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Вправа «Перетворення небезпеки  
на виклик і можливість»

Пропоную Вам визначитися: у Вас стрес, стресова реакція 
чи просто хвилювання через майбутні завдання? 

Існують звичайні життєві справи, наприклад: зустрітися з 
лікарем та дізнатися результати біопсії, обговорити з парт-
нером питання, порушене вранці під час сніданку. Стресова 
реакція виявляється тоді, коли ми реагуємо на рідкісні 
й тимчасові явища, що відбуваються за надзвичайних 
ситуацій. 

У деяких людей стресова реакція стає хронічною, і це ми на-
зиваємо хронічним стресом, або дистресом. Елізабет Блекберн, 
яка отримала Нобелівську премію з фізіології, каже, що такий 
стрес зношує теломери (кінцеві ділянки ДНК), але наш спосіб 
мислення також впливає на стрес. Стресова реакція виникла в 
ході еволюції з метою захистити нас від небезпеки (чи то напад 
дикої тварини, чи лавина, що мчить з гір на людей). Стресова 
реакція супроводжується викидом кортизолу й адреналіну та 
відповідними фізіологічними виявами, як-от: розширення зі-
ниць, щоб краще бачити небезпеку, приплив крові до великих 
м’язів, що допомагає нам «битися або тікати». 

Тобто стресова ситуація – це рідкісна й тимчасова актива-
ція, що виявляється в особливих ситуаціях. Але тепер уявіть 
собі, що така реакція організму стає постійною. Наприклад, ми 
можемо інтерпретувати події так, що постійно ставимо себе в 
загрозливу ситуацію. Значить, важливо навчитися перетво-
рювати «стрес-загрозу», сприйняття події як небезпеки, на 
«стрес-виклик», тобто використовувати життєві події як 
стимул до розвитку.

Тепер визначте власні настанови в разі стресу. У нас є три 
реакції на стрес: бийся, атакуй (гнівайся) чи втікай (ображай-
ся, гнівайся на себе) і застигни або замри. Як ви сприймаєте 
інших? Хто вони для вас? Які реакції викликають? 

Важливо вчитися робити таку вправу: перетворення небез-
пеки на можливість і виклик.
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Небезпека – це стан загрози, а ми найчастіше у звичайній 
ситуації не перебуваємо в стані реальної загрози, але поміща-
ємо себе в неї. Ми можемо тренувати свій мозок не реагувати 
автоматично або за звичкою. Учіться змінювати свої звички. 

Настанова Відповідь на ситуацію
1. Щоб досягати но-
вих успіхів, згадуйте 
про минулі.

Це дасть вам впевненість у тому, що ви вже 
могли зробити ті чи ті речі.

2. Прагніть без фа-
натизму.

Починаючи нову справу, пам’ятайте про 
своє залучення в неї.

3. Баланс між жит-
тям і роботою. Не 
хвилюйтеся, список 
справ, яких ви не 
зробили, нескінчен-
ний.

Ця фраза для тих, хто відчуває стрес, нама-
гаючись встигнути зробити всі справи, аж 
до останньої. Не тіште себе надією: ніхто й 
ніколи не доводив усе намічене до кінця.

4. Ступінь зайня-
тості – це питання 
вибору.

Цю фразу важливо повторювати по 10 
разів на день суперзайнятим людям, яких 
обтяжує почуття обов’язку.

5. Не прагніть розу-
мом туди, де ще не 
перебуває ваше тіло.

Якщо ви постійно відчуваєте тривогу, 
ця фраза для вас, оскільки, вірогідно, ви 
схильні хвилюватися, що сьогодні обов’яз-
ково трапиться щось погане. Ви концен-
труєтеся на невдачах у майбутньому і 
стаєте нещасними вже зараз.

6. Діліться своїми 
тривогами.

Не бійтеся говорити про свої потреби з 
іншими. Віддавайте свої тривоги на «аут-
сорс».
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Вправа «Візуалізація кордонів»

Який вигляд мав кордон? Опишіть його………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………...............................................................................................................................

Що ви відчували усередині нього? Безпеку, ув'язнення чи 
самотність? ...............................................................................................................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................

Чи змінилися відчуття з появою кордону? ......................................
..........................................................................................................................................

Що ви відчули, коли на полі з'явилися інші люди? .................
..........................................................................................................................................
.............…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
……………………………………….................................................................................

Що думаєте про кордон? Він дає відчуття спокою? Чи зруч-
но через нього контактувати з іншими людьми чи ні?. ...................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................

Здивувались своїми відповідями? ........................................................
..........................................................................................................................................

Кордон здається гарним? Якщо ні, напишіть ідеальний ва-
ріант. Наприклад, якщо спочатку в уяві виник паркан із колю-
чим дротом, спробуйте замінити його на живопліт …………………
……..……………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
……………………………………………............................................................................
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Вправа «Пізнай себе»

Згадайте минулий тиждень. 
Чи ви подбали про себе хоча б один раз і займалися тільки 

собою? 
А скільки разів ви критикували чи дорікали собі? 
Тепер згадайте, як Ви подбали про інших. 
Чи критикували когось (вголос чи про себе)? Можливо, ко-

легу, який вічно втомився? 
Чи зустрічалися спонтанно з друзями? Сміялися з веселих 

жартів? 
Чи відчували ірраціональний страх? 
Хандрили чи влаштовували сварку? 
Чи зривали на партнерові поганий настрій? 
Намагалися свідомо комусь догодити? 
Як ви розподілили свій час тижня? Ви більше критикували 

чи дбали про себе та інших? Як часто ви намагалися зробити 
оточуючим щось приємне та насолоджувалися несподіваними 
радощами?

Пам’ятайте: Ви спостерігаєте, а не судите, щоб проаналі-
зувати свої вчинки, думки та почуття.



185 

Оксана Матласевич  
ПСИХОЛОГІЯ САМОРЕГУЛЬОВАНОГО НАВЧАННЯ



186

 
НАВЧАЛЬНІ МАТЕРІАЛИ КУРСІВ



187 

Оксана Матласевич  
ПСИХОЛОГІЯ САМОРЕГУЛЬОВАНОГО НАВЧАННЯ



188

 
НАВЧАЛЬНІ МАТЕРІАЛИ КУРСІВ



189 

Оксана Матласевич  
ПСИХОЛОГІЯ САМОРЕГУЛЬОВАНОГО НАВЧАННЯ



190

 
НАВЧАЛЬНІ МАТЕРІАЛИ КУРСІВ



191 

Оксана Матласевич  
ПСИХОЛОГІЯ САМОРЕГУЛЬОВАНОГО НАВЧАННЯ



192

 
НАВЧАЛЬНІ МАТЕРІАЛИ КУРСІВ



193 

Оксана Матласевич  
ПСИХОЛОГІЯ САМОРЕГУЛЬОВАНОГО НАВЧАННЯ



194

 
НАВЧАЛЬНІ МАТЕРІАЛИ КУРСІВ



195 

Оксана Матласевич  
ПСИХОЛОГІЯ САМОРЕГУЛЬОВАНОГО НАВЧАННЯ

Вправа «Усвідомленість»



196

 
НАВЧАЛЬНІ МАТЕРІАЛИ КУРСІВ

 Зробіть декілька записів щодо Ваших думок та відчуттів:
____________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________
__________________________________________________

ПОДУМАЙТЕ І ЗАПИШІТЬ: 
Для чого я тут? .................................................................................................

..........................................................................................................................................
Як хочу використати цей час?..................................................................

..........................................................................................................................................
Що може мені заважати, стати на заваді? ..........................................

..........................................................................................................................................
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Створення захисного щита від гібридних загроз – 
ускладнилося. 

Інформаційна безпека є досить специфічною складовою 
протистояння гібридним загрозам, оскільки прояви інформа-
ційно-психологічного впливу не завжди мають відкритий ха-
рактер, що не дозволяє відразу локалізувати загрози та змен-
шити рівень негативного впливу. 

Крім цього, інформаційна війна зачіпає більшість напрям-
ків суспільно-політичного життя. 
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Модель «BASIC Ph» – це  багатовимірна модель подолан-
ня стресу та пошуку внутрішньої стабільності, розроблена 
професором Мулі Лаадом – директором Ізраїльського Центру 
попередження стресу. 

Вона демонструє різні стилі, шляхи того, як людина може 
впоратися із стресом і кризою.

Модель містить шість основних параметрів, що складають 
ядро індивідуального стилю поведінки під час перебування у 
несприятливих обставинах (кожна літера в назві моделі BASIC 
Ph означає якийсь ресурс). 

1. Belief (віра): філософія життя, вірування та моральні цін-
ності. Цей спосіб подолання кризи базується на вірі (в Бога, в 
людей, в диво чи в самого/саму себе, у свою місію). Це систе-
ма переконань, цінностей та смислів, потреба в самореалізації 
та самовираженні. Вірування можуть бути не тільки релігійні, 
але й політичні тощо. Важливий сам факт наявності віри. 

2. Affect (афект): почуття, емоції. Афективна стратегія 
проявляється через емоції: плач, сміх, розмову з кимось про 
свої переживання. Цей спосіб подолання кризи вимагає, 
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насамперед, виявлення різних почуттів та їх ідентифікацію. 
Далі слідує спроба висловити розпізнані почуття прийнятни-
ми для людини способами: словесно, письмово (в оповіданні 
чи в листі); без слів – в танці, малюнку, в музиці, в драмі. Мож-
на записувати в щоденник свої почуття чи малювати їх. 

3. Social (соціум): приналежність, родина, друзі. Даному 
способу подолання кризи властиве прагнення до спілкування. 
Можна звертатися за підтримкою до сім'ї, друзів чи психоло-
гів. Можна допомагати іншим постраждалим, занурюватися у 
волонтерську роботу. Тобто, важлива соціальна включеність: 
прагнення бути серед людей, почувати себе частиною систе-
ми, організації тощо. Отримати від інших людей підтверджен-
ня, що ти живий/жива, чимось корисний/корисна, можеш на 
щось впливати. 

4. Imagination (уява): творчість, гра уяви, інтуїція. Цей спо-
сіб подолання кризи базується на творчих здібностях. Завдяки 
уяві можна мріяти, імпровізувати, уявляти собі майбутнє, роз-
вивати інтуїцію, змінюватися, шукати розраду у світі гри та 
фантазії. Практикувати рукоділля, гончарство тощо. Фантазія 
допомагає відволіктися від жорстокої реальності, проявити 
почуття гумору; знайти креативне рішення актуальних про-
блем. 

5. Cognition (когніція): знання, логіка, реальність, думки. 
Спосіб подолання кризи через актуалізацію ментальних зді-
бностей, вміння логічно та критично мислити, оцінювати 
ситуацію, пізнавати нові ідеї, планувати, навчатися, збирати 
інформацію, аналізувати проблеми та раціонально вирішу-
вати їх. Когнітивна стратегія передбачає аналітичну роботу, 
складання списків чи планів. 

6. Physiology (фізіологія): фізична, чуттєва модальність та 
діяльність. Спосіб подолання кризи через концентрацію на 
фізичній діяльності тіла. Цей спосіб пов'язаний зі здатністю 
відчувати себе завдяки органам чуття. Передбачає фізичну 
активність: спорт, фізична праця, медитація, прогулянки на 
природі, походи в гори тощо. Також, отримання задоволення 
(релаксу) через їжу. 
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Практикум
«Місток над прірвою» (за Мулі Лаадом)

Визначення власних каналів відновлення життєвої енергії.
Інструкція. Згадайте, коли ви відчували сильний стрес. Що 

ви робите, щоб впоратися з цим станом? Що допомагає вам 
найліпше, а що – незначною мірою? 

Позначте, наскільки часто ви користуєтеся тим чи тим спо-
собом, щоб впоратися зі стресом.

№
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лі
в
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вж

ди
 6

 
ба

лі
в

1
Я здаюся і покладаюся 
на долю у розв’язанні 
проблеми

             

2

Я не говорю про свої 
емоції прямо, але вира-
жаю їх опосередковано,  
приміром плачу, коли 
думаю про себе

             

3 Я шукаю підтримки в 
людей              

4

Я фантазую і даю волю 
своїй уяві,  наприклад 
уявляю себе у спокійно-
му, безтурботному місці

             

5

Я збираю інформацію, 
щоб переконатися, що 
у мене є найліпший 
варіант розв’язання 
проблеми

             

6 Я їм або сплю менше/
більше, ніж зазвичай              
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7
Я вірю у власні сили і 
здатність долати пере-
шкоди

             

8

Я висловлюю почуття у 
власний завуальований 
спосіб – через натяки, 
сарказм або навіть флірт

             

9 Я спілкуюся з друзями по 
телефону              

10

Я згадую свої улюблені 
історії, байки, притчі або 
казки – як спосіб пошуку 
розв’язання проблеми

             

11 Я аналізую проблеми й 
намагаюся розв’язати їх              

12

Я постійно займаюсь фі-
зичною працею, напри-
клад прибираю, готую 
їжу, працюю з деревом, 
ремонтую автомобіль 
тощо

             

13
Моє кредо: «Я зможу пе-
режити це, незважаючи 
ні на що»

             

14

Я не тримаю почуття 
всередині й звільняюсь 
від них через плач, сміх 
або крик

             

15
Я намагаюся знайти 
підтримку в друга або 
членів моєї сім’ї

             

16 Коли я слухаю музику, то 
даю волю своїй уяві              

17
Я створюю спеціальний 
план і дію згідно з ним 
крок за кроком

             

18 Я використовую вправи 
для релаксації              
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19 Я прошу допомоги у Бога 
в молитві              

20
Я накручую себе емоцій-
но, щоб посилити свою 
мотивацію

             

21

Я глибоко занурююсь 
у взаємини з членами 
громади або організації, 
до якої я належу

             

22

Я згадую часи, коли мені 
було ліпше, ніж зараз, 
або думаю про час, коли 
все зміниться на краще

             

23
Насамперед, я намагаюся 
зрозуміти, що, власне, 
відбувається

             

24

Я розслабляюся, коли ро-
блю щось: приймаю душ 
або ванну, йду на прогу-
лянку або бігаю

             

25

Я опираюся на свої 
духовні переконання 
або на свою життєву 
філософію

             

26 Я розповідаю або слухаю 
жарти і смішні історії              

27

Я шукаю людей, з якими 
можна провести час, ні-
чим особливо не займа-
ючись

             

28

Я переглядаю спортивні 
змагання, фільми або чи-
таю книжки, уявляючи 
себе на місці дійових осіб

             

29

Я зважую всі можливі 
варіанти розв’язання 
проблеми і якщо змога – 
обираю найліпший із них
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30
Я намагаюся постійно 
займатися якоюсь фізич-
ною діяльністю

             

31
Моє кредо: «Те, що не 
вбиває мене, робить 
мене сильнішим»

             

32 Я даю вихід власним 
емоціям              

33
Я пишу листи та e-mail 
друзям і сподіваюсь 
отримати відповідь

             

34 Я мрію та думаю про 
ліпші часи, уявляю їх              

35

Я намагаюся знайти 
розв’язання проблеми у 
найліпший спосіб, з тих, 
які знаю, обмірковую 
кожен з них

             

36

Я виходжу з дому або 
намагаюся бути актив-
ним (-ою), аби позбутися 
надлишку енергії
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Вправа «Створення історії»  
(заснована на моделі BASIC Ph)
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Маю таку думку, що... Помічаю думку, що...
Мій розум говорить, що...
Помічаю, що мій розум говорить, що...
Помічаю, що маю таку думку, що...
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Люди є такими незвичайними як заходи сонця, коли ти доз-
волиш їм такими бути. Коли я дивлюсь на захід сонця, то не 
кажу:

"Зроби трохи світлішим оранжевий колір в правому куті».
Не намагаюсь контролювати захід сонця.
Дивлюсь з захопленням на те, як він поширюється. (Карл Ро-

джерс)
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