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Knacugikauia Hag3su4amHuUX cutyawiv

HagssuyanHa cutyauis

TexXHOreHHoro CoujianbHo -
XapakTepy poniTM4HOro xapakrepy

HapgssuyaunHa cutyauia (HC) - nopylleHHs HopManbHUX
YMOB XUTTA | AiISNbHOCTI nogen Ha ob6'ekti abo
TEpUTOPIl, CNpUYNHEHE aBapielo, KaracTpodolo,
CTUXINHUM JIUXOM YU [HLUOK HEeDe3nevyHow Mnoaiel, sAka
npuseena (Moxe nNpu3BecTU) A0 3arubeni niogen
Ta/abo 3Ha4yHUX marepianbHUX BTpaT




DaKTOopH, 110 BIVINBAIOTH HA CTAH

JIOAMHHU B eKCTPEMAJIbHIN CUTYAIlll:
1. PanToBicTh BUHMKHEHHS MOAIL
2. BigcyTHIiCTh 0CBIOY
3. TpuBajicTb moaii
4. Brpara KOHTPOJII0O HA/I CUTYAI€I0
5. CTaH HEeBU3HAYEHOCTI
6. HecraOiibHicTh cuTyamii
7. Ekcnno3uuis cMepTi
8. Po3ayka, rope Ta Brparu
9. IloBeainka B KPU30Bill cUTYyallil
10. Macimurad pyuHyBaHHS



B ymoBax Hag3BMYIaMHOI
(ekcTpemMasibHOI) cuTyarii Oyab-
sIKa JIFOAVIHA 3aBXXIN
3HAXOOMUTHCS
B CTaHI IICUMXIYHOIO 30y >KeHHsI.
Ile BBa>ka€ThCsI HOPMOIO.
OnrMasIbHUM € cepeaHIN
pilBeHb 30y KEeHHH.



B ymoBax ekcrpeMasibHOI
CUTYyaIIll YMMaJIo JII0aen
3HAXOOAThCS B CTaH1 T'OCTPOro

crpecoBoro posiany (I'CP).
I'CP - 11e cTaH nepe>XMBaHHS
eMOIIIMHOI Ta KOTHITUMBHOI
Jae30praHisaiiii.
TakmuMm JIIOOsIM HaJa€ThCA eKCTPeHa
rcuxosiorivHa gomomora (EII).



B cuTyaujl rocTporo cTpecoBoro posnany
MopYyLLYETLCA BasiaHC MiXK eMOLIUHUMM Ta
KOrHITUBHUMU CTPYKTYPaMM 0COBUCTOCTI -
noBefIHKa NIHOOUHU PerynoeTbCS NnLLe
eMOoLLISIMW.,

[lcnxonorivyHa ponomora cnpsiMoBaHa Ha
BIQHOBMEHHA 6anaHCy LWISIXOM KOrHITUBHOMO
0BOJ10OIHHA eMoLiaMN. [locArHeHHS
KOTHiTUBHOIO PO3YMiHHS1 CBOIX eMOLLIW

[L03BOJISIE NTFOAMHI BIOHOBUTU KOHTPOSb HaL,
HUMM Ta NPUAMATU HEOBXiOHI PiLLeHHS.



IMKICTb 9K
3[,aTHICTb NPOTUCTOATH

XUTTECT

n J

CTPAXY BIMUHU




XUTTECTIMNKICTb — LE IHTErpoBaHa
SIKICTb OCODUCTOCTI, sIKa
XapaKkTepusye 30aTHICTb NoOgNHU
BUTPUMYBATWU BCI CKNagHOCTI XXUTTHA
Ta YCNILWHO MPOTUCTOATU XXUTTEBUM
npobrnemam Ta TpyaHOLLAM.
[ToHaTTa XXutTectinkocTi (hardiness),
3anponoHyBan amepukaHChbKI
ncunxonorun Cbro3eH Kobeuca ma
Canbeamope Madadi.



[lpuknagHi gocnigkeHHS
O003BONTUNN aBTOpaM BU3HAYUTI
OCOOUCTICHUN KOHCTPYKT
«hardiness»-XUTTECTIUKICTb,
AKUWN XapaKkTepusye Mipy 30aTHOCT]
OCOOUCTOCTI BUTPUMYBATU
CTPEeCcoBYy cuUTyauito, 3bepiratoun
BHYTPILLUHIO 30anaHCcoBaHICTb He
3HMXKYHOYM YCMILWHICTb AIANbHOCTI.



3a C. Magai XUTTECTIUKICTb
OCOOUCTOCTI FPYHTYETLCA Ha
HacTaHoBax, L0 BM3HA4YalTb
B3aeEMOAaI0 NoANHN 31 CBITOM:
Lie 3arly4YeHICTb, KOHTPOMb Ta
NMPUUHATTA PUSUKY.
( C. Maooi, 2005).




3any4eHicTb - Lie BNEeBHEHICTb Y
TOMY, LLIO BCE, WO BiADOyBaeTbCA, A€
MaKCUMaJlbHUWN LWaHC 3HAaUTKU aeLwlo
NyTHE Ta LiKaBe Asi9 0COOUCTOCTI.
JTtoanHa 3 pO3BUHYTOK 3aTy4YEHICTHO
OTPUMY€E 3a40BONMEHHSA BIg BNacHOI
OIANbHOCTI. | HaBnNaky, BIACYTHICTb
3any4yeHOoCTI MOPOAXKYE MOYYTTH
BIOYY>XEHOCTI, BIAYYTTH cebe 3a
MeXaMu XUTTS.



KoHTponb nepenbayae
NepeKkoHaHHS B TOMY, LLO
bopoTbba O03BONAE BNANHYTU Ha
pesyneTaTt. Llen BnavB nomMiTHUU
HaBITb TOAl, KOS BIH HE €
aOCONMIOTHUM | yCnixX 30BCIM HE
rapaHToBaHo. [lpoTunexHmum oo
TaKkoro NepekoHaHHS € BIOYYTTA
BriacHol 6e3nopagHoCTI.



[MIPUNHATTA PU3UKY — LIE
nepeKkoHaHHA NMognHU B TOMY, LLIO BCE,
LLIO 3 HEO TpannsaeTbcd, CNpUAE i
PO3BUTKOBI, AKMN BiAOYBaETbLCS 3a
PaXyHOK 3HaHb, OTPMMAaHUX 3 OOCBIAY
(HEBaXXNMBO — NMO3UTUBHOIO YN
HeratuBHoro). JlrtoanHa, aka
PO3IMMAAAE XUTTS SIK CNOCIO
OTPUMaHHS OocBigy, rotoBa AiATU B
yMOBaX, KON BIACYTHI CTOBIACOTKOBI
rapaHTil ycnixy, Ha CBIN CTpax | PU3UK.



NMrogn, B SKUX CUNbHO BUPaXXeHUn
KOMMOHEHT 3aJ1ly4eHocmi, BBaXaloThb,
LLIO HAWKpaLLMi cnocid 3HaMTU LLOCh
LiKaBe Ta UuiHHe ang cebe - ue
aKTUBHA y4YacCTb B YCbOMY, LLO
BiAOyBaeTbCSA HaBKoMoO. [poTunexHmn
00 LIbOro CTaH - BIgYyTTH
He3any4eHOoCTI, BiAYY>XeHHS - BOHU
CrpUMMaloTb 9K MapHe BUTpavyaHHSA
XUTTA.



AKLWOo Yy NognUHN CUNBHO
BUPaXeHUN KOMMOHEHT
KOHMpPOJI0, BOHa BBaXae, Lo
TINbKW 3aBOsIKM DOPOTLOI MOXHA
3MIHKOBATW HACNIaKy noain, Wwo
BiAOyBaloTbCA HaBkono. [ovyTT4H
BTAaCHOI HECMPOMOXXHOCTI
NnepeXmBaeTbCA HELO SK
MapHOTPAaTCTBO.



INroau 3 CUNbHUM PUUHIMMSM
PU3UKY BBaXaloTb, LLO
HaMOINbLLOIro 3a40BONTIEHHA MOXXHA
OOCArTU, AKLLO cTaBaTu MyapILLNM,
HaB4Ya4YMUCb Ha BNMacHOMY Agocsigl
(HEraTUBHOMY Y/ MO3SUTUBHOMY).
[IpoTnneXxHe nparHeHHs -
nparHeHHa 0O KOMMOPTY Ta
besnekun, 3gaeTbcs IM be3rny3anm.



Bcl HacTaHoOBMU, SAKI
BU3HA4YalOTb XXUTTECTIUKY
no3uuito, 4O3BONAIOTb
NMPOTUCTOATU HEMPUEMHUM
noaiam, NpunMaTm Ta TBOpPYO
nepepoonAaTU IX, a He NPOCTO
YHUKATU HENPUEMHOCTEM |
npob6bnem.



JtognHa 3 BUpaXkeHoto
XUTTECTIMKOK MO3ULIEKD
CXUINbHa nepexunBaTtu nogil, Lo
3 HElO BiabOyBalTbLCSA, AK «LiKaBI
Ta MOOINI3ytodi, K HAacnigoK
ocobucTicHoro Bubopy Ta
IHILLIATUBU | K BaXXJIMBUW
CTUMYN ON9 3aCBOEHHA HOBOTO»



Taki noagn 3gaTHI 0O EPEKTUBHOI
camoperynsuil gianbHOCTI He TINbKU Y
CTPEeCcOBUX cUTyalidx, a | B cUTyauiax
OOCSArHEHHS ycnixy y pI3HUX cdpepax

XUTTA. KUTTECTIMKA NMOANHA
BUKOPUCTOBYE «THYYKY»
camMmoperynsuito, Lo Aae In
MOXXIMBICTb KOHTPOSMOBATWN BNACHY
npaues3aaTtHICTb, MPUNMMaTU pPiLLeHHS
NPUNNHUTU Y NPOAOBXYBATU
OIANBHICTL BCyrnepeY BTOMI.



TECT XXUTTECTIMKOCTI
C. Magni




CTPECOCTIHUKICTD
SIK YUHHHUK
KUTTECTIMKOCTI



Ekcnpec-TecT «CTtaH Bawol

HepBOBOI CUCTEMU»
Mema:su3Ha4eHHA 3020/1HO20 PiBHA
cmpecocmiukocmi.

IHhopmayilHa iHCMPYKYisA:
obepimb ma 3anuwims OOHY i3
yomupbox yugp y epagax mabauuyi
HAB8MPOMU KOXHHO20 3aNUMAHHA,
30713 HO 8i0 8i0rnoesiodi Ha HbOe2O.



JamuTanAs Hi | He |Tak | /[yme
4acTo qacTo

LUn vacro mu Oysacte po3nparosant, Hepayere,| 0 | 3 | 5 | 10
BLTIYBAETE 3AHETOKOEHHA ]
2.4 vacto y Bac mpucKopernit mymbe Ta cepuednrra’ | 0 | 2 | 3 | 6
3. Y31 4aCT0 BH IIBHIKO CTOMIIOETECH] 0 2 4] 8
4 Yy ctpaxaete B mgBHIeHOK ayrmBicTio fomymy, | 0 | 2 | 4 | 8
LIApYiEHs 400 CBITA]
o.di Oyatoth y Bac pi3ki 3MiHM Hactpow, Bummkae| 0 | 2 | 3 | 6
T0YYTTA HEBIOBONCHAS
0Bu cmre Hecmokimo, vacto mpokmmaetecal| 0 | 2 | 4 | 8

Crpaxnaere 0¢3cOHHAM!




3anuranus Hi qiﬁ; . Taxk ig::ﬁ
1.9 CTpAK/IACTE Bit HAIMIDHHM IOTOBHIUTEHHAM 01 2 |36
8.1n sarikators y Bac M'm3n] U Biraypacte mesmume | 0 | 2 | 4 | 8
T0CKOTAHHS, CITAHAA Y CyT700ax]
9.Un 320y bKyBar! BH, 9acT0 He Moxete ckommentpysari | 0 | 2 | 4 | 8
yBary’
10.9u crpasaete Bi B cBepleKy” 0] 2 | 3] 6
11.9u neoOxinHo Bam y Bamt mpodecninti mamhocri| 0 | 2 | 4 | 8
OYTH 3aBKTH Ha (BHCOTI]
12 Y vacro Bu Oysaete B moranomy Hactpoi, mposensere | 0 | 2 | 4 | 8

ArpeCHBHICTH! i IBHJIKO BH BIPAYAETE CAMOBNAAHHA ]




Januranns Hi | He |Tax| Tyse
aaero | | wacro
13 Y xoBaere Bit HempieNHoctI B 0001 0| 2 4] 8
14 Biraysacre B HepgopoeHns cavit cobow 1a| O [ 2 | 4] 8
HABKOIHIIHIM CBITOM!
15,5 namrre i n mBaeTe cpHl Kamof) 01 2 (910
16, tpannsoreea y pac wempuessoctt! Yamywareac | 0 | 2 | 4 | 8
Cpa’
L1 Bit HegocraTiso Oysace Ha HoBImpr. 0| 2 |48
16, Opaxye pav Moxmsocri «pospamumicay, wabyma| 0 | 2 | 4| 8

TYIIEBHO] PIBHOBATH)




ObpobkKa
Ta IHTepnpeTauis

[MippaxyuTe Ta 3anuUWiTb
3arajibHy cyMy banie




0 — 25 6anis: ua cyma moxKe Bac He TypbyBaTun. Ane
3BEePHITb yBary Ha CUrHa/im BalWoro opraHiamy,
cnpobynTe yCyHYyTU cnabki micus.

26 — 45 6anis: npuBoay A1 3aHENOKOEHHA HEMAE.
Ane He irHopynTe nonepeaKyBasibHi CUTHaANN.
3BarKTe Ha Te, WO BM MOXKeTe 3pobutn ansa
NMOKPaALLEHHSA CTaHY CBOro OpraHiamy.

46 — 60 banie: Balla HepBOBa cucTema ocnabneHa.
[nAa noninweHHA 340p0B A HEOOXiIAHO 3MIHUTU
CNocib XuUTTs.

[MoHao 60 6anie: Balla HEPBOBA CUCTEMA
BUCHaXeHa. HeobxiaHO TepMiHOBO BXKMTK 3aX0A4iB.
O608B’A3KOBO 3BEPHITLCA A0 cnevianicra.



Po6oTta B eKcTpemanbHMX YyMOBaX Ta HaAaHHA
AOMNOMOru naam, AKi nepebyBatoTb B CTaHi
NCUXOEMOL,IMHOIrO Hanpy»eHHA, 3Ha4YHO
NiaBULLYE UMOBIPHICTb EMOLLIMHOIroO BUrOpaHHA
y cniBpob6iTHMKIB, BHAacNiAOK BN/AINBY XPOHIYHOro
ctpecy. Taki oA MOXyTb 3abyBaTu Npo BaAacHe
6bnarononyuyusn, Nnpo HeobXiaHICTb BiANOYMNHKY Ta
BiAHOBNEHHA cun. BoHU BiguyBaloTH, WO
NOTPibHI iHWMM i BiaKNaAalOTb Ha NOTIM
3a4,0B0OJIEHHA HEOOXiAHMX ANA NiATPUMAHHA
B/IACHOro eHepreTM4YHOro noTeHuiany
disionoriyHux notpeb.



PEKOMEHOALLII LLLOOO
MNABULLEHHA
XUTTECTINKOCTI




BisbmiTb Ha cebe BiaNOBiAaNbHICTb
3a BJIaCHE XUTTA

PerynapHo sucunamrteco

? PerynapHo pobiTb nepepsu

?l PerynapHo pobiTb 3apaaKy abo

AKi-Hebyab ¢i3nUHiI Bnpasu

? PerynapHo AoTpMMymnUTeCh

36an1aHCOBAHOI Ai€ETH




PerynapHo niaTpmMmymnTe KOHTaKTH 3
IHWWMMU A10abMu
PerynapHo Buainaurte yac, wob nobyru
Ha CaMOTI
ObmerKTe yac nepernagy tenenepenay
Ta yac nepebyBaHHA B iHTepHeTi
MoniTbca a60 BUKOPUCTOBYMUTE iHLLI,
3BUYHI ANA BaC, AYXOBHI NPAaKTUKN
BuKopucrosyure HaaaHmMm Bam
Bi/IbHUM YacC 3a NPU3HAYEHHAM



Bepitb WoaeHHUU/XKypHan Ta
onucyuTe B Hbomy CBiU AocCBiA
CBO€4YacHO 3BepTauTe yBary Ha paHHi
cumntTomun/o3HaKu cTpecy
[lomosBTecb 3 KUM-Hebyab i3 Koner, AKi
npaLuooTb Nnopaa 3 sBamu, nNpo
B3aEMHUN KOHTPO/b 33
NCUXOEMOLiMHUM CTAHOM OAUH Y
oAHOro
36epirante 6anaHc mixX poboTolo,
BiJ/IbHUM YaCOM Ta BIANOYUHKOM



IIAM’SITAUTE!!!
YrnpaBaiHHa - ne iHbopManminHO-
€HEpPreTHYHHH NpOoIEeC.

B ymMoBax Haa3BHYAHHOI
curyauii Bu 3Mmoxere OyTH
eeKTHBHHM y CBOiH pobOoTi
TIABKH 3a YMOBH, ILIIO BH
3MmoxkeTe ePeKTHBHO
TypOyBaTHCS IIpO cebe.






MWPY Y BAILIOMY
TOMI!!

depositphotos
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	В умовах надзвичайної (екстремальної) ситуації будь-яка людина завжди знаходиться �в стані психічного збудження. �Це вважається нормою. Оптимальним є середній рівень збудження.
	В умовах екстремальної ситуації чимало людей знаходяться в стані гострого стресового розладу (ГСР).�ГСР – це стан переживання емоційної та когнітивної дезорганізації.�Таким людям  надається екстрена психологічна допомога (ЕПД).
	В ситуації гострого стресового розладу порушується баланс між емоційними та когнітивними структурами особистості – поведінка людини регулюється лише емоціями.  �Психологічна допомога спрямована на відновлення балансу шляхом когнітивного оволодіння емоціями. Досягнення когнітивного розуміння своїх емоцій дозволяє людині відновити контроль над ними та приймати необхідні рішення.
	Життєстійкість як здатність протистояти страху війни������
	Життєстійкість – це інтегрована якість особистості, яка характеризує здатність людини витримувати всі складності життя та успішно протистояти життєвим проблемам та труднощам.�Поняття життєстійкості (hardiness), запропонували американські психологи Сьюзен Кобейса та Сальваторе Мадді. 
	Прикладні дослідження дозволили авторам визначити особистісний конструкт «hardiness»-життєстійкість, який характеризує міру здатності особистості витримувати стресову ситуацію, зберігаючи внутрішню збалансованість не знижуючи успішність діяльності.
	За С. Мадді життєстійкість особистості ґрунтується на настановах, що визначають взаємодію людини зі світом: �це залученість, контроль та прийняття ризику. �( С. Мадді, 2005).���
	Залученість - це впевненість у тому, що все, що відбувається, дає максимальний шанс знайти дещо путнє та цікаве для особистості. Людина з розвинутою залученістю отримує задоволення від власної діяльності. І навпаки, відсутність залученості породжує почуття відчуженості, відчуття себе за межами життя. 
	Контроль передбачає переконання в тому, що боротьба дозволяє вплинути на результат. Цей вплив помітний навіть тоді, коли він не є абсолютним і успіх зовсім не гарантовано. Протилежним до такого переконання є відчуття власної безпорадності. 
	Прийняття ризику – це переконання людини в тому, що все, що з нею трапляється, сприяє її розвиткові, який відбувається за рахунок знань, отриманих з досвіду (неважливо – позитивного чи негативного). Людина, яка розглядає життя як спосіб отримання досвіду, готова діяти в умовах, коли відсутні стовідсоткові гарантії успіху, на свій страх і ризик. 
	Люди, в яких сильно виражений компонент залученості, вважають, що найкращий спосіб знайти щось цікаве та цінне для себе - це активна участь в усьому, що відбувається навколо. Протилежний до цього стан - відчуття незалученості, відчуження - вони сприймають як марне витрачання життя.
	Якщо у людини сильно виражений компонент контролю, вона вважає, що тільки завдяки боротьбі можна змінювати наслідки подій, що відбуваються навколо. Почуття власної неспроможності переживається нею як марнотратство.
	Люди з сильним прийняттям ризику вважають, що найбільшого задоволення можна досягти, якщо ставати мудрішим, навчаючись на власному досвіді (негативному чи позитивному). Протилежне прагнення - прагнення до комфорту та безпеки, здається їм безглуздим. 
	Всі настанови, які визначають життєстійку позицію, дозволяють протистояти неприємним подіям, приймати та творчо переробляти їх, а не просто уникати неприємностей і проблем.
	Людина з вираженою життєстійкою позицією схильна переживати події, що з нею відбуваються, як «цікаві та мобілізуючі, як наслідок особистісного вибору та ініціативи і як важливий стимул для засвоєння нового» 
	Такі люди здатні до ефективної саморегуляції діяльності не тільки у стресових ситуаціях, а і в ситуаціях досягнення успіху у різних сферах життя. Життєстійка людина використовує «гнучку» саморегуляцію, що дає їй можливість контролювати власну працездатність, приймати рішення припинити чи продовжувати діяльність всупереч втомі. 
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