різанняглиниабопластиліну,формидлялиттятощо.

Завдання: військовослужбовців використовувати надані

матеріалидлястворенняскульптурабомоделей,яківиражатимуть

їхнідумки,переживання,фантазіїчипростодопоможутьвідволіктися.

Зазначте,що непотрібно мати попередніхнавичокабо досвідув

скульптурі-цепроцессамовираженнятатворчості.

Теми: теми, які можуть надихнути військовослужбовців.

Наприклад,цеможутьбутитемипропережитевоєннедосвід,сили,

відновлення, зв'язок з родиною, метафори переживань тощо.

Заохочуйтеїхдіятивільнотаспонтанно.

Необхідно надати військовослужбовцям час іпростір для

творчості.Дозвольтеїм експериментуватизматеріалами,рухатися
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відоднієїідеїдоіншої.Підтримуйтеїхувиявленнівласногостилю та

інтуїціїпідчастворчогопроцесу.

Обговорення:після завершення створення скульптури або

моделі, запропонуйте військовослужбовцям поділитися своїми

творіннямивгрупі.Запровадьтедискусію,девониможутьрозповісти

просвоїтворчівибори,символіку,якувонивклалиусвоїроботи,та

спостереження.Забезпечтепідтримку,визнаннятавідгукивідінших

учасників.

Рефлексія:позавершеннісесіїнеобхіднопровестирефлексію

разом звійськовослужбовцями.Запитайте,якїм булопрацюватиз

матеріалами,якіемоціїабодумкивонивідчували,якцевплинулона

їхнєсамопочуття.Запитайте,чивонивідчулиякусьпозитивнузміну

абовідкриттязавдякицьомутворчомупроцесу.

Висновкидотретьогорозділу

Впровадження стратегій подолання стресових ситуацій у

військових має свої особливості, оскільки вони пов'язані з

унікальнимивимогамитаособливостямивійськовоїслужби.

Ефективне впровадження стратегій подолання стресу

військовими передбачає залучення командного персоналу.

Командири та керівники повинні бути свідомі важливості

психологічного благополуччя своїх підлеглих ісприяти розвитку

робочихсередовищ,щосприяютьефективномуподоланнюстресу.

Військовослужбовці повинні бути ознайомлені з різними

стратегіями подолання стресу та навчитися їх застосовувати на

практиці. Це може включати навчання навичкам релаксації,

позитивного мислення, вмінню керувати емоціями та

комунікаційниминавичками.

Коженвійськовослужбовецьможематисвоїунікальністресові
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фактори та потреби. Важливо забезпечити персоналізовану

підтримкутаіндивідуальнийпідхіддокожноговійськовослужбовця.

Цеможевключатиконсультуванняпсихолога,психотерапію абоінші

спеціалізованіпослуги,щовідповідаютьпотребамконкретноїособи.

Військовослужбовціповинніматидоступдосистемипідтримки,

яка включає психологічну підтримку, консультування та

спеціалізованіресурси для подолання стресу.Важливо,щоб ця

системабуладоступною,конфіденційноютаефективною.

Фізична активність, здорове харчування та налагодження

режиму сну є важливими компонентами психологічного

благополуччя.Військовослужбовцямслідсприятиздоровомуспособу

життятазабезпечитиумовидляфізичноїактивності.
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ВИСНОВКИ

Проведений аналіз дозволяє відзначити,що ситуації,якіє

важким випробуванням для людини і які значною мірою

перевищують їївнутрішніресурси,виходять за межіїїпоточного

розвитку, допомагають «включати» механізми психологічного

захисту.Психологічнийзахиствизначаєтьсянесамою об'єктивною

подією,асуб'єктивною значущістю цієїподіїдлялюдини.Урамках

уявленьпромеханізмипсихологічногозахистутакопінг-стратегіїяк

механізми,призначенідля адаптаціїдо ситуацій психологічного

стресу, їх можна розглядати як взаємодоповнюючі та

взаємокомпенсуючі.Основною метою психологічного захисту є

усунення психологічного дискомфорту,а не справжнє вирішення

проблеми.У цьомусенсізахистможе працювати лише в межах

поточної ситуації. Результатом роботи захисних механізмів є

несвідомеспотворення,підмінаабофальсифікаціяреальності,зякою

людинастикається.Концепціясвідомихстратегійкопінг-поведінки

або подоланнястресувикористовуєтьсядляпозначеннясвідомих

зусиль,якіробитьіндивідупсихологічнозагрозливійситуації.

Копінг-стратегія – це форма поведінки, яка відображає

готовність іздатність людини використовувати певнізасоби для

подолання життєвих труднощів. Термін «копінг» почав активно

використовуватися в американській психологіїна початку 1950-х

років. Першим цейтермінвикориставА.Маслоу.Вінвважає,що

«копінг»— цеспосібповедінки,який визначає,чи готовалюдина

вирішуватижиттєвіпроблеми.

Стратегії«копінгу» — це техніки,яківикористовуються для

подолання проблем.Відповідно до психології,основними копінг-

стратегіями є:стратегія «вирішення проблеми»,стратегія «пошуку
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соціальноїпідтримки»,стратегія«уникнення».

Копінг-поведінка,у свою чергу,визначається як ряд різних

поведінкових, психічних, когнітивних та емоційних моделей і

стратегій,спрямованихнаподоланнястресовихситуацій.

Дляподоланнястресунадзвичайноважливістратегіїподолання

включаютьзміцненнявласнихресурсів,пошукдопомогивідінших,

знання того,як вирішувати проблеми,наявність івикористання

досвідуподоланнятапередбаченнярезультатів.

Стрес – це стан напруженості, сукупність захисних

психофізіологічних реакцій,що виникають в організмілюдини у

відповідьнавпливрізноманітнихнесприятливихфакторів(стресорів)

психологічноготафізіологічногохарактеру.

Длявійськових,якідлявсіхзвичайнихлюдей,стрес– цене

надприродне явище, а реакція на накопичення проблем, на

нескінченний процес вирішення повсякденних труднощів.Кожна

людинараночипізноопиняєтьсявнапруженійситуації,хочабраз.

Алевійськовімаютьбутипостійнонапоготові.

Томувивчення механізмів психологічного захистута копінг-

стратегійвійськовослужбовцівдляподоланнястресупідчасбойових

дійбезпосередньостосуєтьсянелишенихсамих,айкраїнивцілому.

Емпіричнедослідження механізмів психологічного захистута

копінгстратегій,проводилосьзадопомогою:1.«Індексжиттєвого

стилю»Р.Плутчіка;2.«Опитувальниккопінг-стратегій»Р.Лазаруса.3.

Тест агресивності (Опитувальник Л.Г.Почебут). 4. Методика

визначення рівня тривожності(Шкала Дж.Тейлора).5.Методика

оцінки реактивної(ситуативної) та особистісноїтривожності(Ч.

Спілберг,Ю Ханін).

Згіднозпроведеним дослідженням,добровольці,яківоюють

длязахистуцілісностіУкраїни,виявилибільшусхильністьдопевних

стратегійподоланнятруднощівпідчасвійни.Зокрема,вонипроявили
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більш високий рівень самоконтролю,прийняття відповідальності,

позитивноїпереоцінкитаплануваннявирішенняпроблем.

Добровольцівиявилисхильністьдоприйняттявідповідальності

засвоїдіїтаїхнаслідки.Вониуникаютьконфронтаціїташукають

раціональнихрішень,плануютьопераціїтапрогнозуютьрезультати.

Добровольцітакож проявляютьсамоконтроль,контролюючисвою

поведінкутауникаючиемоційноїімпульсивності.

Добровольцітакож невиявили високоїпотреби в соціальній

підтримціта спираються на свій внутрішній досвід та особисті

судження.Вони прагнутьсамостійно розв'язувати проблеми тане

перекладаютьпровинунаінших.

Важливозазначити,щодобровольцітакож виявилисхильність

допозитивноїпереоцінки,філософськогоставленнядопроблем та

спробипереосмисленнянегативногодосвідучерезпозитивнийпідхід.

Загалом,добровольціпоказалирізноманітністратегіїподолання

труднощів,яківказуютьнаїхню цілеспрямованість,самоконтроль,

прийняттявідповідальностітапозитивнеставленнядопроблем.

Під час проведеного емпіричного дослідження було

встановлено, що добровольці-чоловіки більшою мірою

характеризуютьсязахиснимимеханізмами,такимияквідволікання

такомпенсація,атакожситуативне мисленняпроте,яквонидіютьі

поводятьсядлядосягненнябажанихцілей.Цивільнічоловікичастіше

використовуютьзахиснімеханізми,такіякзаміщеннятакомпенсація.

Найбільш значущими копінг-поведінками в дослідженнібули

орієнтація на вирішення завдань,а також планування вирішення

проблем,щосвідчитьпроте,щовстресовихситуаціяхдобровольці

розраховують тверезо оцінювати ситуацію івирішувати конкретні

завданнябезособливихемоційісторонньоїдопомоги.

Аналізуючирезультатидослідженнямеханізмівпсихологічного

захистуР.Плутчика,встановлено,щонезалежновідсоціальноїролі,у
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чоловіківнайбільшпоширенимимеханізмамипсихологічногозахисту

є регресія і витіснення. У чоловіків-добровольців третім за

популярністю механізмом єформуванняреакції,тодіякучоловіків-

цивільних–витіснення.Незвичайним длячоловіків-добровольцівє

використання механізму витіснення,у той час як у чоловіків-

цивільнихцеймеханізмєраціоналізацією.

Отриманірезультати опитування копінг-стратегій Р.Лазаруса

вказують на те,що чоловіки-цивільнізастосовують різністратегії

подоланняпроблем,залежновідситуації.Вонишукаютьсоціальну

підтримку, беруть на себе відповідальність за свої дії,

використовують гумор,дистанціюються від проблеми і інколи

вдаютьсядоірраціональнихпідходів.

Результатипроведеногоемпіричногодослідженнядозволяють

зробити висновок, що більшість чоловіків-добровольців (20%)

виявляютьнахилдофізичної(13,3%)іемоційної(13,3%)агресивності,

тоді як у чоловіків-цивільних спостерігається високий рівень

вербальноїагресивності(46,6%).Результатизастосованоїметодики

визначеннярівнятривожності(ШкалаДж.Тейлора)свідчать,щоу

чоловіків переважає помірна тривожність (40,6%), але також

виявлено(25%)чоловіківзвисокимрівнемтривожності.

Реакціянастресвиражаєтьсяувисокомурівніситуативноїі

особистісної тривожності. Кореляційний аналіз показав

взаємозв'язкиміж показникамимеханізмівпсихологічногозахисту,

стратегійкопінгу,агресивності,тривожностітареакціїнастрес.

На основіемпіричного дослідження сформовано програму

психокорекційноїроботизвійськовимизасобамиКПТтаарт-терапії.

Це емпіричне дослідження підтверджує гіпотезу про

різноманітність механізмів психологічного захисту та стратегій

копінгуякспособівреагуваннянастрес.Воносвідчитьпроте,що

досвідпсихологічногозахистутастратегійкопінгусупроводжується
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високим рівнем агресивності,тривожностіта самокритики,що

підтверджуютьотриманірезультатианкетування.
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ДОДАТКИ

ОпитувальникКеллермана-Плутчика

Задопомогою даногоопитувальникавиявляютьсяхарактернідля

випробуваногомеханізмипсихологічногозахисту.

Текстопитувальника

Інструкція:Прочитайтенаведенінижчевисловлювання.Тізних,які

відповідаютьвашомуповедінкиістаном,відзначтевбланкудля

відповідейзнаком«+».

1.Зімноюдужелегкодомовитися.

2.Ясплюбільше,ніжіншімоїзнайомі.

3.Язавждизнаходжулюдини,наякогохочупоходити.

4.Якщоменелікують,янамагаюсядізнатися,чомуменіцевсе

роблять.

5.Якщоячогосьзахочу,неможудочекатися,покинеотримаю.

6.Ячасточервонію.

7.Однезнайбільшихмоїхдостоїнств-стриманість.

8.Інодіуменез'являєтьсяспонуканняпробитистінукулаком.

9.Янестриманий.

10.Якщоменехто-небудьзатягневнатовплюдей,яготовиййого

вбити.

11.Ярідкозапам'ятовуюсвоїсни.

12.Менезлятьлюди,якікомандуютьіншими.

13.Менічастобуваєпогано.

14.Я-високоморальналюдина,якмалохтоінший.

15.Чимбільшездобуваюмайна,тимщасливішесебепочуваю.

93
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Глава2

16.Язавждиперебуваювцентрісвоїхмрій.

17.Меніробитьсяніяковонавітьвіддумки,щочленимоєїродини

ходилибголими.

18.Людивжеменіговорили,щоячастохвалюся.

19.Якщоменехто-небудьвідкидає,уменеінодінавітьвиникає

бажанняпокінчитизжиттям.

20.Людимноючастомилуються.

21.Яінодібувавтакзапеклий,щонавітьламавречі.

22.Менедужедратуютьлюди,сочиняющиевсякіплітки.

23.Язавждибачукращусторонужиття.

24.Яхочуівесьчаснамагаюсязадопомогою фіззарядкизмінити

свійзовнішнійвигляд.

25. Іноді мені хочеться, щоб атомна бомба зруйнувала б

навколишнійсвіт.

26.Янезабобонний.

27.Менівжеговорили,щоябуваюзанадтоімпульсивним.

2§.Менедратуютьлюди,якімалюютьсяпередіншими.

29.Ненавиджунедружніх.

30.Ядужестараюсянікогонеобразити.

31.Язтихлюдей,якінеплачуть.

32.Ядужебагатокурю.

33.Менідужеважкорозлучитисязтим,щоменіналежить.

34.Япоганозапам'ятовуюобличчя.

35.Ябагатозаймаюсяонанізмом.

36.Янасилузапам'ятовуюпрізвища.

37.Якщоменіхтосьзаважає,яйомунічогонекажу,авідразуж

скаржусякому-небудь.

38.Люблю вислуховуватирізнідумкизобговорюваногопитання,
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навітьякщознаю,якйоготребавирішувати.

39.Людименініколиненабридають.

40.Янеможуспокійновсидітинамісці.

41.Ямалощопам'ятаюзсвогодитинства.

42.Ядовгонепомічаюнегативністоронисвоїхзнайомих.

43.Першніжсердитися,требавседобреобміркувати.

44.Променеговорять,щоядовірливий.

45.Менінеприємнілюди,якіодним стрибком досягаютьсвоєї

мети.

Діагностикавпсихосоматики

46.Неприємнідумкиянамагаюсявикинутизголови.

47.Яніколиневтрачаюоптимізму.

48.Передподорожжюяобмірковуюкожнудрібницю.

49.Інодіясамбачу,щосерджусянакогосьбільше,ніжвартобулоб.

50.Якщо справи йдуть не так,як меніхочеться,я інодістаю

похмурим.

51.Підчассуперечкиялюблю вказуватиіншим напомилкивїх

міркуваннях.

52.Якщоменікидаютьвиклик,уменез'являєтьсясильнебажання

йогоприйняти.

53.Неприємніфільмименедратують.

54.Ядратуюся,якщонамененезвертаютьуваги.

55.Людикажутьпромене,щоянеемоційний.

56.Прийнявши якесьрішення,янавітьпісляцього обмірковую

його.

57.Якщо хто-небудьговорить,що моїхздібностей недостатньо,

щобзробитищо-небудь,тояобов'язковонамагаюсязробитице.

58.Коли я вожуавтомобіль,меніінодіхочеться розбити іншу

машину.

59.Багатолюдейменедратуютьтому,щовониегоїсти.
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60.Їдучиувідпустку,язавждиберузсобоюякусьроботу.

61.Ягидуюдеякимихарчовимипродуктами.

62.Яінодігризунігті.

63.Кажуть,щоясхильнийобходитигостріпитання.

64.Ялюбительвипити.

65.Яобурююся,количуювульгарніжарти.

66.Меніінодіснятьсяречі,щовикликаютьнеприязнь.

67.Кар'єристименедратують.

68.Ябагатобрешу.

69.Ягидуюпорнографією.

70.Черезсвогохарактеруямавнеприємностіпороботі.

71.Найбільшеяненавиджунещаснихлюдей.

72.Розчаруваннявчому-небудьприводитьменевпоганийнастрій.

73.Якщоячую абочитаю проякий-небудьтрагедії,ценезмінює

могонастрою.

74.Дотикдочогосьслизистоговикликаєуменеогиду.

95

Глава2

75.Колиявпіднесеномунастрої,топочинаювестисебеякдитина.

76.Явсе-такибагатосперечаюсязлюдьми.

77.Я ніколиневідчуваю неприємнихвідчуттівнапохоронахвід

того,щоперебуваюводномуприміщеннізнебіжчиком.

78.Нелюблюлюдей,якінамагаютьсябутивцентріуваги.

79.Багатолюдейменедратують.

80.Митисяневсвоїйваннідляменесправжнямука.

81.Менісоромновимовлятинецензурніслова.

82.Ядратуюся,коливідчуваю,щонеможнадовірятилюдям.

83.Меніпотрібно,щоб про мене говорили,що я сексуально

привабливий.
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84.Щобянепочинав,яніколинезакінчуюрозпочатоїсправи.

85.Янамагаюсяодягатисятак,щобвиглядатибільшпривабливим.

86.Я дотримуюсябільш суворихморальнихпринципів,ніж мої

знайомі.

87. У суперечці мої аргументи,як правило,бувають більш

логічними,ніжуінших.

88.Людиаморальніменінеприємні.

89.Колихтосьменештовхає,яздатнийсказитися.

90.Ячастозакохуюся.

91.Кажуть,щоялюдинаоб'єктивний.

92.Видкровіневикликаєумененіякогохвилювання.

Діагностикавпсихосоматики

Опитувальник містить 8 шкал. Нижче наводиться ключ до

опитувальником,вякомузазначеніномерипитань,щовідносяться

довідповідногомеханізмузахисту.

Ключдоопитувальником

1.Реактивніосвіти:17,53,61,65,66,69,74,80,81,86.

2.Запереченняреальності:1,20,23,26,39,42,44,46,47,63,90.

3.Заміщення:8,10,19,21,25,37,49,58,76,89.

4.Регресія:2,5,9,13,27,32,35,40,50,54,62,64,68,70,72,75,84.

5.Компенсація:3,15,16,18,24,33,52,57,83,85.

6.Проекція:12,22,28,29,45,59,67,71,78,82,88.

7.Витіснення:6,11,31,34,36,41,55,73,77,92.

8.Раціоналізація:4,7,14,30,38,43,48,51,56,60,87,91.

Обробкарезультатів

Відповіді,якістосуютьсякожноїзвосьмишкал,виділяютьсяза

допомогоюмасок,виготовленихзадопомогоюнаступногобланка:

12 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21 22 23
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24 5 8 4 7 8 3 4 3 7 6 4 8

55 1 5 3 2 3 6 2

24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36

37 38 39 40 41 42 43 44 45 46

53 2 4 6 6 8 7 4 5 7 4 7 3

82 4 7 2 8 2 6 2

47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59

60 61 62 63 64 65 66 67 68 69

28 3 4 8 5 1 4 7 8 5 3 6 8

14 2 4 1 1 6 4 1

70 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82

83 84 85 86 87 88 89 90 91 92

46 4 7 1 4 3 7 8 6 1 1 6 5

45 1 8 6 3 2 8 7

Непарні(темні)рядки містять номер питання,парні(світлі)-

кількістьбалів,щоприсвоюєтьсякожномупозитивномувідповіді.

Максимальна кількість балів по кожній з шкал однаково,що

дозволяєдатиїмоднакову-нормовануоцінку.Підрахуйтезагальну

кількість балів за кожною шкалою і з'ясуйте, який вид

психологічногозахиступереважаєуреспондента.
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Опитувальник«Копінг-стратегії»Р.Лазаруса

Дана методика спрямована на виявлення бажаних Вами

способівповедінкиуважкихжиттєвихситуаціях.Відзначте,будь

ласка,поручзкожнимзнаступнихтверджень,наскількичастоВи

так дієте у важких ситуаціях.Для цього обведіть цифру у

відповідномустовпчику.

Ф. В.

О.___________________________________вік_______________________

ОПИНИВШИСЬУСКРУТНІЙСИТУАЦІЇ,Я… ніколи рідко іноді часто

1.Зосереджувавсянатому,щоменіпотрібно
булоробити
далі—нанаступномукроці.

0 1 2 3

2.Починавщосьробити,знаючи,щоцевсе
однонебуде
працювати:головне–робитихочщо-небудь.

0 1 2 3

3.Намагавсясхилитивищестоящихдотого,
щобвони
змінилисвоюдумку.

0 1 2 3

4.Говорив зіншими,щоббільшедізнатися
проситуацію.

0 1 2 3

5.Критикувавікартавсебе. 0 1 2 3

6.Намагавсянеспалюватизасобою мости,
залишаючивсе,яквоно
є.

0 1 2 3

7.Сподівавсянадиво. 0 1 2 3

8.Миритися з долею:буває,що меніне
щастить.

0 1 2 3

9.Вівсебе,якнібинічогонесталося. 0 1 2 3

10.Намагавсянепоказуватисвоїхпочуттів. 0 1 2 3

11.Намагався побачити в ситуаціїіщось
позитивне.

0 1 2 3

12.Спавбільшезвичайного. 0 1 2 3

13.Зганявсвою досадунатих,хтоспричинив
наменепроблеми.

0 1 2 3

14.Шукавспівчуттяірозумінняукого-небудь.0 1 2 3

15.У меневиниклапотребавиразити себе
творчо.

0 1 2 3

16.Намагавсязабутивсеце. 0 1 2 3

17.Звертавсязадопомогоюдофахівців. 0 1 2 3
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18.Змінювався або ріс як особистість в
позитивнусторону.

0 1 2 3

19.Вибачавсяабонамагавсявсезалагодити.0 1 2 3

20.Складавпландій. 0 1 2 3

21. Намагався дати якийсь вихід своїм
почуттям.

0 1 2 3

22.Розумів,щоясамвикликавцюпроблему.0 1 2 3

23.Набиравсядосвідувційситуації. 0 1 2 3

24.Говоривзким-небудь,хтомігконкретно
допомогтивцій
ситуації.

0 1 2 3

25.Намагався поліпшити своє самопочуття
їжею,випивкою,
куріннямаболіками.

0 1 2 3

26.Ризикуваввідчайдушно. 0 1 2 3

27.Намагавсядіятинезанадтопоспішно,—
довіряючись
першогопориву.

0 1 2 3

28.Знаходивновувірувщось. 0 1 2 3

29.Зновувідкривавдлясебещосьважливе. 0 1 2 3

30.Щосьмінявтак,щовсіулаживалось. 0 1 2 3

31.Вціломууникавспілкуваннязлюдьми. 0 1 2 3

32.Недопускавдосебе,намагаючисьпроце
особливоне
замислюватися.

0 1 2 3

33.Питавпорадиуродичаабодруга,якого
поважав.

0 1 2 3

34.Старався,щобіншінезнали,якпогано
йдутьсправи.

0 1 2 3

35. Відмовлявся сприймати це дуже
серйозно.

0 1 2 3

36.Говоривзкимосьпроте,щоявідчуваю. 0 1 2 3

37.Стоявнасвоємуіборовсязате,щохотів.0 1 2 3

38.Зганявценаіншихлюдях. 0 1 2 3

39.Користувавсяминулим досвідом — мені
доводилосявже
потраплятивтакіситуації.

0 1 2 3

40.Знав,щотребаробити,іподвоювавсвої
зусилля,щобвсеналагодити.

0 1 2 3

41. Відмовлявся вірити, що це справді
сталося.

0 1 2 3

42.Ядававсобіобіцянку,щонаступногоразу
всебудепо-

0 1 2 3
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іншому.

43.Знаходивпаруіншихспособіввирішення
проблеми.

0 1 2 3

44. Старався, щоб мої емоції не надто
заважалименів
іншихсправах.

0 1 2 3

45.Щосьзмінювавусобі. 0 1 2 3

46. Хотів, щоб все це швидше як-то
утворилосяабоскінчилося.

0 1 2 3

47.Уявлявсобі,фантазував,яквсецемоглоб
обернутися.

0 1 2 3

48.Молився. 0 1 2 3

49.Прокручуваввголові,щоменісказатиабо
зробити.

0 1 2 3

50.Думавпроте,якбивданійситуаціїдіяв
чоловік,яким я захоплююся,інамагався
наслідуватийому.

Тествимірюванняагресії(Л.Г.Почебут)

Інструкція. Передбачуваний опитувальник виявляє ваш

звичайний стиль поведінки в стресових ситуаціях іособливості

пристосуваннявсоціальномусередовищі.Вамнеобхіднооднозначно

(«так»або«ні»)оцінити40наведенихнижчетверджень.

Опитувальник

1.Підчассуперечкиячастопідвищуюголос.

2.Якщоменехтосьдратує,яможусказатийомувсе,щопро

ньогодумаю.

3.Якщо менінеобхідно буде вдатися до фізичноїсили для

захистусвоїхправ,я,нероздумуючи,зроблюце.

4. Коли я зустрічаю неприємного мені людини,я можу

дозволитисобінепомітноущипнутиабоштовхнутийого.

5.Захопившисьсуперечкою зіншою людиною,яможувдарити

кулаком постолу,щобпривернутидосебеувагуабодовестисвою

правоту.

6.Япостійновідчуваю,щоіншінеповажаютьмоїправа.
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7.Згадуючиминуле,деколименібуваєприкрозасебе.

8.Хочаяінеподаювиду,інодіменегризезаздрість.

9.Якщоянесхвалюю поведінкусвоїхзнайомих,тояпрямо

кажуїмпроце.

10.Усильномугнівіявживаюміцнівирази,лихословлю.

11.Якщохто-небудьпідніменаменеруку,япостараюсявдарити

йогопершим.

12.Ябуваюнастількирозлючений,щошпурляюрізніпредмети.

13.Уменечастовиникаєпотребапереставитивквартирімеблі

абоповністюзмінитиїї.

14.Успілкуваннізлюдьмиячастовідчуваю себе«пороховою

бочкою»,якапостійноготовавибухнути.

15.Часом уменез̀являєтьсябажаннязлопожартувати над

іншоюлюдиною.

16.Колиясердитий,тозазвичайпохмурі.

17.Урозмовізлюдиною янамагаюсяйогоуважновислухати,

неперебиваючи.

18.Вмолодостіуменечасто«свербіликулаки»іязавждибув

готовийпуститиїхвхід.

19.Якщо я знаю,що людина навмисно мене штовхнув,то

справаможедійтидобійки.

20.Творчий безлад намоємуробочомустолідозволяємені

ефективнопрацювати.

21.Япам̀ятаю,щобувавнастількисердитим,щохапаввсе,що

потраплялопідруку,іламав.

22.Іноділюдидратуютьменетількиоднієюсвоєюприсутністю.

23.Я часто дивуюся,якіприхованіпричини змушують іншу

людинуробитименіщо-небудьхороше.

24.Якщо менізавдадуть образу,у мене пропаде бажання

розмовлятизкимбитонебуло.
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25.Інодіянавмиснокажугидотипролюдину,якогонелюблю.

26.Колиярозлючений,якричусамезліснелайка.

27.Удитинствіяуникавбитися.

28.Язнаю,зякоїпричиниіколиможнакого-небудьвдарити.

29.Колиярозлючений,томожугрюкнутидверима.

30.Меніздається,щооточуючілюдимененелюблять.

31. Я постійно ділюся з іншими своїми почуттями і

переживаннями.

32.Дужечасто своїми словами ідіями я сам собіприношу

шкоду.

33.Колилюдикричатьнамене,явідповідаютимже.

34.Якщохто-небудьударитьменепершим,яувідповідьвдарю

його.

35.Менедратує,колипредметилежатьненасвоємумісці.

36.Якщоменіневдаєтьсяполагодитизламавсяабопорвалися

предмет,тоявгнівіламаюаборвуйогоостаточно.

37.Іншілюдименізавждиздаютьсяпроцвітаючими.

38.Колиядумаю продуженеприємномуменілюдину,яможу

прийтивзбудженнявідбажаннязаподіятийомузло.

39.Інодіменіздається,щодолязігралазімноюзлийжарт.

40.Якщохто-небудьзвертаєтьсязімною нетак,якслід,ядуже

засмучуюсьзцьогоприводу.

Методикавимірюваннярівнятривожності(Тейлор)

Інструкція: Прочитайте уважно кожне з наведених нижче

твердженьіпоставте"+"вразі,якщотвердженнястосуєтьсядоВас,"-

",якщовинезгодні.Щостосуєтьсятруднощівможнавідповідати"не

знаю",тодіпоставте"?".

1.Зазвичайяспокійнийівивестименезсебенелегко.

2.Моїнервизасмученінебільше,ніжуіншихлюдей.

3.Уменерідкобуваютьзапори.
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4.Уменерідкобуваютьголовніболі.

5.Ярідковтомлююся.

6.Ямайжезавждивідчуваюсебецілкомщасливим.

7.Явпевненийвсобі.

8.Практичнояніколинечервонію.

9.Упорівняннізмоїмидрузямиявважаюсебецілкомсміливою

людиною.

10.Ячервоніюнечастіше,ніжінші.

11.Уменерідкобуваютьсерцебиттяізадишка.

12.Зазвичаймоїрукиіногидоситьтеплі.

13.Ясором̀язливийнебільше,ніжінші.

14.Меніневистачаєвпевненостівсобі.

15.Часомменіздається,щоянінащонепридатний.

16.Уменебуваютьперіодитакогозанепокоєння,щоянеможу

всидітинамісці.

17.Мійшлуноксильнотурбуємене.

18.Умененевистачаєдухувинестивсімайбутнітруднощі.

19.Яхотівбибутитакимжещасливим,якінші.

20.Меніздаєтьсячасом,щопередімною нагромадженітакі

труднощі,якіменінеподолати.

21.Менінерідкоснятьсякошмарнісни.

22.Я помічаю,що моїруки починають тремтіти,коли я

намагаюсящосьзробити.

23.Умененадзвичайнонеспокійнийіпереривчастийсон.

24.Менедужетурбуютьможливіневдачі.

25.Менідоводилосявідчувати страхвтихвипадках,коли я

точнознав,щоменінічогонезагрожує.

26.Меніважкозосередитисянароботіабонаякомусьзавданні.

27.Япрацююзвеликоюнапругою.

28.Ялегкоприходжувзамішання.
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29.Майжевесьчасявідчуваю тривогучерезкого-небудьабо

чого-небудь.

30.Ясхильнийприймативсезанадтосерйозно.

31.Ячастоплачу,уменеочі"намокромумісці".

32.Мененерідкомучатьнападиблювотиінудоти.

33.Разнамісяцьуменебуваєрозладшлунку(абочастіше).

34.Ячастобоюся,щоось-осьпочервонію.

35.Менідужеважкозосередитисяначому-небудь.

36.Моєматеріальнестановищедужетурбуємене.

37.Нерідкоядумаю протакіречі,проякінізкимнехотілосяб

говорити.

38.Уменебувалиперіоди,колитривогапозбавляламенесну.

39.Часом,колияперебуваю взамішанні,уменез̀являється

сильнапітливістьіценадзвичайнобентежитьмене.

40.Навітьвхолоднідніялегкопотію.

41. Часом я стаю таким збудженим, що мене важко

втихомирити.

42.Я-людиналегкозбудливий.

43.Часомявідчуваюсебеабсолютномарним.

44.Часомменіздається,щомоянервовасистемарозхитанаія

ось-осьвийдузсебе.

45.Ячастоловлюсебенатому,щоменещосьтривожить.

46.Янабагаточутливіший,ніжбільшістьлюдей.

47.Ямайжевесьчасвідчуваюпочуттяголоду.

48.Інодіявпадаюврозпаччерездрібниці.

49.Життядляменезавждипов̀язаназнезвичайнимнапругою.

50.Очікуваннязавждинервуємене.

Обробкарезультатів

Кожнавідповідь,щоспівпадаєзключем,оцінюєтьсяв1бал,

при невизначеному відповіді ставиться 0,5 бала. Показники



115

ранжуютьсянаступнимчином:

від0до6балів-низькатривожність,

від6до20балів-середня,

вище20балів-висока.

Ключ:питання1-12відповідьні,13-50-відповідьтак.


