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PO3BHTOK MEJIAOCBITH B TEPUTOPIAJIbHIH TPOMAJI
JUTA ITOJOJTAHHA HACJIIKIB BIHHH

Memoouuni pexomenoauyii

Amnorars

MertoauyHi pekoMeHpaalii opraHizamii KOMyHiKamii 3 ypaxXyBaHHAM TEXHOJOT1YHO
OTIOCEPEIKOBAHOI 1 31MCHIOBAHOT 3a JOTIOMOTH COIIAIbHUX MEPEX B YMOBAX JIOJIaHHSI HACJIIIKIB
BillHM y TpoMmaji. Po3kpuTo 0COOIMBOCTI NMOBOEHHOTO BIIHOBICHHS MHUpPY B IOCTPaKJAJIUX
TEPUTOPIAIBHUX CITUIBHOTAX, TCHUXOJIOTIYHY JWHAMIKY BigHOBJICHHs. [IpeactaBieHO puU3WKH
YIPaBIIHCBKOI KOMYHIKalii B yYMOBax MacoBOi ICHXOTpaBMaru3amii 1 MCHUXOCOIaTbHOI
MIATPUMKH JIIOJIEH, sIKi TepeOyBalOTh y TOCTPUX 1 TMOCTTPAaBMATHYHHUX CTPECOBUX CTaHAX,
CTHUMYJIbOBaHMX MeiaBIUIMBaMU. llpeacTaBieHo NpUHIMNM 1 NpUHoOMH  “ne3oMOyBaHHS
(meinmokTpHHAIl) BiJl BOPOXKMX HapaTUBIB y Memianpoctopi. HamaeTbcs mepernik KOpPHCHHUX
MEIIa0CBITHIX IHTEPHET-PECYpPCiB MiABUIICHHS MEIiarpaMOTHOCTI HACEICHHsI, 1 TICHUXOJIOTIuHI
IHTEpHET-PECYPCH, CIPSIMOBAaHI Ha BITHOBJICHHS. BUKOpHUCTAaHHA METOAMYHHX PEKOMEHIAIlIN
CHPUATHME CKOPIIIOMY BiTHOBJICHHIO PO3ipBaHMX BIHHOIO TpoMaj], MPOQiIaKTUIl KOHQIIIKTIB,
MiJBUIIEHHIO CTIHKOCTI MPOTH BOPOXKUX 1H(OpPMAIIHHUX BIUIMBIB, 30€pEKEHHIO JIFOJACHKOTO
HOTEHIlially KpaiHH.

MeroauuHi peKOMEHJaIlli po3paxoBaHO HAa BHUKOPHUCTAHHS B CHUCTEMI ITIJTOTOBKH
CHEUiaJiCTIB 3 JIepP)KaBHOTO YIpAaBIiHHA, MiJBUINEHHS KBajidikarii MpeIcTaBHUKIB OpraHiB
MICIIEBOTO CaMOBPSITyBaHHS, JIIEPIB TPOMAJCHKHUX 1HINIATUB Y TEPUTOPIAIbHUX 00’ €THAHHSX.
MoxyTh OyTH KOPUCHUMH BUUTEISIM, OaTbKaM, YCiM 3alliKaBICHUM KOPHCTyBayaM.



3Mmict
Beryn
Hacainku BiiiHM Ta GOpMH IXHBOT0 T0JAHHA
1 yacTnna ConiaJbHO-NICUXO0JIOTIYHA TMHAMIKA BiIHOBJIEHHS MOCTPAKIAINX IPOMA/L
2 yactuna TpaBmaingopmoBaHa KOMYHIKalis B rpoMai
3 yactuHa Llasixu po3BUTKY MeiaoCBiTH B rpoMaji Ta ii peadiiiTaniiHui moTeHiajl
BucHoBku



BCTYITI

MeniaocBiTa siK HalpsIM PO3BUTKY 3/1aTHOCTI IPOMaJI 10 3/10pOBOi B3aEMOJII 3 CUCTEMOIO Meia
1 ro0anbHUM 1HGOPMAIITHUM MPOCTOPOM — 11€ TCHJICHIIIS, KA 3HAYHO MMOCUITIOETHCS B OCTaHHI
NEeCATWIITTA. 3MiHa CUCTEeMH Mefia MoTpeOdye 3MiHM MeZiacloKMBaya, a PO3BUTOK JEMOKpaTii
HEMOXKJIUBUI 0€3 BUMOTIIMBOTO MEIiaKOpUCTyBaya. TepuTopiaibHa TpoMaZa € KOJCKTHBHHM
CaMOpETyJIbOBaHUM CY0’€KTOM — 3aMOBHHMKOM SIKICHOTO 3a0e3rnedeHHs 1HpopMariifHuX notped
ycix memkaniiB. OOuparoun npoBaigepa nuPpPoOBUX MEPEX, IHBECTYIOUH B PO3BUTOK MiCIIEBOI
npecu, Tene0adeHHs, MATPUMYIOUM oO(ilmidHI caTh 1 KaHAIM TPOMagd B PI3HOMaHITHUX
COIIATbHUX Mepexax JIJIepu rpoMaan 3a0e3medyroTh sSKiCHE 1H(GOPMYBAaHHS 3 BOXKIUBUX IS
XKHUTTS TPOMau MuTaHb. Pa3oMm 3 TMM, KOMYHIKallis Yepe3 CUCTEMY MeZia B Cy4YaCHOMY CBITi He
MO)Xe OyTH OJHOCTOPOHHBLOIO, OCKUIBKH 1€ TI€BHM YHHHHUK MPOTUCTOSHHIO PO3BUTKY B KpaiHi
TOTANiTapu3My 13 HOro ekcIulyaTali€lo IIoJei 3apaAd CTBOPEHOI CHCTEMOIO IpOIaraHu
cynepinei. Bumaratum sxocTi Memia gomomarae MeAiarpaMOTHICTh — PO3YMIHHS TOTO, SIK
(dyHKII0OHY€ cUCTeMa MeJIia, sIK BOHA BIUIMBA€E HA CTAaH KOPUCTYBAYiB, SIKi HECE PU3UKH 1 IK MOXKHA
BUKOPUCTATH 1HPOPMALIIMHUI MPOCTIp SIK CIIJIbHE 0J1aro.

JleokymnoBaHi rpoMajiy, rpoMajIy, 110 3a3HalId pyHHYBaHb Yy 30H1 00H0OBUX J1ilf a00 BHACIIOK
paKkeTHUX yaapiB KpiM MarepiadbHUX BTPAT MAOTh TAKOX MCHUXOJIOT1UHI mpobiemu. Yactuna 3
HUX — II€ BTOMa BiJl NMEPEHABAaHTAXXCHHS, TPUBOTA 1 CTpaxX, MEPEKUBAHHS HEBHU3HAYECHOCTI,
HEMOXKJIUBOCTI IIJJAaHYBaTH CBOE JKHTTS, TOPIOBAaHHS Bill BTpaT, IIOCTiHHE BHUCHAKIMBE
HanpykeHHs. Jlo IbOoro crpecoBoro (oHy AOAAIOTHCA 1 MOCTTPaBMAaTHUYHI CTPECH — KOJIU
Oe3rocepeHs 3arpo3a MUHAE, a JIFOJWHA MTPOJIOBKYE MEPEKUBATH TPABMATUUYHY TOJIII0 3HOBY 1
3H0BY. CTpec BUCHAXKYE 1 HEraTUBHO BIUIMBA€E Ha (Di3HMUHE 3/10POB 4.

Jlo muX TCUXOJIOTIYHUX BUKIUKIB JOJAIOTHCS COIMIaIbHO-TICHXO0OridHI. Ko 3MIHIOIOThCS
HAIlll CTAaHW MU 1HAKIIE CIITKYEMOCS 3 JIOAbMH, OUTbIIE APATyeEMOCS, IIBUAIIE JOCATAEMO MEXKI
TEPIUITYOCTI 1 «CTAapTyeEMO» B THIB YH pO3May, IO CHPHUHUMAETHCSA CITIBPO3MOBHUKOM SIK
arpecuBHUN HamajJ Ha HBOro. MOXKYTh 3arocTproBaTUCsA MOAPYXKHI 1 poOoui KOHQIIKTH,
pO3pUBATHUCS CTOCYHKH, IO 3HOBY MOXE TIOTIpIIyBaTH Halll TICHXOJOTIYHI CTaHW. Y
JIEOKYTIOBAaHUX 1 MPU(PPOHTOBUX IPOMaaX 3arOCTPIOIOTHCS 1 0€3MEKOBI MUTAHHS, MOXKE 3pOCTaTH
(abo cipuiiMaTHCs SIK TAaKHU, III0 3pOCTAE HABITH JIUIIE YSIBHO) PU3UK MIOMCTH a00 KojabopaHTaM,
abo Big KomabopaHTIB, OCKUIBKU 30p0si CTaja JOCTyIHA OUIBIIIN KiJIbKOCTI JII0/IeH, KpUMiHAIbHI
Iii MOXYTh MaTH TEHJEHII0 OyTH OIIbII 3arpo3JIMBUMH, a BaXKKI HACTIAKA MOXKE MAaTH 1
caMo3axMCT JIOAUHU 31 30poeto. Hebesneka 3aroctpeHHs KOH(MIIKTIB y MOBOEHHUX IpoMajiax
noTpeOye MITHATTS PIBHSA YMiHb PEryJioBaTH KOH(IIKTH HAa MOYATKOBIN cTamii B IIOACHHIN
KOMYHIKaIlii 1 opraHizarii >KUTTs IpOMajy B MPOIECi BiTHOBICHHS.

VY it metoauuri 3i0paHo iHGoOpMaIliio, sKa OpIEHTYE B TOMY, IO 3a3BUYail BiOYBAa€ThCS Y
MOBOEHHUX I'POMaJaX Ha OCHOBI aHaIi3y CBITOBOT'O JOCBiAY BiAHOBJIEHHS MiCIs JOKAJIHHUX BOEH.
Jlorika momaui MaTepiairy — BiJi TpoMajy B IIIJIOMY Yepe3 KOMYHIKAIIIO 1 10 3/I0pOB’A30epeKEeHHS
KOXKHOT1 OKpeMmoi mroaunu. Ll iHpopmaiis Moxe OyTH BHKOpHCTaHa W MiCLIEBUMHU Mefia IJis
PO3YMIHHSI TOTO, SIK TXHE MOBJICHHS 1 MEIIampOAYyKIlis BIUIMBAIOTh HA TPOMAAY 1 CHPHUSIOTH a00
3aTPUMYIOTh MPOLIEC BITHOBJICHHS.

3aragoM I1i METOAMYHI PEKOMEHMAIli MalTh JOMOMOTTH 3PO3YMITH, IO BiIOYBaEThCH,
3MEHIIUTH PO3TYOJIEHICTh 1 HEBIEBHEHICTb, SIKI 1HKOJIM MAaCKYIOThCSl 3aHYPEHHSM B OypHY
JISITbHICTh. 3HAHHS TIPO ICHYIOY1 3aKOHH JTUHAMIKH 3IIJICHHS 1 4iTK1 OPIEHTUPH IAl0Th OTIOPY IIPH
OPUKRHATTI pillieHb, PO3’ICHEHHI JIIO/IIM, YOMY TaKi pillleHHs NPUHHATO (TPOMaIChKa yMKa), 10
MOKpAIy€e€ CTOCYHKHU 1 JIa€ 3MOTY HaM OuTbIlie OEpertv 1 MATPUMYBATH OJIMH OJHOTO HaBITh Y
HAUTSHKUUX CUTYAIIisIX.



1 wacmuna. COLIAJIBHO-TIICUXOJIOT'T9HA /IHHAMIKA
BI/THOBJIEHHA IIOCTPAKJATUX I'POMA/]

[I{o BinOyBaeThCs B MOBOEHHIHM rpoMaii a00 BUKJIMKHU BiJHOBIECHHS TOBOEHHUX I'poOMaJl Ha
PI3HUX PIBHAX

[[{o6 3po3yMmiTH IITICHY KapTHHY XHUTTS MTOBOEHHOI TPOMaJId MPUHMEMO Te3y, 10 MOTpiOHa
pealuriTariis TpOMajH 1 MOAONAHHS HACTIIKIB BIMHU Ha 4-X PIBHSX, HA KOKHOMY 3 SKHX IOTPiOHI
OIIHKH, MOHITOPHHT 3MiH 1 Aii.

Le Taki piBHI XUTTS TPOMAaIH:

MIKpOpPiBEHb (OKpeMi CiM 1) — 1€ KITITHHU OpraHi3My TpOMajIy,

Me30piBeHb (OpraHizailii i TpOMajaChKi 00’ €JHAHHS, B TOMY YHCJI1 BOJIOHTEPCHKI 1HII[IaTUBHU) —
11 THYYK] CHCTEMH JKUTTE€3a0€3MeUeHHS,

€K30piBeHb (KpUTHYHI 1HYPACTPYKTYypH, IHCTUTYII], aAMIHICTPAaTUBHI CEPBICH) - 1€ CKEJET
IpOMaJy, Ha SIKOMY BCE TPUMAEThCSA

MaKpopiBeHb (CYCIUIbHI HACTAHOBU, MPUHHATI HOPMHU 1 TpaaMLii, TpOMajJCbka AyMKa) — 1€
atMocdepa B sKil KuBEe TpoMaja 1 0e3 sIkoi BOHa BTpadae cBOI0 Aymry. Lle Toi piBeHb, SKUi
00’€IHY€ 3 IHITUMH IPOMAJaMH 1 Aa€ MATPUMKY CHIIU JIyXa B €JHAHHI.

(Puc. 1. Pieni sxcumms epomaou)

Ha xoxxHOMYy 3 LKMX pIBHIB iJI¢ KUTTS B I'pPOMaJi, CKJIAAIOThCs 1 3MIHIOIOTHCS CTOCYHKH,
ICHYIOTh 1H(OPMAIIHO-TICUXOJIOT14HI TOTpeOu. I'ooBHa moTpeda — 3HATH, 10 BiAOYBa€eThCs, 1
1o Oyze nai.

Posymiroun auHamiky 3MiH, MOXHa HaBiTh HEBEJIWKHUMH BUYACHUMH 3yCHJUIAMH 3HAYHO
BIUIMHYTH Ha BCIO CHCTeMY. SIKIIIO HE pO3yMiTH JAMHAMIKy, TO MOXKHA BUTPATHTU AyXke Oarato
3yCHUJIb, a eeKT Oye MaJluM, a TO i HETATUBHUM, TOTIPITYBAaTH CUTYAIlO.

[IpoxxuBanHs Ha OAHINM TepuTopii 3 odimiiHO BU3HAUCHHUMU MEXaMHU Iependadae CIijibHe
30UpaHHs MOJATKIB, BUOOPHU, CYAH, IIKOJIA, JOPOTH M MOCTH, €JICKTPOMEpEXi, 1HII CEepBiCH.
ExoHomiuHuii 6iK € KIIFOYOBUM JIs1 JOJIAHHS HACHIJIKIB BIHU, IPOTE BiH TAaKOX 3a0e3MeuyeThes
JIFOJbMU, 1 3aJI€KHUTH BiJl IXHBOT IICHXOJIOTII.

Jecrabinizalis rpoMay BHACIAOK BIFfHU BUABISETbCA Y PyHHYBaHHI 3B’ 3K1B Ta KOMYHIKaIiif
K Ha KOXKHOMY 3 PIBHIB, TaK 1 MK piBHsAMU. Le BinOyBaeThcs i B MaTepialbHOMY acCIeKTi 1 B
iH(pOpMaIiifHO-TICUXO0JIOTIYHOMY. | 0JT0BHA MeTa — BiTHOBJICHHS CTa0IILHOCTI B XKHUTTI TPOMAJIH B
MaTepialbHOMY AacleKTi, 1 BIJIHOBJICHHS BIMYYTTS CTaOUILHOCTI JKUTTS MEIIKAHIIB B
1H(pOpMaIifHO-TICUXOJIOTIYHOMY.

Po3nisieHHs JKUTTS TpoMaaud Ha YOTHUPH PIBHI J1a€ MOMIJIMBICTH BIOPSAKYBaTH KIyOOK
B32€MOIIOB’ I3aHUX TOIH 1 TPUMATHU B YABI BCIO IIUTICHICTH 3B’ SI3KiB 1 BIUIUBIB.

1o Take KOJEKTHBHA TpaBMa

CrpaxkaanHs BiJl MOJIH, 1110 3aTPOXKYBAIH KUTTIO TaKOK HAKOMIMYY€ETHCS HAa BCIX PIBHSIX XKHUTTS
rpomagu. ITocTpaxnana coulbHOTA — MOHATTS, IO BIAOMBAE SIBUILE KOJIEKTUBHOI TPABMHU, KOJIH
HE MOYKHA BUKJIIOUUTH KOIHY IPYILy 31 CIUIBHOTH, siKa He Oyjia 6 MOCTpa)x/1aioko, HaBITh SKIIO
Oe3nocepelHbO HE Oyna B €MIEHTpl MOAiN. SIKIMIO caM HE MOCTpakaaB, ajie CTUKAEMICS 3
MOCTPAXAATUMU JIOIbMH — 1€ TEX IPUHOCUTH CTPEC 1 CTPAXKIAaHHS, SIKE HA3UBAIOTh BTOPUHHOIO
TpaBMOIO, TPAaBMOIO CBiJika. Ha rpoMasy BIiMBae 1 BUCBITJIICHHS! BOEHHUX TMOJ1H, SIKE TIOMHOXY€E
CTpaXIaHHsS, W0 Ha3WBaIOTh MeaiaTpaBMaru3auieo. Ilcuxomoriunuit cmucin TpaBMH 1
CTPaXXJaHHs, SIKUIl CTBOPIOIOTh YJIEHM CIIIBHOTH, BIUIMBA€ HE TIIbKU Ha ii Oe3nocepenHe
nepeXKUBaHHs, ajie i Ha MPOLEC BiIHOBJICHHS 1 TOBEPHEHHS J0 JKUTTSL.

Sk MpOoSBNSETHCA TICHXOJIOTIYHA TpaBMaTH3allisl y JIOJAWUHU MH PO30€peMO JACTANbHIIIEC B
JIPYTOMY PO3ILTi.

KosiekTnBHA TpaBMa i CHiIBHE CTPaKJaHHS BUMarae 3BEpPHEHHS JIIOJICH 10 PO3YMiHHS TOTO,
XTO BOHHU €, 3 KUM BOHHM pa3oM — II¢ HA3WBaIOTh iIeHTHUHICTb. KoleKTMBHA TpaBMa — Iie
BiIOOpaK€HHA HE CyMH BCIX OKpeMHUX CTpaxkJIaHb abo daxtuunux moxiil. Lle pyiinyBaHHs
CTOCYHKIB, CTBOPEHHSI CTPaKIaHHSAMHU PO3PUBIB y TpOMaji, KUX panimie He Oyno. KonexTuBHa



TpaBMa pyHHY€ BIIUYTTsS CTaOUIBHOCTI 1 Ojaromoiyyus, sike OyJo B Ipomaji, BUMarae HOBOT'O
PO3YMiHHS, 10 MaJIo OyTH 1 10 Ma€e OyTH B TPOMAII.

KosekTnBHA TpaBMa CXOka HAa BUBEPKCHHS BYIIKaHy, IIO MOTpsicac caM (yHIAMEHT
COLIIBHOTO KMUTTS, BUKIMKAIOUM €MOLINHI peakiii i yBary myOiiku, HE 3aJIMIIAI04Ud HIKOMY
MOYKJIMBOCTI HE pearyBaTtu abo irHOpyBaTH Te, 110 Tpanwiocs. BiifHa — 11e KOJIeKTHBHA TpaBMa.

VY rpomai 3aBXIU € pi3HOMAHITTS AYMOK 1 TIOTJISIB, aJie JIFOU CIUIKYIOTBCS MIXK c00010, 200
BCTAaHOBIIIOIOTh JWCTaHIilo. Ha BiAMIHYy BiJ TpaBMaTHYHUX PO3PUBIB, SKI BUKIMKAIOThH
HOJISPU3ALliI0, HEIPUMUPEHHICTh, BITUYTTS HEMOXKIIMBOCTI HE TUIBKH CITIIKYBATHUCS, aje i nmopy4
3HAXOAMTHUCS 3 JIIOJMHOIO, IO 3aliMa€ MPOTHIICKHY TOUKY 30DYy.

JluHaMika MOJIONIaHHS TPOMAJIOI0 KOJIEKTHBHOI TPaBMH BiIOYBA€ThCA K Y KOPOTKOTPUBATIH
MEepCHeKTUBl (POKM), TaK 1 MA€ HACIIIKM B HACTYIMHUX MOKOMIHHAX (IeCATUIITTS). YuMm Oinbie
3p00JICHO [T BiTHOBJICHHS IICUXOJIOTIYHUX TPAaBM Y KOPOTKOTPHUBAJIiH MEPCIEKTUBI, TUM MEHIIIE
npobirem Oyne CTBOPEHO Ui HACTyHNHMX IOKOJiHb. TpaBMa JOJA€TbCS 3POCTaHHIM
3rypTOBAaHOCTI CHUIBHOTH, PO3YMIHHAM LIHHOCTI TaKUX MPOCTHX peyei, K poJIuHa, TITH, IiM,
MOO1Ti3a1ii MUCJIEHHS 1 CTOCYHKIB JJisi BHOYJOBYBaHHSI CIUIBHOI MEPCIEKTUBU IMOAAIBIIOTO
KHUTTS HABKOJIO TPaBMYI0UOi 1oii (1ie Ha3UBaIOTh MOCTTPABMATUYHE 3POCTAHHSA).

[ndopmariiiHo-1ICUX0IOTIUHI 3a/1a4l MEepIIUX 72 TOAUH MiCs KaTacTpodu

Yacrto mepuri 72 ToguHU TpoMaja 3aHMIIAETHCS OJUH HA OJUH 13 KaTacTpo(oro B OUIBIIOCTI
BHUIIQJKIB, JOIOKH INATATHETHCA 3OBHIIIHS AOIOMOra. BIAMOBIOb JIOKAIbHOI CIUIBHOTH Ha
karactpody moTpedye MoOuTiZaIi 3ycHsib MPUHAWMHI MICHIEBHUX JIIKApeHb, BIIIUIKIB TOJIIIIT,
HOXEKHUX-PATYBAIbHUKIB, 1HIIKUX cIy>k0. Killo4oBy poiib Bifirpae Mepeska MiCIIeBUX BiIJIiJICHb
HepxaBHOi ciy:xOM 3 HAI3BUYAMHMX CHUTYyallli Ta CHCTEMa KOMYHIKalid. 3a3Buuail 0e3
CreniajgbHOI MIATOTOBKM TpoMajga MOXKe IepedyBaTH y CTaHi THMYacOBOTO IrHOPYBaHHS
npoOJIeMu, O4iKyBaHHI, 1110 XTOCh 30BHIIIHIN CKOMaHTye 301p 11 MOO1Ti3allii 3ycuib, a 11e BTpaTa
TOJIOBHOTO — Yacy, a OTXke, MOXKIIUBOCTI BUACHOTO 1 HaiiOiIbI edekTuBHOrO pearyBaHHs. Tomy
ChOTOJIHI TaK BaXUIMBO 30UIBIIMTH TOTYXHICTH TPOMaja 1 iXHIO aBTOHOMHY TOTOBHICTH 0
KpUTUYHHX N0, ColianbHi MpariBHUKH Ta MIKIJIbHI ICUXOJIOTH MOXKYTh CTaTH TUMH peCypcaMu
TpOMaJIH, 110 3aBASKH CBOiM (paxoBii MATOTOBI CIPUITUMYTh €PEKTUBHIHN BIAMOBII CIIJILHOTH
Ha eKCTpeMajibHy MoJito. s 1IbOro BOHM MPHHANMHI MalOTh PO3YMITH JTUHAMIKY CTUXIHHOTO
pearyBaHHs rpoMaiy 1 Matu oiIiiiHI MPOTOKOJIM OpraHi3aiii CHCTEeMH JOITOMOTH, CBOE MICIIE B
HUX.

[Nepmri peakiiii Ha TpaBMiBHY IOJIiI0 MAIOTh TaKy TUHAMIKY

1) mpuronoMieHicTh a00 cocmputi emoyitinull WoK, SIKAA MOXKe TPUBATU A0 3—5 ToIUH

2) cmpec ycgioomnenHs BiA KOHTAKTIB 13 MOCTPaKIATUMHU 1 3aTHOJUMU, 10 BUSBISETHCS B

po3ry0IeHOCT, TaHIYHUX PeaKIisiX, IPUTHIYEHOCTI 1 TPUBAE 0 KUIBKOX JHIB,

3) cmadis 003601y, O BUSBISIETHCS B OaXKaHHI 130JTF0BATHCS, SIKE 3aBEPIIYETHCS TPArHEHHIM

BUTOBOPHUTHCSA, PO3Ka3aTH Mpo Te, IO BiAOyBaIocs, TUM, XTO HE OyB YUaCHHUKOM,
4) cmaodin 6i0HOGNeHHs, HA SKIM JOJAETHCSA 130JIAIISI 1 HOPMAI3YIOThCS €MOIIIMHI peaKxii
JFO/IMHHU.

[lepmra cramiro MOXKHa TaKOXX YMOBHO PO3AUIMTH Ha (a3y eimanbHux peaxyii y TepII
15 xBUIWH KUTTEHEOE3MEUHOT MOil, i peakilii MiAKOPEHO OJHOMY T'OJIOBHOMY IMPArHeHHIO -
BkuBaHHA. Jpyra daza cocmpozo ncuxoemoyitinoco woky 3 eremenmamu mooOinizayii TpuBae
Oinst 3—-5TOAMH 1 XapaKTepU3YeThCsl 3arajbHOI0 HAINPYXKEHICTIO, MEXOBOI MOOiTi3ali€ero
ncuxo(di3ioNOTIYHUX  PE3epBiB, 3aroCTPEHHSM  CIpPUKWMAaHHS, 30UIBIICHHSAM  IIBHUIKOCTI
MUCJICHHEBUX TPOLIECIB, BUSBAMU HEPO3CYAJIMBOI CMUIMBOCTI MTPH CHACiHHI OJIU3bKUX, PEaIbHUM
3pocTaHHsM y 1,5-2 pa3u Hi3udHUX CUJT 3aBISIKU BUIUIECKY apeHATIHY.

[licna Takoro BUIUIECKY eHeprii Ha 6-12 roauHi HAcTae ncuxonoeiuna Oemobinizayis, abo
BUCHADICEHHS, STKE MOXKe TPUBATU 10 3 110, OCKIIBKHM YCBIIOMJICHHS TOIl TEX JI0OJaE CTpecy, 3
SIKUM TpeOa CIIpaBUTHUCS.

Ha 3—-12-ty no0y micst katactpodu BigOyBaeThcs HOBa 3MiHa CTaHIB, 1[0 HA3UBAIOTh CTAIIEI0
J03BOITY, KOJIU JIFOJIMHA 30MPAETHCS 3 CHIIAMU JJIsL TOTO, 00 CITUIKYBATUCS Al 3 1IHIIAMH.



Ha 10-12-ty noOy Hactae ¢aza MEpBUHHOTO BIJHOBJEHHA. SIKIIO IIOKOBHM CTaH HE
3MIHIOETHCS TPOTATOM JIBOX THIKHIB, JIFOJJMHI TOTpiOHA 1omoMora.

Tpeba Takox BpaxyBaTu, mo Ha 30—40-By 100y micis KaracTpopu MOKYTh 3HAYHO 3MIHUTHCS
CTaHW, 1€ HA3WUBAIOTh GIOMEPMIHOBAHI (8iOKNadeHi) peaxyii, MO MOXYTh TMPOSBUTUCT Y
HECITOIIBAaHOMY BHCHAXEHH1, EMOIIHOCTI HIOM 0€3 0COOJIMBOTO MPUBOTY TOIIIO.

3BiCHO, Taka 4iTKa KapTHHA IEpPeXoliB BiJx oxaHi€l (a3u 00 IHIIOI B PEATbHOCTI MOXeE
3MIHIOBATHUCS i BIUTMBOM 1HIIMX Toaii. [IpoTe 3araibHa MOCTiIOBHICTh «IIOK — BUCHAKCHHS —
130J1A11i51 — BITHOBJICHHSD» BIIUCYIOThCS B ONMCAHI YaCOB1 paMKH.

Jns TpuBanux e(dekTiB MOJOJAHHS HACHIAKIB KaracTpou BaXIUBUMH UYUHHUKAMU €
BIJIMOB1/THI MPUHAHSATTS PIIIEHB MIOJI0 TIEPCOHATY 1 KOH(ITIKTIB:

a) IEPCOHAJIBHOIO BHUIOpaHHS 1 BTOMH OQIMIHHUX TNPAIiBHUKIB, SKi TPHUBAJIUN mepion
nepeOyBaroTh y 30H1 KatacTpod;

0) KOH(IIIKTIB y OpraHi3amifx, $fKi BHUKOHYIOTb HEBIAacTHBI (yHKIIi Ta 3aBOaHHI B
MOCTPaK AT TpoMai;

B) KOH(JIIKTIB IOPUCAMKIIIH, SKI YCKIIQAHIOIOTH MEPio/1 BiTHOBICHHS.

Hunamixa nesusnauenocmi, sika HaCTa€ 3a KaTacTpoQolo, ONUCYETbCA KPUBOIO, CXOXKOIO 3a
dbopMOI0 Ha A3BIH: CIOYATKy HEBU3HAUYEHICTh HApPOCTA€ BIJ YCBIIOMJIEHHS MacmTaly
KatacTpou, a MOTIM chajgae B 3aJE€KHOCTI Bil MBUAKOCTI 3uiieHHA. [Ipu 3iTKHEHHI 3
pyHHYBaHHSAM PyTHHHUX 3BUYHUX M1 Y TPOMaJIi JIFOAU BCE OUIBINE BiIUyBalOTh HEBU3HAYCHICTD,
OCKIUIBKM 3pyHHOBaHI iH(pacTpyKTypu, MapHIpyTd 1 3BHYHI KOMYyHiKamiiiHi cxemu. Sk 1y
BUITAJIKY 13 KPUBOIO HAPOCTaHHS KiJIBKOCTI 3aXBOPIOBAaHb B YMOBAX €MijeMil, MeBHI il rpoMaan
MOXYTb 3MiHIOBaTH KpuBY. Hampukiaz, sopcTki kapaHTuHHI 3axoau nanaeMii COVID-19, mo
OTPpUMAJIA y CBITI HA3BY JI0OKOAyH, TIPH 3aCTOCYBaHHI B YKpaiHni HaBecHI 2020 poky naau 3MOry
BUHTH Ha IUIATO 3aXBOPIOBAHb 1 HABITh MOYATOK 3HM)KEHHS KpuBoi. IIpore BinMmiHa JOKIayHY
MPU3BOJIUTE [0 HEralHOTO 3pOCTaHHS KUTBKOCTI 3aXBOPIIUX, OCKUIBKHA 3HIMAETHCS INTYYHO
3arpoBaKEHE CTPUMYBAHHS PYTHHHUX MIPAKTHUK Yy TPOMa/Ii, sIKi CIIPUSAIOTH (PI3MYHUM KOHTAKTaM
Ta iH}EKIIHHOMY 3apakeHHI0. Hepo3yMmiHHS WieHaMHu Tpomaja 3aKOHOMIPHOCTEH JWMHAMIKH,
ITHOpYBaHHS BUMOT KEpiBHUKIB (1[0 CBIAYUTH MpPO HEe(EeKTUBHI CIOCOOM KOMYyHIKalii Ta
HEJIOCKOHA pimeHHs) abo 0opoTh0a TpoMalsH 3a MOBEPXOBO a00 BUKPUBIICHO 3PO3YMLII
1HAMBITyanbHI TpaBa 1 cBOOOIM — Oap’epW Ha WIISAXY CTBOPEHHS OE3MEYHOTO COLIabHOTO
MIPOCTOPY SK CHIJIBLHOTO OJ1ara rpoOMajiu.

[T’ siTrdpazna Mo1enb 3IIICHHS TOCTBOEHHOT TPOMAIH

Po3pobnena KimGepni MeiiHapi Ha OCHOBI aHaji3y JOCBIAY IOMOMOTH HMOCTPaXIAIUM Bij
BIfHM TpoMajam micis po3naay FOrocnasii, Pyanai ta iHmmx kpainax. Lls Mogens miaTBepamia
CBOIO €(DEeKTHUBHICTh AJISl TPOMAJI, B SKUX MPOJOBXKYBAIHM JKUTH MELIKAHII, SKi Opajau y4acTs y
0OMOBHX [iSIX YW MIATPUMYBAIM TPEACTaBHUKIB MO PI3HUX CTOpoHAax JiHIT (poHTy (mami
HA3UBAEMO TPYIH 1IEHTUYHOCTI — IO KOTO JIIOAMHA ce0e BIIHOCUTS, i1eHTU(ikye). Lle MOoxXyTh
OyTH TPyIH PI3HOTO CTYIMEHIO Koiaboparlii, pi3HOTO piBHS MOCTpaXAaaux (3pyHHOBaHI Ocel,
YacTKOBO 3pyHHOBaHI, BOUTI PiJiHi, MOCTpaXKaali pifHi, BOIOIOTh PiJHI TOLIO).

BigHOBIIEHHS 3rypTOBAaHOCTI TpOMaJl BiIOYBA€ETHCS B IMOCTIAOBHOCTI 3 T’ SITH KPOKIB:

1) ycTaHoBneHHs Oe3neku;

2) ocniJIbHEHHS BTPAT;

3) BiAHOBJIEHHS IOBIpU Ta CIIPOMO>KHOCTI JIOBIPSTH;

4) BITHOBJICHHS OCOOMCTOI Ta COIlIaIbHOT MOPaJIi;

5) peinTerpailis Ta BiTHOBICHHS IE€MOKPATHUYHUX CBOOO/T.

(Puc. 2 ®a3u BiZHOBICHHS TPOMAJIH )

JlocBin mokasye, 110 BiTHOBJICHHS IEMOKpATIi Bipa3y Micis 3aKiHYCHHS 00MOBHX il HE MOXKe
BiZIOyTHCSA, 00 MOCTIHHO CTHKAETHCSA 13 6ap’epaMul 1 KOH(IIIKTaMH B rpoMajiax.



[Tonpu Te 1o 1i (a3u 3a JOTIKO OY>KaHHS PO3TIIANAIOTHCS SK MOCIIOBHI, IO €JIEMEHTH IHX
(a3 MOXKyTh PO3MOYMHATUCS TApAJIEIbHO, BiIOYBAaTUCS OAHOYACHO; TOJOBHE — HE MPOIYCTHTH
xoHOi ¢a3u. [Ipu HemoOoIiHIOBaHHI Ta MPONYCKAaHHI HAaBITh OJHI€T (ha3u 3IiICHHS TpoMay Oye
3aTSAryBaTHCS, SKIIO B3araili craHe JOCsHKHUM. [locmix BiKWmae 3IUIEHHS 1 JOBOAMUTHCS
MOYMHATH BCE CIIOYATKY.

[ToTpibHO crimpaTucs Ha pO3yMiHHSA 4acy, y4acTi 1 OCiIOBHOCTI.

Yac. IIporec 3aroeHHss BUMarae dacy. Y paxoByIOUYH TJIMOWHY paH, 3JIUIIEHUX KOHQIIKTOM,
TPUBAJIMI 1epiof] Oy aHHS € KPUTUYHO HeoOXiaHUM. Lle myske BakiMBe MipKyBaHHS, OCKUIbKH
TPUBAJIMI MEPioj] Yacy Ja€ MOKJIHMBICTh PO3TOPHYTHCS CKJIQJIHUM TMCHXOJIOTIYHUM MpOoIecaM y
iXHIM NpUpOHiN IWHAMILI, ypaXyBaTH pi3HUI TeMN JOCSITHEHHS MEBHUX CTaHIB SIK OKPEMHUMH
JIOJIEMH, TaK 1 TpymamMu y TpoMai.

VYuacts. [Iponiec Mae 6azyBaTHcs Ha MPUHIUII yyacTi. Yum Oijiblle y4acHUKIB OEpyTh y4acThb
y KOKHIH (ha3i, THM O1JIbIIIe MOXKITMBOCTEH JIs 31TIICHHS BCiel rpoMasu. B imeani moTpiOHa y4acThb
YJIEHIB KOKHOI I'pyNH 1JIGHTUYHOCTI, 000X CTaTeH, pi3HOTO BiKYy, MPEACTABHULIBKUX Npodeciit i
BCIX PIBHIB COIIaJIbHOTO CTATyCy Ta KJaciB. Takwil MpoIec CUpaeThes HA MPUHIIUI IIUTICHOCTI
Ipy BpaxyBaHHI KOKHOTO acCleKTy MOCTpaxkaanoi crmiibHOTH. Ha Hamry maymKy, Iie 3arajibHe
MIpKYBaHHS HE Tiependadae 0OOB’SI3KOBHM MPEACTABHUIIBKUN MPUHIMIN KOJEKTUBHUX il Ha
KOXHIH 13 ¢a3. [Ipore MaroTh OyTH OXOIIEH] Y4aCTIO BC1 PiBHI JKUTTS TPOMAIH.

[TocminoBuicte. KokHa ¢a3za crnmpaeTbcs Ha iHIN. X04Ya MOXKE OyTH BUCOKHU CTYITiHB
NEPEeKPHUTTS, KOXXEH KpOK BHMAara€ MII[HOi OCHOBH, CTBOPEHOI Ha IONEpPEeIHbOMY €Tari.
[TocmimOBHICTh CTaHIB y TpOMaji, sKa 3IUTIOETHCA — II€ KIIOYOBHA MOMEHT e()EeKTUBHOCTI
ryMatiTapHoi peaOimitanii. HaBite mpu mBuakiii peabimiTamii MOpaJbHUX pPeCypciB TpOMaau
ryMaHiTapHa CKJIagoBa (3IIJICHHS JII0/IeH) TeX MOTpeOye Jacy; YuM OUIbIIe TPOTUCTOSHHS, THM
OinpIie yacy, OCOOJIMBO KOJIM HPOTHCTOSIHHS TJIyXe, HE BHCIIOBJICHE, NpUXOBaHe. SIKIIO X
MaTepiajibHE BIJIHOBIICHHS 3aTSATYEThCSA, TO W (a3w TCHUXOJOTIYHOTO BIJHOBJICHHS OyayTh
TPUBATIIINMH Yepe3 MOBTOPHY TPaBMAaTHU3ALIIO.

[Ipu BuUKOpHCTaHHI TpOMaau SK CEPEIAOBHINA HANAaHHS 3aXHUCTy 1 MIATPUMKH OCOOJIUBO
HYXKJIECHHUM KaTeropisM (JTIOJsSM 3 IHBAJIJHICTIO, NCUXIYHAMHU 3aXBOPIOBAHHSMH, 32 MEKEIO
O17HOCTI, MOCTPAXAAIMM BiJ JOMAITHBOTO HACHJIBCTBA TOINO) 3arajbHUM 3IUTFOBAHUNA €(EeKT
Oyze BIUIMBATH Ha BCIO TPOMay Ha BCIO TPOMAYy.
3mict dazu (1) ycranoBneHHS Oe3MeKu.

VY rpomamax, sKi CTpaXIAlOTh BiJl HEOJIHOPA30BOIO HACHUIILCTBA, O€3NeKa € HaWOUIbII
MEePEKOHJIMBAM MOTHUBOM Jii. HectaOimbHI yMOBH 3a3BHYail MOCHIIIOIOTHCS Yepe3 MOBEPHEHHS
YJIEHIB TPOMAJIH, SIKi BTEKJIH ITiJ1 4ac MoInepeaHiX 00iB; 0T)Ke, BAHUKAIOTh 3arOCTPEH]1 MaifHOBI Ta
3eMeJIbHI CyNepeuKH, MOrPO3H, BIIIJIATH, 3AJIAKyBaHHs. JIF0aM omacaroThes 1HIUX 0ci0 abo OaH,
yrpynyBanb. CQopMoOBaHi BHACIiJOK COLIATbHUX pPO3pHUBIB (MOJISIpU3aliil) HOBI TIpynu
IIEHTUYHOCTI MOXKYTh OOSITUCSA MAacIITaOHWUX BIAMJIAT abo aTak, 3aCHOBAaHUX Ha 00'€THaHHSX
CYNPOTHUBHHKIB JUII TIOMCTH. ['pomMaji B IIIIOMY MOXYTh 3arpokKyBatu (abo rpomMaayl MOXYTb
CTPaXJIaTH BiJ] XMOHUX MIEPEKOHAHB PO TaKi 3arPO3H ) BiJ] IHIIUX PET10HIB, BKIIOYAIOYH BIHCHKOBI
a00 yps10Bi TiepecitiyBaHHsl. 3IIJICHHS B IUX YMOBaX MOXe OYTH HaJ[3BHUAHO BAKKUM 1 MTePIIIii
¢azi mae OyTH TPHUALICHO BEJIMKY yBary.

BinnoBneHHs 6e3neku He 0OMEXYETbCS TUIBKH MIPUITMHEHHSIM OOCTPIIiB 1 BOEHHHMX Omepartii,
a BKJTIIOUYAE 3a0€3MEUCHHS c80000U nepecyéants B MeXax IpOMaJId, BIICYTHICT OCOOMCTHX abo
IPYNOBUX no2po3 abo Hanadig, O€3MNEeKy 6racHocmi Ta O0ocmyn 00 pecypcig TpOMaaud —
1IeHe00X1/1HI MepIli KPOKH Ha NULIXY 10 oxykaHHs. [IpuHIun 6e3mekn Mae 3aCTOCOBYBATHCS 10
BCIX WIEHIB IrpoMajy, He3aJIe)KHO Bijl IXHbOro crarycy. CTBopeHa Oe3neka Mae BHpillIaibHE
3HAYCHHSI IS TIOM'SIKIIIEHHS CTpaxy, KU Mapaii3ye MIKTPYIIOBY B3a€EMOIiI0, 1 OJIOKY€E TTOYaTOK
BIZTHOBJICHHSI TIOCTPaXIaNuX rpym. YiTKICTh 1 TOYHICTH iH(OPMYBaHHS MEIIKAHIIIB IPOMaId Ha
ik a3l Mae BUpiIaIbHE 3HAYCHHS.

Kpim ¢iznunoi Oe3nexn, He0OXiTHO BpaXyBaTH TAKOXK eKOHOMIuHY Oe3neKy, He MEHII BaXKITUBY
JUTSL TIOYYTTS 3aXHUIIEHOCT] Ta MOYaTKy MPOIeCy 3IUICHHs. Peamizaiis meBHUX CBOOOI, TAKUX SIK
nepecyBaHHs TPOMAJIOI0 Ta KPaiHOK, CIUIKYBaHHS 3 KHM 3aBrOJTHO, BHCIIOBIIOBAHHS TyMOK —



TaKOXX BaXiIuBl acnekTy Oe3mexku. CBOOOIA BHCIIOBIIOBAHHS B COLAJBHUX MeEia € OTHICIO 31
CKJIQJIOBUX BIAHOBIEHHS Oe3mekoBoro riany. OOMexeHHS mux CcBOOOJ, HANpPHKIAT depe3
MOHITOPHUHT TeJNe(POHHUX PO3MOB UM COIIaIbHUX MEPEX, SK 1 BiIMOBA B JOCTYMi JO MEBHHUX
paiioHiB, MOCHIIIOBATUMYTh HOYYTTSI CTpaxy Ta HeOe3meku BiakputocTi. IIpore, moku TpuBae
KOH(ITIKT, cBOOO/IA clIOBa € OOMEXEHOI BOEHHHM CTaHOM JE€MOKPATUYHOI CBOOOJOIO,
BiJTHOBJICHHS SIKOT B1I0YBaTUMETHCS 3 OMOPOIO Ha (iznyHy Oe3neKy Ha OUIbII Mi3HIX (a3ax..

besneka mae BKIIIOYATH i0uymms ManbOymHb020 K JUIsl OCOOMCTOCTI, TaK 1 JUIsl TpoMaau i
HACTYMHOTO MOKOJiHHA. OOMeXeHI 4acoBl paMKW 3a3BHYail BCEJSIOTH BIAUYTTA MalOyTHBOI
MIPUPEUCHOCTI Ta TIOJIOBXKYIOTh BPAKEHHS HE3aXUIIEHOCTI.

(Puc3. Cxnaoosi besnexu)

3mict (as3u (2) ociibHEHHS BTpAT (CHUIBHOTO TOPIOBAHHS).

MaOyTb, HAOUIBIIT BaXJIMBUM Ul Tpolecy peaduriTallii Ta mepexoay 10 CTaJoro MHpPY €
NEePerisii HACWIbHUIIBKUX 3JI0YMHIB, Kl CHPUYMHHWIM CTPaXAAHHS 1 BUKJIMKAIA Oa)kKaHHS
Bigmatu. Ilpore ug ¢asza 3uineHHs nepeadadae OCMHUIbHEHHS — roproBaHHA. [loku He
BIJIMpaIlbOBaHi 3aaadi nepmoi ¢a3u Oe3MeKrd Mepexis 0 OCMUIBHOTO TOPIOBAHHS 3aKPHUTHM,
3aKJIMKA JI0 OCIIJIbHEHHS BUKIUKATUMYTh CIPOTHUB 3 000X OokiB. OOMiH TpaBMaTUYHUM
JIOCBIZIOM, CIIPUAHATTSM, EMOI[ISIMH 3 1HIIIUMH JIFOJABMH MOKE BiJOYBATHCS JIUIIE B OC3MIEUHOMY
cepenouii. [lepion moeaHaHHs kamoOuW 3 MPHUBOMY BTpAT TMICHsS HACTaHHS OE3MEKH - IIe
B)XJTMBUI MOYATOK TPUBAJIOTO IIISIXY 3arO€HHS IMICUXOJIOTIYHUX paH.

MeniiHuil acleKT OCIHUIbHEHHS BCTAHOBJIOE M y3TO/Kye MyOJiuHy TPAaKTOBKY 1CTOPUYHUX
MOJIii, a caMe BU3HAHHS OOCTaBWH 1 MOJIH, III0 MAlOTh BUPIIIAJIbHE 3HAYCHHS 1)1 BiTHOBJICHHS;
30KpeMa I1e CTOCYEThCS U BIAHOBICHHS HAI[IOHANBHOI ieHTHYHOCTI. Came IIi€r0 Haa3BUYATHO
BOXITMBOIO (Da3010 4acTO HEXTYIOTh, HAMAralounuch YHHUKHYTH OOJIOYMX 3TaJI0K PO HEMIOAaBHI
TpaBMaTHYHI MOJii Ta MOCHIIIAI4YH pyXxaTtuch aami. Llei mocmix i HeTOOUIHIOBAaHHS BaXKIMBOCTI
MeJiaTh3alii TpaBMH 3akjajac MiJBAIMHKA JUIsl TepefaHHs B MallOyTHE rpomaau 1 mepemadi
pPO3pHBY IPOMAJH HACTYITHUM MTOKOJIIHHSIM.

Cninvhe 20pro8anus i CRiIbHULL Mpayp AOTIOMAararTh BITHOBUTH CaMOCBIZIOMICTh y 3paHEHOI
Ipynu JroAed — Ty peQIeKCHBHICTh, sika Oyla 3HUIIEHA JIIOTTIO, HEMOBarorw Ta 00pa3oro.
Amnamizyroun a0cBiag BocHil, AOCHITHUKHM TOKa3aau, IO IS 3/I0JaHHS HACTIAKIB TEHOIUTY
3MIHCHIOETBCS JTOTIOMOra OOCHIMISIM IOJ0 BiJAHOBJIEHHS MOYYTTS CHUIBHOI icTOpii, amxe
HAsBHICTh  ICTOPUYHOI TaM’SITI  PO3TIIANAETHCA K KPUTUYHUH YWMHHUK  TOOYJIOBU
TUTFOPATTICTUYHOTO CYCIIIBCTBA. T1, XTO BUXKIIIN, MAIOTh HABYUTHUCS MTOETHYBATH HEHABUCTD, SKY
BOHHU BITYYyBarOTh, 31 CBOIM Oau€HHSM CIUIBHOTO KUTTS ... MOTPIOHO HABYMTHUCS TOEIHYBATH
NparHeHHs J0 CIPaBEeIJIMBOCTI, YM HABITh MOMCTH, 3 Oa)XKaHHSM >KUTH B 0araToeTHIYHOMY
JIEMOKPATUYHOMY CYCIUIBCTBI. 3apa3 11l Te3W BUKJIUKAIOTH MPOTECT caMe TOMY, IO BilHA iIie
TpUBAE, aje MICHs 11 3aBepIICHHs 3aBJaHHS BiIHOBJICHHS TPOMaj] BUMaraTuMme poOOTH 3 IIMMU
MOYYTTSIMH.

[Mouarox mnuIsIXy MOke OyTH JyK€ BaXXKUM 1 HEMOMYJISPHUM KPOKOM, YypaxOBYIOUHU
IHTEHCHUBHICTh BOPOXKHEY1 B KOHOIIKTI imeHTHUHOCTeH. OcoOu, sSKki 4acTo OepyTh yd4acTh Y
KOPCTOKUX KOH(IIKTaX, KaTeropuyHO YHHMKAIOTh TOBEPHEHHS 10 TPHUBOXHHUX MEPEKHUBAHD 1
emorriii. [Ipote yecHe moBEpHEHHS 10 OOJIOYOTO B MUHYJIOMY MOXE MTOYATH TOJICTIITYBAaTH O11b,
OB’ sI3aHUH 13 HECHpPaBEIJIUBICTIO; CKOpOOTa BpewmTi MpuOOpKye HEHaBUCTh. Bin criiibHOTO
TOPIOBAHHS BUTOM OTPUMYIOTH SIK TIOTEPITUI, TaK 1 BUHHI OCOOH, a CIIUJIBHOTA B I[IJIOMY ITOYHHAE
(opMyBaTH KOJEKTHBHY IaM’sITb Ha OCHOBI KOMOIHYBaHHS NOTJSAAIB. [lokapanHs 6uHHUX €
YMOBOIO OCIIUJIbHEHHsI Tops. Ha 11iii ¢a3i 31iIeHHs] OCHOBHUM €JIEMEHTOM € PO3TOBiAb 1ICTOPiH y
aTMocdepi CHIBUYTTS, 3a0XOUYCHHS Ta MiATpUMKU. OCHiTbHEHHS TOps MOKe BigOyBaTucs B
CEPEIOBHIIII 3MIIIIaHUX TPYII 1IIGHTUYHOCTI 200 y MeKax TpyI opraHi3oBaHOi MyOII9HOCTI a00 Ha
1HAMBIIyaJIbHO-TPYIIOBOMY PiBHI, JIé KOHTEKCTOM OyJie UM TO KiHOYa Oprasi3allis, Y4 MeIu4Ha
KJTIiHIKa, 9n o(imiitHa MaiicTepHs, uu HeopMmaabHi 300pH Ipy3iB 1 POJUH TOIIO.

SIKo TMOBHICTIO pealnizyBaTH a3y OCHUIbHEHHsS BTPaTH, TO L€ CHOPUATUME TIHOOKOMY
BU3HAHHIO NPOBUHU | npowerHo. Toal CTOPOHU KOH(MIIKTY YITKO YCBITOMIISITH aKTH HACHIIbCTBA,
BUYMHEHI IPOTHU 1HIIOTO, 1 OYAyTh TOTOBI HECTU MOPAIbHY GIONOBIOAIbHICMb 32 OTPUMAHI TPABMHU



Bix BTpar. Tak MOYMHAETHCSA TPOIEC CIPABKHBOTO NPUMHUPEHHS. PecTuTymis, SKmo BOHA
MOYJIMBA, MOXE 3aBepIIyBaTH L0 (a3y, CAMBOIIYHO a0 1HIIMM YMHOM IMPOMOHYIOUU MOKYTY
KEPTBI K JKECT CHPaBKHBOTO KAATTA. X04a TAKUH Pe3ysIbTaT € ONTUMAIbHUM, 3HAYHE 3IIJICHHS
MOXe BiIOyBaTHCS NPOCTO BiJl PO3MOYATOTO MPOIECY OCHUIBHEHOTO TOPIOBaHHS, TOMY
MPOXO/DKEHHS i€l da3u 1 MANOPSIAKYBAaHHS i HACTyIMHUX 3MIH Ma€ BaXKJIMBE 3HAYCHHS IS
3arajibHOi peadimiTarii HacelIeHHs MOCTPAXKIAIO] TEPUTOPIaTbHOT CIIIBHOTH.

(Puc4. Cninvne 2ope)

3mict (asu (3) BIIHOBICHHS JOBIPU Ta CIIPOMOMXHOCTI JOBIPATH.

HactynmauM erarmoM BiHOBIIGHHSI 3TypTOBAaHOCTI Ta peiHTErpaiii rpomMaja € BiJHOBICHHS
B3aeMuH. [licisg KOH(IIKTY iIEHTUYHOCTI TaK HEU[aJHO PO3PUBAIOTh TKAHWHY CYCHUIbCTBA, L0
Bipa B IHIIUX € IPUHITUTIOBO BAXKJIIMBOIO. A came Iis Bipa HalO1IbIIIe TOXUTHYJIACS, TIEPEBAXKAIOTh
HenoBipa 1 migo3pinicts. OHAK 32 BIICYTHOCTI Oy1b-sIKO1 B3a€MHOI JIOBipU rpomasa, iMOBIpHO,
3QITMITUTHCS HE3AATHOIO €PEeKTUBHO (PYHKITIOHYBATH, aJKE TTIEBHUI PiBEHB JOBIPH HEOOX1THHM Y
€KOHOMIYHI{ CIiBIIpalli, TOPTiBJi, B3aEMHUX BITHOCHHAX JIOMTOMOTH, PEKOHCTPYKIIi 3pyHHOBaHO]
iHppacTpyKTypH, IOTIAMI 3a yTpUMaHIIMUA Tomo. JloBipa HEoOXigHA TaKOX ISl TMPUHHATTS
pillleHb 1 MOAANIBIIOr0 PO3BUTKY I'POMAIH, 1€ MUTAHHS BU3HAHHS CRIBNPUCYMHOCTI, CRiIbHO20
Oymms, sike Habarato riauoIe, HiXK MOMITHYHI BIIHOCHHUA MK BIIQJIOI0 ¥ OMO3HUINEI. Y MIpy
NIOBEPHEHHS J10 BUSHAHHA 83AEMO3ANEHCHOCMI TPOMaJIa TOYMHAE BiI0OYTOBYBATHCS SIK IUTICHICTb.
Bunpaenenns cmocyukie — 11e ToJIOBHAa (QYHKIIISI BITHOBJICHHS JOBIPH, @ B KOH(IIIKTAX, Y SKUX
MOpyIIeHHs OyJIi HAA3BUYAWHO MTHOOKUMH 1, TIO CYTi, OJHOCTOPOHHIMH, SIK TIPY T€HOMHM/II, IIeH
KpOK MOXX€ OyTH HaJI3BHYANHO TPUBAIUM 1 MOTpeOyBaTuMe MyapocTi. Y mii ¢asi 0codauBo
BO)XJIMBUM € TIEPETHH Pi3HUX PIBHIB iCHYBaHHS rpomaau. Ha inauBinyanbsHOMY piBHI HACHTiIKK
KOXKHOTO OCOOMCTOTO KOHTAaKTy 3 IHIIUMU WICHAMH CHIIBHOTH TMiJHIMAIOTh BaXKJIHBICTh
B3a€MO/I1, a 11e MOXe 0e3MocepeIHbO BIUIMHYTH Ha BOJIIO OKPEMHUX JIFOAEH 1 TPOMAJM 3arajom
I0JI0 HaMipy TOJINIIyBaTH BIJIHOCHHHW, BHU3HABATH TMOTEHIIHHI 00820CmMpoKo6i nepesacu
MO3UTUBHUX BiIHOCHH, a TAKOK HACIIIKH 3TyOHUX BIJIHOCUH 3aTATHYTOTO MPOTHUCTOSIHHSL.

ITeparuBHUil mporiec Oe3nepepBHOT B3aeMOJIii Ha 0araTh0X PiBHSX, SKHH MOXE TOCTYIIOBO
3MIHIOBATH COPUHHSATTS, CTBOPIOE MOKIIUBOCTI JUIsl PillICHb, SIKUX PaHille, 31aBaoCs, HE ICHYBaJIO
1 He Moruio OyTH. Tak MOCTYMOBO CTBOPIOIOTHCSI MOKIIMBOCTI JIJIS1 TOJIETIIEHHSI KOHCTPYKTUBHOTO
CHUIKYBaHHS 3aBJSKM BHSBICHHIO HOBOI 1H(OpMaILii, sKa MOXE MPOTHCTOSTH MEPEBAKAIOYNM
paHime cTtepeoTurnaM. Y BHMAJKaX KpaHBOI BOPOKHEU, SIKI MPOWIILIN Yepe3 IMOJSPHU3aIiio 1
KOH(QUIIKT 1IEHTUYHOCTI, MPOTUOOPUi IPyNH 3a3BUYail MAIOTh BUHATKOBO (DiKCOBaHI CIPUHHATTS
i ysaBIIEHHS TPO peanbHicTh. OTKe, HAaBPsT Y BOHU BBAXKAIOTh MOMJIMBHUMHM MO3UTUBHI 3MiHU.
Tomy mporec MOXke 3a)aJaTH TPUBAIOTO MPOMDKKY Yacy 1 TEpPIUMOCTI B YCIX MPUYETHHUX.
[Icuxomoriuni TOCTIPKEHHS peakiliii Ha 3ycTpidul 3 JIIOJbMU-aHTarOHICTaMH Tepen0avyaroTh
KOpOTKO4YacHy a0o0 pa3oBe 3BEpHEHHSA [0 3ragyBaHHS TPaBMAaTHYHUX TMOMAIH, sSKI 4YacTo
MOCHJTIOIOTh HETaTHBHI CTepeoTHUIH. JIuie mociiioBHA 83aEmo0is 3 nidepynamu, sKa i3 4acoM
3a0e3meuye TOTOBHICTh 1O CHIIBHOTO OOTOBOPEHHS, € KPUTUYHO BAXKIMBOIO IS BiAOyaoOBU
BIJIHOCHH 1 BCTAHOBJICHHS J10Bipy. CIIpUHHSATTS KOKHOIO CTOPOHOIO JYMKH 1HIIOT AYy>KE Ba)KIUBE
JUTSL BITHOBJICHHSI JIOBIpH, ajieé NUIAX MOXE OyTH TPUBaIMM 1 Ma€ TMOYMHATHUCS 3 BU3HAHHS
B3aEMO3AJIC)KHOCTI CBOIX I1HTEPECIB YE€Pe3 3pOoCmaHHs AKOCMI 63aemo0dii 1, YPEIITI-pellT,
CTBOPEHHSI MOXKJIMBOCTI MPAIIOBATH Pa3oM HaJl MpobiIeMaMu, sIKi CTOCYIOThCSI 000X CTOpiH. Aute
BapTO 3a3HAYUTH, 1110 ICHY€E TIEBHUM CTYMIHb yIPABIIHHS TAKOIO BITHOBIIOBAHOIO B3AEMOIIEI0, JIE
¢axiBLi MOXKYTh CTBOPIOBATH HAMOLIBII CIIPUSTINBI YMOBH.

(Puc5. Cknaoosi 6i0nosnenHs 008ipu)

3mict (azu (4) BiTHOBICHHSI OCOOMCTOI Ta COIiaTbHOI MOPAJi.

YerBeproro (a3or0 B MpoIECi coliaabHOI peinTerpauii B Moaeni MeiHap € peKOHCTPYKIIis
CniIbHOI emuKu, ad0 PO3yMIHHS TOTO, "IIO € MPaBUIBLHUM'", pa30M 3 BITHOBJICHHSIM KEPIBHHX
NPUHIUITB PEryJsii moBeAiHKM ocobucTocTi Ta rpyn. ColianbHa €TUKa BKIIOYAE MPUIHATHI
cmanoapmu A1 KOHTAKTIB 1 CIIIKYBaHHS, HOPMH Y€CHOCTI, TTeBH1 3a00pOHHM, BiIMTOBIIATBHICTh
nepes ciM'elo Ta rpoMajioro, 0COOUCTY MiA3BITHICTB, POJb JOSIBHOCTI Ta 3000B’s13aHb, @ TAKOX



MPUAHATHI METOIM OOpPOTHOM 3 €MOIIMHUMH PEeakilisiIMU Ha HECTPaBEIMBICTh, 3paay (Taki sK
THIB, PEBHOII TOIIO). PO3BUTOK 310pOBOi COIIANBHOI CIIITFHOTU Yepe3 CTAaHAAPTH MAa€ BAXKIINBE
3HAYCHHsI JUIsl TOOYIOBH JOBIPH cepel TPy 1 3a0e3nedeHHs PyHIaMEeHTY TSl COIialbHOTO KUTTS
y B3aemogii. Kpim Toro, comianbHa €THKa JIOTIOMAara€ BCTAHOBUTH MEXI KOHKPETHUX i, THM
caMUM 3MEHIIYIOYHM HEaJCKBAaTHY a00 oO0pa3iauBy MOBEIIHKY, sSKa MOXKE CTBOPHUTH HAIpPYTy 1
HaBiTh MPHU3BECTHU 0 BiAHOBJICHHS JIOKAIBHUX 30pOMHHUX MPOTUCTOSHb.

Ha miii da3i € xibka HaA3BUYAHHO BAXJIMBUX KPOKIB. Y CBIIOMJICHHSI HEOOX1THOCTI TIEBHUX
npasuil i NOpsOKy € TePIINM KPOKOM Y TIporieci BiqHoBIeHHs. [licis iIHTeHCUBHOTO Oe3maajs Ta
MOPYIIECHHS MOPAJILHUX HOPM TPOMajia MOXE YCBIIOMHUTH HEIOJIIKH ICHYIOUMX PaHiIle MPaBOBUX
1 conianbHUX HacTaHOB. OCKUIBKH JJOBipa MOCTYHOBO 3pOCTA€ MO Pi3Hi OOKH JiHIi TPOTUCTOSIHHS
IIEHTUYHOCTEH, TO MOPEYHOI0 cTae OuThIl (opMaibHA CTPYKTypa, Y paMKax SIKOI MOKHA
pPO3BUBATH 3pOCTAI0Ui BIHOCHHH 1 3a0e3medyBaTd JOJATKOBE 3aCMOKOEHHS Ta 3MIIHIOBATH
aBTOPUTET.

Jpyrum KpokoM Ha il asi € susnanusa amopanvHocmi MHUHYIUX BuuHKIB. Lleit eran
(GhaKTUYHO TTOYMHAETHCS 13 da3u 2, Mij Yac OMPUITIOHEHHS CKapr 1 OCHUIBHEHHS Tpaypy BTpaT,
aJie Ha YeTBEPTOMY €Talli MeperJisl i BU3HAHHS MOPYIICHb CIYXKUTh IS MATBEPIKSHHS ETUIHOT
OCHOBHM CIUTBHOTH Ta BITHOBJICHHS CITUTBHUX HOPM ITOBEIIHKH.

TpeTiM KpOKOM CTa€ BHU3HAYCHHS W YMBEPONHCEHHS MOPAIbHO20 NOPAOKY, SKHA MOXe
BCTAHOBJTIOBATHUCS SIK TIEBHUI KOJIEKC MOBEIIHKHA OKPEMOi COIliabHOT CTpyKTypH. BiH Moxe OyTr
nuie HeopMaTbHUM, CIIOBECHUM IPOIECOM YCTaHOBIIEHHS 0OMEXEHb MOBEIIHKH 0COOMCTOCTI
a00 1HCTUTYIIHHO 3a(iKCOBAHOIO MPOIEAYPOIO, sIKa BU3HAYAE MPABOBI MEXI Ta TOKapaHHS 3a
MOpyIIeHHs. B 0cTaHHROMY BUTIQJIKY CIiJI BUSBIISATU BEIHKY OOCPEXKHICTH MO0 BCTAHOBIICHHS
HEYyNepeXKeHO1 BIaJAM CYJOBOi CHCTEMH. SIKIIO HaceleHHs CIpUNMAaE CYJIOBY CHCTEMY
yIEepeHPKeHO, HAMPUKIAA sSK KOPYMIIOBaHY, TO TaKa Blafla HE 3MOXKE CIY>KUTH MOPAIbHUM
OpPIEHTHPOM, a MOXKE CIpHUIMAaTHCS AK MUISX JUIS MTOMCTH 1 MPOJOBXYBATH TUM CAMHUM LIUKII
00ioBUX Niif Y HOBUX (popMax MpOTHCTOSHHS. HaTomicTh XOpOIIi 3aKOHU Ta PIllICHHS MOXYTh
JIOTIOMOTTH TI030YTHUCS KYJbTypH O€3KapHOCTI W BIAHOBUTH HETEPIUMICTh CHUTBHOTH [0
aMOPaJIbHOI OBEIHKH.

['pomazi moTpiOHO OyTH 0COOIMBO O00EPEKHOIO M0N0 CrOKYTH. Cnoxyma sik TieBHa (hopma
MOBEIIHKM MOY€E JIOTIOMOITH Y TIPOIIEC MPOIIEHHS, ajie CIPaBXHE MPOIIEHHS Ma€ MOXOIUTH Bij
CIPaBKHbOTO TMOYYTTSA KasATTA. 3JIOBKMBAHHSA JKECTaMU CIOKYTH MOKE€ 3aroCTpUTHU Tope 1
HEpO3yMiHHS, TOMY iX CIIiJi BUKOPHUCTOBYBATH JIMIIE CIIJIBHO 13 OCOOMCTUM HPUHHATTAM 1
CIPAaBKHIM MOYYTTAM MOKasHHS. SIKIIO MOKapaHHS 3a 3aKOHOM IMOYMHAETHCS 3aHAATO PAHO Y
npoIieci BiTHOBJIECHHS 3TypTOBAHOCTI IPOMaJH, TO IIe MOXKE 3arajibMyBaTH MpPOIEC, OCKUIbKU
PO3IIIAIATUMETHCS IHIIOK CTOPOHOIO K IMOMCTA, SIKIO HE MPOBOJUTUMETHCS B JIyCl CIIJIBHOTO
3I[1JICHHS.

3a yMOBH PIBHOTO CTABJICHHS JI0 BCIX 1JIGHTUYHUX TPYI MOBara 10 TPAAUIIIHHUX KyJIbTYPHUX
IPAaKTUK MOXeE JOMOMOTTH BiJJHOBUTH COLIAIbHY €THUKY, MIATBEPXKYIOUM CHUIbHY CHAIIIHUHY.
YeTrBepTrM KPOKOM Yy TIpOII€Ci BiJIHOBJIECHHS TMOYYTTS I1HAMWBIAYaJdbHOI Ta TPYHOBOI MOpali €
MiTPUMKA BCTAHOBIIEHHUX KoJieKciB. [1l00 iHCTUTYIIOHATI30BaH] €THYHI MPaBUIIa MIOBEIHKH OyIn
e(heKTUBHUMHM, YCi1 YJIEHU CYCHIJIbCTBA MAalOTh HECTH BIIMOBITAIBHICTH 3a CBOI i, Oyab-siKe
BIJIXMJICHHSI Ma€ BPaXOBYBATHUCS CEPHO3HO i OJTHAKOBO /ISl BCIX.

(Puc6. Kpoku cmeopenHs oHOBNeHOI emuKuy epomaou,)

3mict asu (5) peiHTerpailii Ta BiTHOBJICHHS JEMOKPAaTUYHOTO AUCKYPCY.

OcTaHHIM €TarnoM BIJHOBJICHHS COIAJIBHOI 3TYPTOBAHOCTI € TMPOIEC CHUCTeMaTH3aIlil
PI3HOMAaHITHMUX BHECKIB [0 CIIpaB TpOMajM, IO BIJHOBJIIOE IyX TPOMagd Ta JOIOMAarae
3a0€3NeYnTH ii CTIMKICTh. 3T0pPOBE CYyCHIHCTBO MPUUMAE 1 THTETPy€E BC1 pI3HOMAHITHI €JIEMEHTH,
X04a 1 He 06e3 cynepedok, ajie TaKk TpoMajia Mae Hamip, MPOLEIYPH Ta CTPYKTYPY, 3a JOIIOMOTOI0
SIKUX MOKHA PO3B’s3aTH CIIOPU MUPHO. Taka IHKIFO3UBHICTh MIATPUMYE TUCKYCIIO 3 YIaCTIO, 10
Jla€ 3MOTY TpoMajii po3poOisTH W YTUTIOBAaTH KOMIUIEKCHI pIIIeHHS, IUIAaHYBAaTH MaiOyTHE i
peanizoByBaTH CTpaATETii pO3BUTKY.



[Iponiec BimHOBIEHHS (YHKIIN TpoMaayd B TIHOOKO PO3AUICHOMY CYCHUIBCTBI, /1€ BiIOYBCS
PO3pHB HOBUX 1IGHTUYHOCTEH, BKITFOYA€ KUJTbKA €JIEMEHTIB.

[To-mepirie, moeTanHiCTh 1 MOCTIIOBHICTh IXHBOT'O MTPOXOKEHHS MPU PO3B’sI3aHHI ITUPOKOTO
KoJIa TpoOsieM, fKi CTOATh Tepel TPOMaIol0, YpPaxOBYIOUM MaTepiajbHy PEKOHCTPYKLIIO
CepeIoBUINla MENIKAaHHS, €KOHOMIYHY peadimiTalito, IO 32 MapriHajJi30BaHUMHU YJICHAMU
IpOMaJIH.

[To-npyre, MpomOBXKEHHS pyXy M0 peiHTerpaiii mMae mepeadadatu Oe3mpOrpamrHui IMaxi,
KU ypaxoBy€ NpHUHANMHI JEdKi €JEeMEHTH IHTEpeciB YCiX CTOpiH, a[pke OIHOCTOPOHHI
CTPYKTYpH MIPUHHATTS PIICHh CXUIIbHI 320X09yBaTH 00pa3u Ta HETOOPO3UUIUBICTD.

[To-Tpere, BiTHOBIEHHS Ma€ BKIIIOYATH 3HAYHY y4acTh HIMPOKOTO KOJIAa WICHIB TPOMaaH, 100
JIOTIOMOT'TH CTBOPHUTH CITUJIbHE OaYeHHS CIIIBHUX IIUTCH.

BpaxoByroun iMOBIpHO pO3IIMPEH] YaCOB1 paMKH MPOLECIB 311IJICHHS, OCHOBHA yBara Mae OyTu
MpHUALICHA JOBTOCTPOKOBIM €(DEKTHBHOCTI, a HE KOPOTKOYACHUM pe3ysbTaTaMm. BogHodac ciiijn
YHHUKATU MUTaHb, SKi PO3IUIIOTH CIIBHOTY. OCOOIMBO 11€ CTOCY€ETHCS BUOOPUYMX KaMIlaHii, gKi
MOXXYTb 3arOCTPUTH MPOTUCTOSIHHS B IOBOEHHIM TPOMa/Ii 1 TEPETBOPHUTHCS Ha 3BEJICHHS PAaXyHKIB,
3HOBY BIIKWUHYTH JI0 CIIPUAHSATTS IOMCTH.

(Puc7. Kntouosi enemenmu 6i0H081eHHA PYyHKYili cpomaou)

3amponoHoOBaHa JIOTIKAa MOCTYNMAJIbHOIO PyXy BiJl O€3MEKOBUX CKIAJOBUX Yepe3 CIiIbHE
TOPIOBAHHS, BIIHOBJICHHS JIOBIpY 1 MOpaJIi Ta JIUIIE Ha 1[I OCHOBI — JIGMOKPATHYHOTO TUCKYPCY
— TPEeACTaBIIslE BAXIIMBI M YiTKI TEOPETHYHI 3acalu A KOHCTPYIOBAHHS MOJNITHUK 1 MPaKTHK
peiHTerparii HEmiAKOHTPOIBHUX YKpaiHi THMYacOBO OKYIIOBAaHMX TEPUTOPIH, NI€ TPOTATOM
TPUBAJIOTO Yacy BiJIOYBA€THCS TEXHOJIOTIYHO MiAKPIIUIEHUH MeNifHMMU BIUIMBAMU DPO3PHB
imeHTnyHOCTeH. [IpomaranrcTchka MalinHa KpaiHU-TepOPHUCTa HEBIIMHHO MPAITIOE HAJl 3MiHAMHA
MacoBOi CBIJIOMOCTI MEIIKaHI[iB 3aCTOCOBYIOUHM SIK CHJIOBHM Tepop 1 3ajsKyBaHHs, TaK 1
iHopMmariifHi BIUMBH: (hamblryBaHHS 1CTOPIi 1 MOJIM, BUKPHUBJICHHS MPUIMHHO-HACIIIKOBHX
3B’SI3KIB 1 MiMiHA MMOHATH, HACA[)KYBaHHS HECKIHYEHHUM MOBTOPEHHSM MOTPIOHUX 1€, TyMOK
1 HapatuBiB (pO3MOBifEH), BiMOyBaeThCA MiJTiTapu3allisi OCBITH, Midosorizaiis MeIiiHOTO
npoctopy. PakTHUYHO MEIIKAHII OKYHNOBAHUX TEPUTOPI MAalOTh pO3TJSAATUCS SIK JKEPTBU
HACUJILHUIIBKOT 1HJAOKTPUHAINI, M0 SKUX OyJ0 3aCTOCOBAHO TEXHOJIOTII TepeBepOOBKH,
TOKCHYHOTO BIUTUBY Ha 1I€HTHYHICTb, SIKI BAKOPUCTOBYBAJIKCS 1 BIAMPAIIbOBYBAIUCS paHille Ha
MOJIOHEHHX.



2 yacmuna. TPABMAIH®OPMOBAHA KOMYHIKAILIA B 'POMA/I

CrninibHI ICUX14YH1 CTaHU (TICUXOTpaBMa 1 OIISTHHS €MOLIN JJIs 311JIEHHS)

VYV Baxki 4acu, SKI CINTKaId BEJIUKY KUIBKICTh JIOJEH, MU BITIYyBAa€EMO CITUIBHI €MOIIii,
noninsieMo ix. Takoxk JormomararoTh MOJUICHHIO MOIid Mefia, siKi MPEeICTaBIsIOTh Ui HaC Ti
CUTYyaIlii, 10 3 HAMH HE TPAIUIIIUCS, POOJISITH HaM JOCTYITHUM YY)KUW JOCBIJ Yepe3 MOIiISTHHS
EMOIIiH.

Taxk, nocBia 6e3mocepeIHBOT 3arPO3HU KHUTTIO TIEPESKUITN B peaTbHUX CUTYallisIX OoMOapayBaHb
O1s1s1 YBEpTI MEUIKAHIIB YKpaiHu, a yepe3 MpeACTaBIeHHS LUX CUTYaliil y Bizneo 1 poTorpadisx
el cTpec oTpuMaii OJIM3bKO MOJIOBUHM YKpaiHIliB. [Icuxika JIroauHM TIpYy’KHA 1 MJIAaCTHYHA, MU
OIAHOBYEMO CTPECOBHI JOCBiJ, MepepodisieMo ioro. Alie iHKOJIM HAIIOTO 1HIAWBIAYaTbHOTO
pecypcy BUSBIISIETHCS HEIOCTATHBO, 1 ICUX1Ka MOYMHAE 3MIHIOBATH TTOBEAIHKY 1100 3aXUCTUTHCS,
BOepertucs BiJ crpaxaanb. CTUXIHHI 11 TPOLIECH CIPUHMAIOTHCS K BTpaTa KOHTPOJIIO, IIOCH 3
HaMU BiJOYBA€ThCS MOMUMO HAIIOi BOJI, II€ MOXXE JISIKATH 1 BUKJIMKATH BTOPWUHHI €MOIIii,
MEPEeKUBAHHS, CYMHIBH, BITYYTTS, IO 31 MHOIO IIOCh HE TakK. AJie 1€ HOpMaJibHI peakiii Ha
HEHOPMAJIbHI MO/Ti.

Po3bepemocs, siki 3a3Buyail OyBaroTh peaklii, 1e MpoyiArae Mexa, KOJIU BXKE MOTPiOHO
3BEPHYTHUCS 3 30BHINTHIMU PECYpPCaMU TOTIOMOTH.

locTpuit cTpec i mocTTpaBMaTH4YHI CTPECOBI po3iaau — 1€ HE NMCUXIYHI 3aXBOPIOBAHHS, a
po3naau, siKi TOTpeOyIOTh HaJaroHKEHHs. SIK MOXKe po3JIarouTUCs OyAb-sIKU MEeXaH13M, TaK 1 B
HAIIi CKIIATHIN cHCTEeMI MCUXIKM MOXYTh CTaTHCS 300i. SIKIIO BYACHO HANArOAWTH, TO Al
OpraHi3M HOBEPTAETHCS 10 CBOET HOPMAIBHOI POOOTH. SIKIIIO 3HEXTYBaTH MEPIIUMHU MPOSIBAMU,
CHUTYaIlisl 32/1aBHIOETHCA, YCKIIAIHIOETHCS 1 OTpeOyBaTuMe OUIbIIE 3yCHITb JJIsl BiTHOBJICHHS.

Ha o 3Bepraru yBary. TpaBMaTuuHi moii, sSiki HaM JJOBEIOCS IEPEKUTH, KOJIH OYJI0 CTPAIITHO,
BidyBasacsi O€3MOMIYHICTh, IIOK — 1€ MIKOBI HAaBaHTAKEHHs HA HAIly MCUXiKy. BoHH € 3apa3 y
Oaratpox. [IposiBUTHCS TIepeBaHTAXKEHHS TICUXIKH 1 €MOIIi1 MOXKYTb ¥ TOJI1, KOJIA BXKE HEMA€E CaMUX
3arpo3JIMBHUX MOIIH.

Pi3H1 niposiBM 1cuXoTpaBMaTH3alIlli MOXHA 00’ €IHATH B YOTUPHU TPYNH: BTPYIAHHS, 130JISIIis,
TYMKH, 30YDKEHHS).

(Puc8. I'pynu cumnmomie nocmmpasmamuyHux Cmpecosux po3naois)

Brpyuyanns B Hamii craHu BinOyBaioThCS Y (OpPMI panTOBUX HEKOHTPOJILOBAHMX CIIOTAIB,
BUKJIMKAHUX, HAITPUKJIIA, 3BYKOM, SIKMI Haraaye i HiOW MepeHOCUTh HAaC Y TPaBMIBHY CHUTYAIIIIO;
a00 MOBTOPIOBAHI KOIIMApHi CHHU, B SIKHX MOBTOPIOIOThCA Hami emorii. Lli mposiBu moB’si3aHi 3
yciMa iHIIMMHU, BIUTUBAIOYM HA HUX, MU MO>KEMO 3MIHUTH CUTYALIIO 1 3 BTPYyYaHHIMH.

Jpyra rpyna — 130714, SIka BUHUKA€E Yyepe3 Te, [0 MU HaMaraeMocsi YHUKHYTH BChOTO, 110
MOK€ HaraJaTh Tpo TpaBMiBHY moairo. He roBopumo mpo Hei, Haue 1mboro He Oyno, He
CIJIKY€EMOCS 3 1HIIUMH, 00 HE HaraJaliv, ajie OTPAIISIOUN B 130110 BiJl IHIIHMX JIFOACH MU
HE TIOKpAIlyeMO CBiif CTaH, a 4acTO HABIAKH 3aMOPOXKYEMO CBOT €MOllii, HE JaeMO M pyXaTHCH,
OHOBJIIOBATHCS B KOHTAaKTaxX 3 IHIIMMHK. ITogiISHHS eMOIili 3MIHIOE€ Hallll CTaHH, MOJXKE JaTH
po3paay i nmosermenHs. J{Js 1bOTO JIOJCTBO CTBOPMIIO Oarato putyalis, 00 CIiIbHA EMOLIS — IIe
JIFOJChKa I[IHHICTb.

Tpetst rpyna — 11e Biq4yTTst 0€3MOMIYHOCTI Iepe]i CBOIMU CTaHAMH, a TAKOXK 3MiHa JTyMKH IIPO
cebe, 3HWIKEHHS CaMOOIIHKHM, TOMY IO TiJ] BIUIMBOM CHJIBHUX €MOIIM MOXKE€ MOTIPUIUTHUCS
nam’siTh, 3a0yBaIOTHCS BAXKJIMBI pedi — HE SIK paHillle, MOTipIIyeThCsl KOHIICHTpALlisl yBaru, rnajaae
MPOYKTUBHICTh, HA Ty K caMy poOOTy MoTpiOHE Oinbie yacy. | ;yMKu «s He Takui, K paHiIe)»
JSKATh 1 JONAIOTH 1II€ HAMpyXXEHHS. 3aMKHEHE KOJIO BeAe 10 IMOTIPIICHHS cTaHy. Bin
HaB’sS3IMBUX JYMOK MM MOXEMO TI030aBUTHUCS TIOBHICTIO BIIABIIUCH  (DI3UUHOMY
HaBaHTAXEHHIO, (Pi3MUHIA KOMaHIHINA Tpi, ab0 poOJIAYM BIpPaBU 3 YSIBHOIO B3AEMOJIEI0 3i
CTUXISIMH.

YerBepra rpyna — 1ie IoCTiiiHa TpUBOTa, sIKa MPOSBISIETHCS K 30y/DKEHHS B HEPBOBIi cucTeMi,
HEMOXJIMBICTh PO3CTA0MTHUCS, CKIATHICTh 3aCHYTH, IOTAaHWA COH, IO HE Ja€ BIAUYTTS
BingnmounHky. Ilepe30Oy/pkeHHs 1 eMoliiiHa Hampyra MOPUBOAMTH JIO TOTO, IO 3pOCTa€e
pO37IpaTOBAHICTh 1 TPAIUIAIOTHCS EMOIlIHHI peakiii, SKi BUIUIECKYIOThCS, 0O HEMOXKIUBO



cTpuMartucs. BoHU cripuiiMaloThCs SIK arpeCHBHHI BUTIAJI, HANa/l THIBY, IO ITOTAHO MiIIAEThCs
KOHTPOJTIO, HE BIAMOBITAE MO CHJII MPUYHHI, sIKa HOT0 BUKJIHMKANA, aJke J00aBUIacs CHEpris 3
HAIIOTO HAMPYXEHHs, 1€ BIUTMBAE Ha OJU3BKUX, IO MOTPAIUISIOTH il TaKl «EMOIIHHI yIapm.
[ToBepHeHHS 1O eMoOLIHHOrO OalaHCy MOXHA JOCATATH 3aBISKU BiApearyBaHHIO €MOLIHHOTO
Hanpy>KeHHs (I3MIHIM HAPYKEHHSIM aXK JIO MOTY, 10 M s130B0i BToMH. [Tocuitoroun 30y mKeHHS
1 Iat04M TIIECHI BIIPaBH, Ki HABAHTAXYIOTh M S3H Y BIAMOBITHOCTI O IHCTHHKTUBHUX PEAKITIN —
XOBaTHUCS, OITTH, HANAAATH — MU 3MIHIOEMO 1 CBill eMOIIHHUN CTaH. BKIIFOYalOThCS YC1 CUCTEMH,
K1 pealizyloTh eMOIIiI0 Yepe3 TIIECHICTb.

S0 € TpOsIBU y CIX YOTHPHOX TPYI, TPUBAIOTH JOBrO, MOCHIIOIOTHCS 1 HE 3HIMAIOTHCS
BaIlIMMU 3yCHUJIISIMH, 3BEpTaTECs MO JJOMOMOTY 110 (haxiBIIiB IICUXO0JIOTiB. MU Bci mepedyBaemMo B
Jy’Ke CXOKUX €MOIIisIX, SIKi HaBiTh HA3WBAIOTh KOJIEKTUBHOIO TPABMOIO, TOMY 3BEPTATHUCS BapToO,
HIXTO He Oy/e 3acy/DKyBaTH 3a Iie, HaBIaKH, B IbOMY IMPOSBISIETHCS Bala Typoorta cebe i mpo
PIIHUX, PO MITEH, OCKUIBKU €MOIIHI CTaHW JOPOCIUX — 1€ BaXIIMBA YaCTHHA CEPEOBHIINA
HaOMMKYOTO COLIATBHOTO PO3BUTKY i AUTUHU. TypOoTa mpo BIacHE ICUXOJIOTIYHE
OJIaroMOTyqust € 3aIOPYKOI0 OE3MEYHOr0 PO3BUBATBHOTO CEPEIOBHINA TSI TUTHHHU.

3apa3 JIOACTBO BXE HAKOMUYWIO Oarato e(eKkTHBHHX 3aco0iB HaJaHHS IICHUXOJOTIUYHOI
JIOTIOMOTH, sIKi 0araro pa3iB MIATBEpIAMIN CBOIO eQeKkTHBHICTh. lle panime mncuxiarpis
BUKOHYBaJIa pPEMpecuBHY (YHKIIO B TOTAJITApHIN [ep)kaBi, 3apa3 ISl MEIW4YHA TIOCTyra
3MiHMJIACS, BTPATUIIA CBOIO 3arpO3JIMBY (PYHKIIIO, ajle OCKUIBKH paHille 3a paJssHChKUX YaciB Ie
TPUBAJIO TPOTIATOM KIJIBKOX TMOKOJIHb, Y TPOMAJCHKIA IyMIll iIie HE BIAHOBHIJIACS IOBipa.
BinHoBneHHs TpoMaay MOTpeOye HANAroPKEHHS CEPBiCiB IICUXIYHOTO 3/I0POB’S 1 3a0e3MeUeHHS
HajgaHHA (axoBOoi JOMOMOTH, 3MEHIICHHS Oap’epiB 3BEpPHEHHS, YITKOTO 1H()OpMYyBaHHS
MEILIKAHI[IB TPOMAJIH PO CEPBICH JJOMTOMOTH 1 MiATPUMKH.

Jns opranizanii KoMyHiKamii BapTo BOJIOAITH iH(pOpMaIi€o Mmpo oQiliiHl JTOKYMEHTH i
1CTOPi0 BUBYCHHS 1 HAIAHHS JIOTTIOMOTH JIFOJISIM, SIK1 CTPaXKJIAl0Th Bl TPABMAaTUYHUX CTPECIB.

IcTopiss BUBUEHHS eMOLIWHOI peakuii Ha TpaBMyIOuy MO0 MMOYanach 13 JOCTIIKCHHS Y
XX cTOMTTI TPaBM BiliHHU, 30KpeMa EMOIIIHHUX CTPECOBUX peakIliii BiicbkoBuUX i yac [leproi i
notim Jlpyroi cBiToBuX BoeH. Lle gano 3mory AmepukaHChKil acouianii neuxiatpis y 1952 poui
odimiiftHO BBecTH 10 Kiacudikatopa ncuxidHux posnaniB (DSM-I) okpemy niarHOCTHYHY
KaTeropilo — mpasmamuyHi Hegpo3u B PO3LTI CTpecOBUX CHHApPOMIB. [TocTTpaBMaTH4HI CTpeCcoBi
po3naau K OKpeMy Ho3oJj0rii0 BBeAeHo y 1980 pori y TpeThomMy BumaHHi kepiBHHIITBA (DSM-
III), mo Hacamnepen OyJ0 MOB'SI3aHO 13 y3araabHEHHSM JIOCBily aMEPUKAHCHKHUX (paxiBLiB MI0A0
HaJaHHS TOTIOMOTH KOMOaTaHTaM 1 TOJIOHEHHUM 4aciB B’€THaAMChKO1 BiiHU. [lepini y3aranpHeHHS
HEraTUBHOTO BIUIMBY TPaBMHU Ha JIOJMHY BHOKPEMITIOBAIM JIBI TPYIH CUMIITOMIB: 1) iHTpY3UBHI
(HeOakaHi BTPYyYaHHS MHUHYJIOTO JOCBITY), KOJM MHUMOBLIBHI 3TaIKH TMPO MHUHYJI MOAIIl
IPOJIOBXKYIOTh TPaBMyBaTH, 1 2)3alepeyeHHs W YHUKHEHHs, KOJM JIIOJUHA CBiIOMO abo
HECB1JIOMO TparHe mo30aBuUTH ceOe BU3HAHHS TPABMATHYHOTO JIOCBITY, HE TOPKATHUCS OOJIFOUMX
cnoraniB. Hagani cumnromu Bce Ounblie TU(EpEHIIIOI0Th, BUAUIAIOUN CIIbHI Ui 6araTbox
YYaCHHUKIB peakKilii B JyKe PI3HUX BHUIIJIKaX: CTpaxX MOBTOPEHHS TPaBMYIOYOi MOJIii, COpOM 3a
6e3mopaaHicTh a00 CIYCTOLICHHS, JIIOTh Ha JUKEPENIo CTpecy, MPOBHHA ad0 COPOM 3a arpecuBHi
MOPHBH, CTPax 1ACHTU(IKYBATH KEPTB, BIIUYTTs ceOe KEPTBOIO, TOPE BTPAT.

ITounnaroum 3 1980 poky, koau BOepiIe NOCTTpaBMaTUYHUN cTpecoBuil posnan (IITCP)

Oyno BBeleHO sIK HO30yoriuHy Kateropito PTSD no wmixkuHapomHoro kmacudikatopy xBopoO
(Hiarnoctnyno-cratuctnyHuid nocioHuk DSM-III), npoGiiema mocTTpaBMaTHYHUX 3MiH MICUXIKA
OKpeMuX 0ci0, BIHCHKOBHX 1 HUBUIBHUX, 3araJIbHOTO BIUTUBY Ha JIIOJACHKUN MOTEHIIiall KpaiHU HE
3MEHIIye aKTyalbHOCTI B ychomy CBiTi. [ITCP € omnuM 3 HaWMOMMpEHIHMX HACTIAKIB
CTPECOBOTO MEPEKUBAHHS TPABMIBHHX IMO1H, 0COOIMBO B 30HAaX KOH(MIIIKTIB 1 cepe O1KEHIIIB, 3
npuOan3HO 5,6% MOIIMPEHICTIO MPOTITOM KUTTS cepel JI0JEH, 10 MEepPeKUIn TPaBMaTUUHY
noxito (Koenen Ta i1., 2017).



Crasnenns no IITCP sk mo po3nany, SKUi IarHOCTYETHCS 1 JIKY€EThCA, BIAOYIOCS i
BIUTMBOM HH3KHU COLIAJIBHUX PYXiB, TAKUX SIK BETEPAHCHKi, (PEMIHICTCHKI Ta TPYINH 3aXUCTY IPaB
TuX, XT0 nepexxuB ['onokoct y CIHA. [ITCP Busnauenuit y DSM-IV-TR, ananor sikoro ogimuiiiHo
yiHHUKA B YKpaini (MikHapoguuii knacugikarop xsopo6 (BOO3, 1992)), sk mnoBTopHe
NepeXKUBaHHA TOIl, YHUKHEHHS, eMOolliiiHe OHIMIHHS 1 rinep30ymkeHHs. ['octpuii crpecoBuit
posnag ta IITCP € mncuxiyHUMHM poO37aJaMH, IO PO3BUBAIOTHCS Y JEAKUX OCI0 micis
TpPaBMaTUYHUX MOJiH, TAKKUX SIK IPUPOJIHI Ta TEXHOTEHHI KaTtacTpodu, 06cTpinu, 6oMOapayBaHHS
Ta 1HIII 3arpO3M KUTTIO ITiJ Yac BilfHH, ceKcyalibHe a00 (i3udHe HaCHIUIA, JOPOKHbO-TPAHCIIOPTHI
IPUTOJIA, TOPTYPH TOLIO, K1 OB’ sI3aH1 3 3aTPO30I0 [T BIACHOTO KUTTS (200 1HIIOT JII0JuHN) 260
¢bi3U4HOT HEZOTOPKAHHOCTI Ta OOYMOBWJIM CHUJIBHMU cCTpax, Oe3mopaiHicth abo xax. Imri
€MOIIiiH1 peakIlii MalieHTiB BKIIOYAIOTh IPOBUHY, COPOM, THIB 200 eMOIliiiHe OHIMIHHS. 3T1IHO 3
yBeneHuM y mito 3 1 ciuas 2022 poky DSM-5 mns miarHoctuku IITCP BUKOpPHCTOBY€ETHCS
KOMIUIEKC 3 17 cCUMITOMIB.

Enigemionoriuna qoBiaka 3 YHipiKOBaHOTO KITHIYHOTO TPOTOKOITY IIEPBUHHOT, BTOPUHHOT
(crremiamizoBaHoOi) Ta TPETUHHOI (BUCOKOCIEIIATI30BaHOT) MEAMYHOI JTOMOMOTH MPHU PEaKIlii Ha
BaKKHI cTpec Ta posnaau ananraiii, Bkrrodaroun [ITCP (BATBEPJIDKEHO Hakaz MinictepcTBa
0XOpoHHU 3710poB’st Ykpainu 23.02.2016 Ne 121) Bkasye, mo odiuiiini nani MO3 Ykpaidau moo
nommpeHocTi Ta 3axBoproBaHocTi [ITCP B Vkpaini Ha To#l wac BiacyTHi. 3a odimiiHUMU
nyOmiyaumu  nanumu  Llentpy rpomazacekoro 3mopoB’s MO3  Vkpainm Big 10.03.2022
noBigomisierbes, 1o cumnromu [ITCP  posBuBarothest  mpubnumzno 'y 12-20%
BiiCHKOBOCITYK0OBIIIB, sIKi IepeHecTn 00oBy TpaBMy, ajieé HE 3BEPHYJIUCS 3a ICUXOJIOTIYHOIO
JIOTIOMOTOF0 Yepe3 MOOOI0BAaHHS 3HEBArd 3a MPOSBH CIA0KOCTi, 00SATY3TBa, 3arpo3y BIMCHKOBIH
Kap’epi. CUMNTOMH TOCTPOi TpaBMH BUSBIAIOTH Y 60-80% BiliCbKOBOCTY>KOOBIIB, sKi Oynu
OYEBHUISIMU 3arubesti moOpaTUMIB Y MUPHOTO HAceJIeHHsI abo Oavwim Tijia moMepiux. Pusmk
MOSIBU CHMIITOMIB ITOPYIIEHHS ICUXIKH CTOCYEThCS OLIBII MOJIOMX BIHCHKOBOCITYKOOBIIIB, BIKOM
18-24 pokiB, y SKUX BHUSBICHO CHMIITOMHU Jempecii abo y sakux Oynm npobnemu 3
asikorosieM. 3rigHo 3 pociimkeHHsaMu CBitoBoro 6anky 2021 p., HOpIBHSIHO 3 iHIIUMH KpaiHaMH,
B YKpaiHi 3apeecTpOBaHO 0COOIMBO BUCOKHUH piBeHB Aenpecii. 3a nanumu gociipkeHHs STEPS B
VYkpaini koxeH BocbMuii nopocnuid (12,4%) MOBIAOMUB MPO CHUMIITOMH, IO BiAMOBINAIOTH
KJIIHIYHOMY JiarHo3y fenpecii 1 auie 0,4% HaceneHHs MPOUIUIN JIKyBaHHS aHTHIETIPECAHTaMuU
a00 XOJIMIJIM Ha CeaHCH NICHXOTEepaIlii.

3aragpHOHAIIOHATLHUX PEMPE3ECHTATUBHUX JTAHUX 1010 PiBHS MposiBiB cuMiitoMiB [ITCP
cepel IUBUTLHOTO HACEIICHHS, sIK1 O TajTi MOXJIMBICTh MPOTHO3YBaHHS HABAaHTA)KCHHS HAa CHCTEMY
OXOPOHHM 370pOB’s, B YKpaiHi 0oci Opakye. 3a JOCTIHKCHHSIMH, TTPOBEACHUMH CEPENl MiCHKOTO
HaceseHHs1 Ykpainu, outt 40% moBIZOMIISIIOTE TIPO CUMIITOMHU, IO BiAMOBIIAIOTH KITHIYHOMY
niarao3y I[ITCP (InctutyT coriaabHOT Ta MOMITHYHOI cuxosorii, 2022). JaHi 111010 momupeHocTi
ta 3axBoproBaHocTi [ITCP goci rpyHTYIOTbCS B OCHOBHOMY Ha pe3yJibTaTax BEIUKOMACIITAOHUX
eMiIeMIOIOTIYHUX JOCIIKeHb, mpoBeaeHnx B CIIIA Ta ABcTpanii, 3 IKUX BUIIMBAE, 10 YACTOTA
po3Butky IITCP cranoButs 10-15% cepen oci6, siki 3a3HaNIM BIUIMBY TPaBMAaTHUYHUX MOA1M.

(Puc. 9. PiBens nmposiBy cumntomiB IITCP cepen Micbkoro HaceiaeHHs)

3a BIACYTHOCTI JOCHIDKEHb Yy MICIEBIll Trpomajal BapTo OpIEHTYBATHUCS Ha BHSIBIICHI
MOKA3HUKH, SIK 3arallbHUN OPIEHTUP IPUUHATTS pilieHb. Takox BapTo BpaxoByBaTH ouiHKy [ITCP
3 TOYKHU 30py EKOHOMIYHOTO HaBaHTaKEHHS 1 BTPATH MPOyKTUBHOCTI.

[TocTTpaBMaTHYHUN CTPECOBUI pO37aJ BH3HAHO B CBITI 3a CEpHO3HY MpobdiIeMy
TPOMAJICHKOTO 37I0pOB’ s, sIKa CIPUYHHSIE BUCOKI BUTpaTH. OIiHKa TATapsi EKOHOMIYHUX BTPAT Bij
[ITCP 3 ToukH 30py JIIOACHKOTO MOTEHIIATY 1 3aTaJIbHOTO BIUIMBY Ha CYCIIJIBLCTBO BUMIPIOETHCS
MiTbspAaMu foJiapiB. Tak, 3arajJbHUA HAIJUIIKOBUNA €KOHOMIYHHUM TSTap MOCTTPAaBMATHYHHUX
crpecoBux posnaniB y CIIIA ominroBaBcs B 232,2 minbsipaa gonapis CHIA wa 2018 pik (19 630
nonapiB CIIA na monuny 3 [ITCP); nieit ekoHoMiuHUHE e(eKT BpaxoBye 1 psiMi MEAUYHI BUTPATH
Ha JIIKyBaHHS BilICbKOBHX 1 IIUBUIBHUX, 1 HENPAMI, B TOMY 4ncii 34,8 MIp/.10J1. Yyepe3 101aTKOBY


http://ipz.org.ua/wp-content/uploads/2018/01/MH-report-for_INTERNET_All_ua.pdf
https://www.phc.org.ua/kontrol-zakhvoryuvan/neinfekciyni-zakhvoryuvannya/nacionalne-doslidzhennya-steps-v-ukraini

BTpaTy MPOJAYKTUBHOCTI HAa pOOOYMX MICIISIX, TOPIBHSHO 3 THMH, XTO HE Ma€ 1bOT0 po3iaay, 46,2
MIIPJI.I0N. — 4epe3 AoaaTkose 6e3pobiTts (Davis, 20221, Cucremarnunuii ornsaz 13 mpocmimkens
BapToCTi XBopoou Ta 18 exoHomiunux ominok (Von der Warth,2020) nmokasas, 1m0 pidHi mpsmi
HAQJTMIITKOBI BUTpaTH cTaHoBWIH Bix 512 mo 19 435 mon. CHIA, a piuHi HempsiMi TOJATKOBI
Butpatu cranoBuiim 5 021 gon. CIIA IIIIC na moaunyB cepenubomy B 2015 p. Burtpatu Ha
OXOpOHY 370poB’st mimTKiB 1 momoaux moge 3 IITCP y 2014 poui B Himewunni 3a
HIECTUMISIYHUI Tepiof] CKIalu B cepeaHboMy 5243 €Bpo Ha JIIOJUHY, 30KpeMa BKIIIOYHO 3
BUTpaTaMM Ha CTallioHapHE MepeOyBaHHS B ICHUXIATPUYHUX JIKAPHAX, 3arajlbHUX JIKAPHIX 1
pealuriTalifHUX yCTaHOBAX, JIIKApHSHI B cepelHboMy 27 IHIB 3a el nepioa. Kpim Toro, sKicTh
KHUTTSA, TOB’s3aHAa 31 3J0pOB’sM, Oyla HUXKYOI0, YYAaCHUKHM TIOBIJOMHJIA TIpO BTpaTy
NpOAYKTHBHOCTI Ha 61%, 3aTpUMKY B OTpPUMaHHI OCBITH, a TaKOX MPO T€, 10 BOHU HE 3MOTJIA
nocsart  HaBdabHUX 1uted (Dams,2020). JlocaigHUKM BUKOPUCTOBYBAJIM pPi3HI METOAH
OIIHIOBAHHS, TMPOTE 3aJUIIAIOTHCA €IUMHI Yy CBOiX BHUCHOBKAX: IIJIBHINEHHS OOI3HAHOCTI TIPO
MOCTTPaBMaTUYHUN CTPECOBUM DPO3JIaJ, 3BEPHEHHS IO JIOMOMOTY 1 3aCTOCYBaHHS JOKa30BHX
METO/IIB JIIKYBaHHS, HEOOX1TH1 JIs 3MEHIIIEHHS TSDKKOCT1 3aXBOPIOBAHHS Ta €KOHOMIYHOTO TATaps
MOCTTPaBMaTHYHOTO CTPECOBOTO PO3JAdY.

SIKI0 MPUIHATH 111 OPIEHTUPH, TOTPIOHO BU3HATH, IO 3HAYHA YATHHA MEUIKAHIIIB TPOMAIH
3HAXOAMTHCS B CTPECOBOMY CTaHi i motpedye mormomoru. JKogHa rpomana He Ma€e MOXIIMBOCTI
MOBHOIIIHHO 3a/I0BOJIBHUTH 1110 ToTpely. Buxomom i3 wiel cutyarnii Moxe OyTH 3aCTOCYBaHHS 1
BIJMOBIAHE 1HGOPMYBaHHS MPO HEOOXITHICTH TPaBMalHPOPMOBAHMX MPAKTUK Y MOCTpaXKaaii
rpoMaji Ha BCiX PIBHSAX ii )KUTTS.

CyTHicTh TpaBMaiH()OPMOBAHOCTI — 11€ BPaXOBYBaHHS B CBOIX yNPaBIIHCHKUX 1 KOMYHIKAIIIHIX
HOJITHKAX 1 MPaKTUKaX MCUXOJIOTIYHUX CTaHIB Cy0 €KTiB, Ki BUHUKAIOTh BHACIIJIOK MacOBOi
MICUXOTPaBMaTH3allii, a TAKOXK HaJaHHS BiJIMOBIIHOT ICUXOJOTIYHOT MIATPUMKH.
TpaBmaiH(pOPMOBaHICTh BKJIIOYAE B ceOe MOIHPOPMOBAHICTD MPO SBUIIIE TPABMATUYHOTO CTPECY
1 loro HaCNiJIKH, PO3YMIHHS CUMITOMIB CTPECOBUX PO3JAJiB 1 3HAHHS MPO e(PEeKTUBHI criocodu
HiATPUMKH TPHU TOSABI CUMIITOMIB, 3HAHHS PO TOKCUYHI CIIOCOOM CIUJIKYBaHHS, K1 MOTEHLIHHO
MOXYTb MOTIPIIUTH CTAaHHU IICUXOTPABMOBAHOI JIFOJIMHH, CTBOPCHHS PETYJIATHBIB adu 3armodiratu
TOKCHYHOMY CITIIKYBaHHIO.

Monenp MeMOpaHu B KOMYyHIKaIlii TpOMaJIH.

MemOpaHa — 11e 4acTKOBO NMPOHUKHA 000JI0OHKA, aHAJIOT MEMOpaHH B KIIITHHI, sIKa MPOITYCKa€E
BCEepeANHY MOTPIOHI PEYOBHHM 1 HE MPOMYCKaE MK IMBl. MeMOpaHu — 11e 3aXUCHI 000JIOHKH, SIK1
MaroTh BpPaxOBYBAaTUCS B TpaBMaiH()OpMOBaHIM KOMYyHiKalii. Mu 3a3BU4ail BiT4yBaeMo, IIO0
JIOJIMHA BIATOPOJUKYETHCS 1 HE X0Ue JomycKaTH a0 cebe, 10 cBoix eMolliil. B roctpomy nepioni
BMKMBAHHS 1€ BOepirae, ane sIKIIo i MeMOpaH! 3aCTUTAIOTh 1 BTPAYaloTh THYUYKICTh, TO TPOMaJIa
3QITAIIAETHCS PO3AUICHOIO 1 MMPOIIEC BITHOBICHHS TaIbMYEThCSI.

Po36epemocs netanpHilIe 3 UM SBHIIEM, 1100 Kpallle BpaxOByBaTH B KOMYHIKaIlii.

CTuxiifHO B IOCTpaXKIaliii TpOMaJIl Ha BCIX 11 pIBHIX KATTS HAKOTIMYYETHCSI HANIPYKEHHS, SIKE
MEPEAETHCS BiJl OJHOTO PIBHS 10 1HIIOTO, OCKITBKM BOHU BCi B3a€MOIIOB’si3aHi. TpaBMaTHUHI
MO/I11 MOPOIKYIOTH CTPECH HE TUIBKHU IMICUXOJIOT1YHI, aje il (hi31010T14H1, EKOHOMIYHI Ta COIaJIbHI,
came ToMy MoTpiOHa 6araToBUMipHA MEPCIIEKTUBA MIPH TOCIIHKEHHI TOBOEHHOTO BiJHOBICHHS.

Tpasmamuuna membpana — 1€ Taka TUMYacoBa OydepHa 30Ha abo 000I0HKaA, IO 3aXHIIIAE
TPaBMOBAHMX JIIOACH 1 CTAHOBUTH BAXKJIMBY YaCTHHY HPOIECY 3arO€HHS BiJl KaTacTpOoQiuHOro
py#HiBHOTO cTpecy. lleii Tepmin BimoOpaskae BHYTPIIIHBO TICUXIYHUH, MIXKOCOOHMCTICHUH 1
CIIJTLHOTHUH PiBHI MPOIIECIB, AKI CTUXIHHO 3aXUIIAIOTh JIIOJICH 1 TpOMaaH (30KpeMa MEpexi THX,
XTO BWXUB). HaBiTh OKkpeMuil mOCTpakJanuii MOKe depe3 MeMOpaHy TpaBMH 3alpOCHUTH abo
3a0JI0KyBaTH JIOCTYTI JI0 3aXOM1B 3 BiHOBJIEeHHA. Ppa3a mpo TpaBMaTUYHY MEMOpPaHy MpUBEPTAE
yBary 70 MOTEHIIHHOTO 3L1TI0OBAIIEHOTO MIPOCTOPY, K COLAILHOTO, TaK 1 ICUXOJIOTIYHOTO, SIKUI
JIO3BOJISIE TIPUPOJIHI TPOILIECH 3IUICHHS 3MIHIOBaTH 3 TEBHOKO ITYJILCAIlI€I0 CTPECIB Yy daci.
[Tynbcamist — 11e nepeaya HanpyskeHHs. MOXHA YSBUTH, 110 MEMOpaHa BUTUHAETHCS, 30UPAETHCS



CKJIaJIKaMU, TIepeIal0YH HAIIPYKCHHSI BiJl JIFOIUHU JIO JIFOJIUHH , Y 3 OJTHOTO PiBHS )KHUTTS TPOMaIN
Ha iHmui. O0pa3 MeMOpaHu Ja€ 3MOTY YSBUTH, SIK IEPEAA€THCS HANPYKEHHS 1 SIK TIOB’s13aH1 BCl
PIBHI KUTTS TPOMaJH SIK €AMHOTO IJIoro. Hanmpukiaa, TpaBMaTH4yHa MO BiAOyIacs B MIKOJMI,
HaNpy>KeHHsI MepeaeTbesl CiM’aM, 00 HaBaHTAXECHHS PO3MOAUIMTHCSA Ha OATBhKIB, SKUM OiIbIIIe
Tpeba 3aiiMaTUCs AITHMH, a BIITAK MEPEAAETHCS 1 HA PIBEHb IHCTUTYTIB Ta CEPBICIB, JIE MPAIIOIOThH
i 6atpku. Komm peakinist Ha TpaBMy 3MIHIOETHCS B €IIIIEHTPI, JTFOJM BUXOATH 3 IMIOKY UM CTafil
BHCHAQ)XCHHsI, TO MEMOpaHa Mae rmepeaTi Ha BCl PiBHI 1 110 3MiHY.

OpHak, SKIIO 111 MPOLIECH Mepeiadi MepecTaloTh NPaIloBaTH, MEMOpaHa 3aMOPOXKYEThCS, TOOTO
He QYHKIIOHYE TUHAMIYHO (HAIp., JIOJU HE B 3MO31 PO3MOBJISITH MPO TPaBMATHYHI MOAIT uyepe3
HOB1 HOpMH 3200poHM a00 MOpaTOpiii), TO TpaBMaTHYHA MEMOpaHa, SIK OBEPXHS Oy/b-IKOi paHH,
po Ky HE TypOYIOThCS HAJC)KHUM YHHOM, MOXE YCKIQJHUTH BiTHOBICHHS. TpaBMaTH4HA
MeMmOpaHa sik meradopa Iepeiae i7el0 MPOLECiB 3aro€HHS B MEXaX OKPEMOTO KHTTEBOTO
npocTopy abo OyepHOi 30HU Ta MPUHIIUIIB YIIPABIiHHS KOHTAKTaMH 3 TUMH, 3 KHMU 1151 YaCTUHA
KUTTEBOTO CBITY B3a€MOJIIE.

AHamizyro4u icTopito GopMyBaHHS KOHIIENITY TpPaBMaTHYHOT MEMOpaHH, CJIij BIAMITHUTH, IO
HNOHATTS Brepme Oyno Bukopuctane y 1980-x pokax s 300pakeHHS 30BHIIIHBOTO,
MICUXOCOIIAILHOTO 3aXUCHOTO Oap'epa A JIIOJEH, 10 HATAETHCS TPaBMOBaHUM 0cobam, 100
obepiraru ix Ha ctamisx nepexuBaHHs TpaBmu (Lindy, Grace, & Green, 1981). Ocobu, Taki six
yieHu ciM'i abo 1HII TEPCOHH, M0 MEPEKIIH Ty camy TpaBMy, MepeOyBalOTh y CIHIJTILHOMY
CHHXPOHI30BaHOMY MiXocoOucTicHoMy ctaHi. Lle ¢opmye crminbHy TpaBMaTHuHy MeMOpaHy
HaBKOJIO THX, XTO MEPEKHB Pa30oM TPaBMiBHY MMoit0. TakuM YHHOM, TpaBMaTHYHA MeMOpaHa
crepily posrisiganacs sk OydepHa 30Ha MiCis TpaBMU B HABKOJHMIIHBOMY CEPENOBHILI, SKa
3aXHWINA€e JIOJWHY BijJl 3aiBOTO BIUIMBY 1 TOJAJBIIOrO ICHUXOJIOTIYHOTO cTpecy. MemOpaHa
3axXMILNAE B KOMYHIKallii, 110 TpaBMYye€, MOKU JIOAWHA NepeOyBae Ha THX (azax MepeKUBaHHS
TPAaBMAaTUYHOTO CTpPECy, SIKi BUMAararoTh 130JiAIii. AJie sKI0 MeMOpaHa HE 3MIHIOETHCS TIPH
IPOXOJKEHHI CTaJlill, TO BOHA MOYMHAE 3aTPUMYBATHU 3L1ICHHS.

TpaBmaTnyHa MeMOpaHa po3TISAAETHCS K TICHA B3aEMO/IIA 13 CEPEIOBUIIEM JIJIsI BITHOBICHHS
1 BKJIIO4ae (pakTopw, MOB’s3aHi 31 CTYNEHEM CITyCTOILICHHS, 3pHBY, PYWHYBAHHSM COIQJIbHUX
MEpEX 1 KyJIbTYPHUX YNHHHKIB YHACHIIOK KaTacTpodH.

Ha momatokx mo TOro, IO MpeACTaBlisie MIXOCOOWCTICHMN 3aXMCHUN Oap'ep, TpaBMaTHYHY
MeMOpaHy TaKOXX MOXXHA PO3TJIANATH SK BHYTPIIIHBOIICUXIYHE SIBHINE, MPH SKOMY TICHXIKa
dopMye 3axucHy OOOJIOHKY HABKOJO TPaBMATHUYHUX CIIOTAJiB, 100 MOJETUIUTH 3IUICHHS BiJ
TpaBMU. MeTa Takoi MCUXO0JIOTTYHOT 000JIOHKH HABKOJIO TPAaBMAaTUYHUX CIIOTAJIIB — BITOPOJIUTH
BHYTPIIIHRO a00 30BHI Ty YacTUHY JOCBiJy, SKa 3aBa)ka€ MPUPOJHOMY IICHUXOJOTIYHOMY
3IJICHHIO, MOB'sI3aHOMY 13 TpaBMoro. Lle rcuxiyHe BIIOKPEMIICHHSI TPAaBMAaTHYHUX CTIOTAiB BiJl
3BUYAWHUX CTaHIB — CBOEpiJHA IICUXOJOTIYHA OOpOOKa, sKa MOXE JIO3BOJHMTH JIOJIWHI
(GyHKIIIOHYBaTH, HE3BKAIOUM HA TpPaBMAaTU4YHY TOMAII0, sKa HIOM TOCTaBlieHa Ha may3y. Y
BHYTPIIIHBOMY TpoIieci 0co0a KOHTPOJIIOE TOCTYI 10 BJIACHUX TPAaBMAaTHYHHUX CIIOTaiiB, 1100
MaTH MOKJIUBICTh MTOCTYIIOBO MOTJIMHATH i 00pOoOJIsSTH TpaBMaTH4HI crioraau. BogHouac monnaa
BUIIIY€E, KOMY HaJIaTH JOCTYI A0 TPAaBMATUYHUX CIOTaJiB, SIK OOpaTH CHoci0 mocepeHuITBa,
XTO 200 SKi €JIEMEHTH CIIPUATHMYTb 3arO0€HHIO. Tak 0coOMCTa MEMOpaHa CTa€ CIUIBHOIO, OTOUYE
BXKE MDKOCOOMCTHI MPOCTIp THX, KOMY HaJaHO AOCTyN. TakuM YMHOM, OCKUIbKH TpaBMAaTH4HI
CTHIOTaTy MOXYTh BHKIMKAaTH CTpEC, MEMOpaHa TpaBMH JMi€ SK 3aXHCT IMPOTH MOBTOPHOI
TpaBMaTH3AaIlii IUISIXOM KOHTPOJIHOBAHOTO IMOCTYIIOBOTO JIOCTYITY IO TPAaBMAaTUYHUX CIIOTAIIB, SIK1
MOXXYTbh MTOXOJUTH 13 BHYTPIIIHIX Y4 30BHINIHIX JpKkepen. Hap's3nuBi crioraam MokHaA po3yMITH
SK TaKi, 10 TPOCOYYIOTHCS Kpi3b 110 MeMOpaHy 0e3 BOJIHOBOT0, CBiZIOMOTO KOHTPOJIIO JIIOAMHU.
Ko mMemOpana TeHAiTHA, JIFOJU MOXYTh 3a3HATH MEPEMOBHEHHS TPAaBMAaTHYHUMH CIIOTaJaMU
CBO€i CBIJOMOCTI, L0 MOXXE BKJIIOYATH Clajaxud abo HaB's3MuBi, HeBepOanbHi croragu (y
BIJINOB1/Ib, HANPHUKJIAA, Ha 3amaxu, MaM'sTKW, 3BYKH), OCKUIBKM HACTUPJIUBI CIOTaau — 1€
MOBTOPEHHS TPAaBMH 1, OTKE, TPaBMOBaHa JIOAMHA OyJe IMpaIfoBaTH HaJ 3aXHCTOM BiJl TaKHX
BUIIAIKIB.



[lepexin A0 CTBOPEHHsS MIKOCOOMCTICHOI TpaBMaTW4YHOI MeMOpaHW — II€¢ HOBHM eTam y
po3BUTKY KoHuermii. CrovaTky WIUIOCS MPO CTBOPEHHS CIUIBHOI MEMOpaHU 3 1HIIOK 0C00010
(Hamp. TepaneBTOM) a00 0cobaMu (POAMHOIO, APY3SIMH, IHITMMHU BIXKUBAHISIMHU TOIO). Aje maii
CTaJI0 3pO3yMiJIo, M0 JO0MoMora npodecioHaniB y CTBOPSHHI BiIHOBIIOBAIHHOTO CEPEIOBHINA
BIJIPI3HSETHCS BiJl BHYTPIIIHHOIICUXIYHOT TpaBMaTUYHOT MeMOpaHHU, OCKUIbKH TMpodecioHaT y
NIEBHOMY CEHCI € TICUXOJIOTTYHUM LIIUTOM, KU TPOTIOHYETHCS KEPTBI TPABMH, 1100 3aXUCTUTH ii
PO3yM BiJl MPUTHIYEHOCTI ’KaXxoM 1 BOEPETTH BiJ IIKOJIU, 3aMOIiSTHOT TPABMIBHOIO MO/TIEI0.
(Puc.10. TpaBmaTtuuHi MeMOpaHH)

bazyrounce Ha i7e1 MeMOpaHu IJis BETUKUX IPOMaJl PO3pOOJICHO OaraTtopiBHEB1 opraHizaiiiiai
Mojieli e(eKTUBHOTO 1 CHHXPOHI30BAHOTO HAJAHHS TCHUXOJOTIYHOI JTOMOMOTH 1 MiATPUMKHU
(OnBin, 2003), sKi BKITIOYAIOTh:

1) KOpOTKOTpUBAII METOAM JIKYyBaHHS JJISi OKPEMHX JIIOJIi; 2) CTBOPEHHS TPYIl HMiATPUMKH,
SIK1 OJJHOYACHO TIPAITIOIOTH 13 6aratbma; 3) Kpu3oBi TeiaedoHHI JiHIT Ta MpsMi IIEHTPH JOTIOMOTH;
4) copryBaHHs OoTpeO 1 OLIHIOBAHHS HAsSBHUX PECypciB TpoMaau; S5) 3abe3rneyeHHs yIpaBIiHHS
CTpeCOM IS TIOJITHIEHHS CTaHy pOOITHUKIB CHUCTEMH; 6) Tpynmud MIATPUMKH IS
KOHCYJIbTAQHTIB/IHCTPYKTOpPIB; 7) PO3BUTOK CIUIBHOT MIATPUMKH XEpTB (TOOTO MiATpUMKA 1
3aXUCT 3 OOKY peNiTriiiHuX, TyXOBHHUX, KYJbTYPHHX JJEPiB TPOMa) IJis 3a1100iraHHs TOBTOPHIN
BiKTUMIi3allii; 8)3arajbHa OCBiTa — MOIIMPEHHS 3arajbHUX BIJJOMOCTEH NpO TpaBMH Ta
TICUXOJIOTTYHE 3710pOB’s1; 9) mocepeTHUIITBO Y KoHuTiKTax y rpomasi; 10) 6i6mioreka / pecypcHuit
LEHTp [T TpeHepis; 11) perioHanbHI/MIXKHAPOIHI KOHCYJIBTAIII] Ta MATPUMKA KOMaH MiCIIEBHX
TPEHEpiB 3 HaJJaHHS TOTIOMOTH.

(Puc. 11 Ciocobu HaiaHHS ICUXOJIOTTYHOT MATPUMKH 1 IOTOMOTH B TPOMAJTi)

Buxopuctansas tak moOynoBaHUX 0araTOKOMIIOHEHTHHX MPOEKTIB MOKA3al0 Ba)KJIUBY POJIb
Mezia B MOAOJAaHHI TPOMAJOI0 KOJEKTHUBHOI TPaBMHU 1 Jal0 3MOTY BH3HAUYUTH OCOOJIMBOCTI
MeianiITpUMKH. BUsSBHIOCS, 110 JIOAIM HaWKpaile BUKOPUCTOBYBATH MEIIaKOMYHIKAIIIO 3a
JIOTIOMOTOI0 JIPYKOBaHMX MaTepialliB, TAKUX SK Ta3€THI CTaTTi, JIMCTIBKHU, APYKOBaHI OyKieTH,
3aMICTh €JIEKTPOHHHUX 3ac00iB MacoBoi iH(opMarllii, Takux sk TeaedadeHHs ado pagio (JIinai ta
iH., 1981). Ilpn HeOaxaHHI JIOJCHKUX KOHTAKTiB 3 OOKYy MOCTpaKIaluX, IO BigoOpaxae
3IaTHICTh BWKHMBAHIIIB KOHTPOJIIOBATH CBOE 3BEPHEHHS JI0 TPABMAaTUYHUX CIIOTaiB, €JIEKTPOHHI
3MI MmoxyTh crpuiiMatucs sk ¢opma HeOaXKaHOTO HaB’SA3aHOTO BTOPTHEHHS, y TOW yac 5K
JIpyKOBaHI MaTepiaid JaloTh MOBHY MOXJIMBICTb KOHTPOJIOBATH IOCTYMOBUM JOOCTYI. Y
JOCITIJDKEHHI MeJiaTpaBMHU BiffHHM, TNpPOBEJEHOMY I[HCTHUTYTOM cOIliaibHOI Ta MOJITHYHOI
ncuxoinorii HAIIH VYkpaiam cepen mimmiTkiB, Oyj0 BHUSBICHO JIBa CIOCOOM CaMOpPETyIIAIli
B3a€MOJI1 3 Mejlia, U0 MICTATh MOTEHLIHHO TpaBMaTU4HYy iH(opMalliio — pedieKCuBHA €EMHICTh
CIIJKYBaHHS 1 KpUTUYHA MEIIarpaMOTHICTh. SIKIIIO JIFOAMHA Ma€ PO3BUHEHE KPUTUIHE MHUCIICHHSI,
TO HETaTUBHMUNA e(EeKT Ha MCUXOJIOTiYHE OJaromnoyyyys Bif BIUIMBIB Meia 3MEHINY€eThCs. SIKIIo
KpUTUYHE MUCJICHHS HEIOCTaTHHRO PO3BHHEHE, TO €IWHHUM CIocoOoM BOepertu cebe BiX
MeaiaTpaBMaTu3allii CTa€ yHUKHEHHS MEIIaCllOKMBAaHHA. 3a HAWMEHIIUX [OKa3HHKIB
MICUXOJIOTTYHOTO OJIArOMONyYUs MiUTITKA OOMPAIOTh JIJIsi CAaMOPETYJIALil YHUKHEHHSI KOHTAKTy 3
Meiia Ik OCHOBHUH cnioci0 3axucty. Lleii BusiBnenuit heHoMeH MOpaTopito MeBHUX MellalpaKkTUK
MIATBEPDKYE 17I€I0 BKIMBOCTI BUKOPHUCTAHHS APYKOBAHMX MeJia Ui HamgaHHs iH(opmartii
YJIeHaM MOCTPAKAAINX CIUIBHOT, SIKi 3aXUIIAI0Th ce0e BiJ BTpy4YaHHs MeMOPaHOIO TPaBMH.

TakuM 4YMHOM, YSIBJIEHHS TMPO CKIAAHY CHCTEMy MeMOpaH TpaBMH, sfka (popMyeTbCs B
MOCTPaXAATii CIUIBHOTI, Ja€ MOXKJIMBICTD YIPABISATH MPOIIECOM YCTAaHOBJICHHS, MOHITOPUHTY 1
CIIOCTEPEIKEHHS IMHAMIYHHUX 3MiH, TOOTO JOTJISAaTH 32 MEMOpaHaMH TPaBMH 3apaJll YHUKHEHHS
CTarHailii 3IUTI0BAILHUX MPOIIECIB.

Monenb momryky KoMGopTy y BaXKKi 4acu

[ykaty koMpOPT y BaXKKi YacH — I1€ TIOJIETIIYBATH TOpe 1 TpaBMYy IMICIII HEMUCITUMHUX JKaXiB —
aBiakaTacTpog, MaCOBUX BOMBCTB, CMEPTOHOCHUX CMEPUiB, TEPOPUCTHUHUX aKkTiB. KomdopT — 11e
eMOIIii{Ha 1 JyXOBHA CaMOJIOTIOMOTa ITicJIA KaTacTpodu. 3HaAXOMKEHHS KOMPOPTY — 1€ MO IISTHHS
IIHHOI MYAPOCTi TUX, XTO MPAIIOBAB Y HAUTIPIINX CUTYaLlIsAX, 320€3MEeUyIOUN HAIIIO Ta 3I1JICHHS.
Y mBuaKKUX 1 MOBUTBHUX KaTacTpodax, Ha JyMKY aBTOpa, YCe K MOXKHA ITyKaTH KoM OpT, HAaBITh



y Ti TMIBPOKY, SKi 3QJIMIINCS AJIT OOPOTHOM 31 CMEPTEIBHOIO XBOPOOOIO, 1 HABITh y Ti 29 CeKyH],
10 3JIMIIMINCS A0 NajaiHHA jiTaka. HaBiTh y 3pyliHOBaHOMY CBiTi MOKHA 3HAHTH Kpacy, sika
JIACTh AYIIl TPOXHU CIOKOIO 1 CHJIH.

Hlono MacmTabHUX KaTacTpod, e OJHa BeJHKa Oifja CyMpOBOKYETHCS OE3MUYI0 MalluX
noOyTOBUX KaTtacTpod, Micis 3aKIHUCHHSI TIEPIIIOT TPAaBMIBHOI TO/Iii YaCTO BUHUKAE JIPyTa XBUJIS
KOPCTOKOTO TIOBOJDKEHHS Ta JOMAIIHbOTO HACHJIBCTBA. Y BCAKHX YMOBAaX MOJKHA IIyKaTH
KOM(]OPT, 3aCTOCOBYIOUH TaKi NUIIXH: 1) OepexiTh cede; 2) CTaHbTE WICHOM KOMAaH]IH, IO IiHY€
eMOIliiiHe 370poB’s Bamoi rpoMaau; 3) He MOTpiOHO Beix yrimaru; 4) Oyapre IiKaBi Ta
maHoOuBI; 5) maiTe MATBEPHKEHHS 1HITUM, XTO MOKe OyTH BTIIIIHUKAaMU; 6) 3HAWIITH Yac, o0
3rajIaTd OCOOJIMBUX JIIOAEH Y CBOEMY XKHTTI; 7) HIKOJIHM HE BTpadaiTe MOYYyTTS CTPaxy Ta IOAUBY,
OCKUJTBKH TI€ TITHIMA€E Balll HACTPINA 1 MOJIMIIYE eMOIIiil; 8) CMIX MOKe BTIIIATH 1 TPOTUCTOATH
cTpaxy; 9) cBiaTkyiiTe noOpi uyac, 3HaXoApTe, L0 B HUX ocoOimBoro; 10) roproBatu — 1e
naMm'saTaTv mpo JIF0O0B, KOM(POPT IILOMY HE CYIIEPEUNTh, & 3aBKIH IIHYETHCS.

KomdopT — ne oxHa i3 IIHHOCTEH, SKI MOXYTh O0’€JHYBaTH T'POMaay B YSBJICHHSX PO
MaiOyTHE. BaIMBUM acreKToM ITi€i MoJiesi 3IUICHHS € Te, Mo KoM(GopT Tpeda HEe OUiIKyBaTH
JuIIe B MaOyTHHOMY, @ ITYKATH B TETIEPILIHHOMY.

Po3ymiHHS JOUHAMIKM TIOCTBOEHHOTO BIJHOBJCHHS MOCTPAKAAIUX TPOMaJ, PpPO3ipBaHUX
BIMHOIO, J1a€ JijiepaM TpoOMaj CXEMH IMPOTHO3YBAaHHS BITHOBJICHHS, BKIIOYHO 3 MPOOIEMOIO
NOJO0JaHHA 1H(POPMAaLIHHOTO BPaXXEHHS PAIIMCTCHKOI0 MPOMAaraHji0, YoMy Oynie MpHUCBIUEHO
HACTyITHUH PO3IIIL.



3 wacmuna. IIJIAXH PO3BUTKY MEJJIAOCBITH B TPOMAJII TA IT
PEABUTITALTHHHH ITOTEHIIAT

MeniaocBiTa — OKpeMHid HampsiM MEAaroriyHoi AisIBHOCTI, COPSIMOBAaHUNA HAa PO3BUTOK Y
JTUTUHA HEOOXITHUX TICUXOJIOTIYHUX HOBOYTBOPEHB, SIKi 3a0€3MEUYIOTh 3JJ0POBY 1 PO3BUBAIBHY
B33a€MOJIIIO 3 Cy4acHUM iH(opMaliiHuM npocTopoM. Pe3ynpTaTroM MeniaocBiTH € (hopMyBaHHS
MeJiarpaMOTHOCTI, ska € OasucoMm s ii BHmUX (GopM pedIieKCUBHOI 1 TBOPYOI
MEeJ1IaKOMIIETEHTHOCTI Ta 3arajloM MeIiaKyJabTypH. Po3yMmiHHS MexaHi3MiB iH(OpMaLiiHOTO
BpPaXEHHS J]a€ MOYKJIMBICTh 3aCTOCYBAaHHS MEI1a0CBITHIX 3aC0O01B JJIsI CIIPUSHHS BiTHOBJICHHIO.

BigHoBmioBaHa MemiaocBiTa Mae€ CTAaTH TMOCTBEHIIEID WMOBIPHUX HETAaTHBHUX MeEIiHHUX
BIUTMBIB HAa MOJIO/Ib, TAKUX SIK BUKPHUBJICHHS ySBJICHB MPO CBIT, CBOE TLIO, JIFOJACHKI CTOCYHKH,
¢dopmyBaHHs arpecii Ta iHIIKMX HeOaxaHUX (POPM MOBEMIHKH, 3aTPUMKaA BOJIBOBOTO PO3BUTKY 1
CIIOHTAaHHOCTI. MeiaoCBITHI NMPAKTUKH B JIHUCTAaHIIHHOMY (OpMaTi CTUMYJIOIOTH B3a€EMOJIIO
TUTUHU 13 CIMEHHUM OTOYCHHSM, a OpraHi3allis MO3alIKUTPHUX MIKIIKUIBHUX 3aXO[IiB
MOMYJIAPU3AIIil AUTIYIO0T TBOPUOCTI CIPHSIE BiTHOBICHHIO TPOMAIH B IIJIOMY.

BpakeHnnst npormarasioro i iHhopMamiiHO-IICUXO0JIOTIYHA peadiTiTallis B MEAiaoCBiTI

3BUIbHEHHS TAMYACOBO OKYTIOBAaHUX TEPUTOPi MOTpedye peadiniTalii mocTpaXkaaanx rpomMas
HE JIMIIIE Ha 1HAWBIyaIbHOMY 1 TPYIIOBOMY PiBHI HaJaHHS IMICUXOJIOTTYHUX MOCTyT. [cHye moTpeba
peabimiTalii cBiIOMOCTI YICHIB JOKAILHUX TPOMAJI BiJl pociiichkoi mponaranau. IIIkineHI BUnTENM
K JIZepy TPOMAJCHKOT TyMKH Y MICIEBUX I'pOMa/iax MOXKYTh CIIPUSATH MPOIecaM BiJHOBIICHHS
rpoMaj NUIIXOM aKTUBI3aIil TpOMaJbChbKUX PYXilB 3a MEIIarpaMOTHICTH 1 3BUIbHEHHS BiJ
HacHiAKIB mepeOyBaHHA y BopokoMy iHdopmariiHoMmy mpoctopi. Ilparoroun 3 6arbkaMu
BUYMTENb MOBCIKYACHO CTUKAETHCS 3 HACTIJKAMU BPaKEHHS POCIMCHKOI0 MpOMaraHjaom i mae
MpaBO CIIUPATHUCS HA HAYKOBI 3HAHHS PO Il IPOIIECH, PO3YMITH TICUXOJIOTIUHI MEXaHI3MH TOTO,
110 Bi10YBA€THCS, BOJIOIITH 3aC00aMH, SIKi CIIPUATUMYTh 3LIJICHHIO TPOMAJIH.

Po3yMiHHS MexaHI3MIB 1HJOKTpHUHAIlT (CHJIOBOTO BIPOBAKEHHS y CBIJIOMICTH MOTPIOHUX
JTUKTATOpy 1/1ei) Ha TpUKIIaai AOCHIHPKEHb NepeBEpPOOBKH Y MOJIOHI 1a€ MOXKIUBICTh MPOBECTH
pediekcito cuTyarii B rpoMa/ii 3 OIOPOI0 Ha MCUX011IarHOCTHYHI IHCTpyMeHTH. OKpeMuil Hanmpsim
— aHaJi3 pe3yJbTaTiB YOPHOI MMeAAroriKM (MIUTITapU3allil IMTHHCTBA 1 CTBOPEHHS aJlbTepHATUBHOI
icTopii), peabimiTallis BiJ BIUIMBIB SKOI € Oe3mocepeHIM 3aBIaHHSIM OCBITSH JEOKYITOBAaHHX
rpoMa.

[HgOKTpUHALIS - 1€ MPOIEC AKTUBHOTO HABIIOBAHHS PI3HUMH 3ac00aMU TIEBHUX 17€OJOTTUHUX
NOTJISTIB (BIPOBA/KEHHS TIEBHOI IOKTPUHU B YMU JIFOJMHU 1 TPOMAJICEKY AYMKY), BBAXKAETHCS
PI3HOBUIOM MaHIMYJIAIII CBIJOMICTIO.

B3sarauni cBi1OMICTb JIFOJJUHH IOCUTH CTiliKa CUCTEMa, B sIKiii BiTOOpaXeHHS 30BHIIIHBOTO CBITY
1 CBOT'O MICIISl B HBOMY, IO CKJIAJAETHCS MPOTATOM KHUTTS MPOTUCTOITh 30BHIIIHIM BILUIUBAaM, CaMe
BOepirae cebe BiJ pyiiHyBaHHA. JItoquHa 0TOUy€e ceOe 0OpaHNMH JIIOJIbMU, YHUKAE CITUTKYBaHHS 3
HeOa)kaHUMU 1 CTBOPIOE CBiil JKUTTEBHH CBIT, B SIKOMY 1CHY€ BU3HAYEHICTh, X04a 32 HOTO MEXaMHu
HEBU3HAUYEHICTh 1 MIHJIMBICTH MOXe OyTu 3HauHO Oinmbmioro. IlinTBepkeHe Oaratopa3oBo
cTablTi30BaHe YSBJICHHS MPO CBIT CIHPAETHCS HA BIMUYTTS HAJICKHOCTI 0 TPYI 1ACHTUYHOCTI
(pO3yMIHHS TOTO, XTO S, 1 3 KUM sl BU3HAYa€ SIKUU s1), @ TAKOXK IMEPEKUBAETHCS JIOJIUHOIO SIK
IIHHICTh — 3apaJii 30€peKEHHS Y0TO MOYKHA MOCTYIUTUCS SIKUMHUCH THIITMMH CBOIMH MTOTpeOaMH.
SKu1o iAeHTUYHICTh 1 MIHHOCTI C(OPMOBaHi, TO B JIOAWMHH BCTAHOBJICHI YiTKi (QUIBTPH, SKi
BIJICIKAIOTh UyXJly 1H(OpMaIlilo, BIUIMHYTH Ha JIIOJIMHY, HAaBISTH 1 BOPOBAAUTH B 11 CBIJOMICTh
HOBY JyMKy, sKa HE€ BIANOBIZA€ IJEHTHYHOCTI 1 IIIHHOCTSAM JyX€ BaXKo. Ale 1e mpu
HOpMaJbHOMY TiepeOiry >KuTTs B rpomani. Ilpu TtpaBMaTuzaumii BiAuyTTs CTaOIIBLHOCTI
PYHHYIOTBCSA, TICUXOJIOTIYHA TPaBMa 1 MOJISTae B TOMY IEPEeKMBAaHHI BTPAaTH CTaOLIBHOCTI CBITY,
KOJI JIFOIMHA PO3yMIi€, IO TOTO CBITY, B SIKOMY BOHA JKMJIa, B)KE HEMA€, B MUHYJIOMY CBITI TAKOTO
HE MOTJIO TPANUTHUCS.

o Toro , MOXHa OyTH CTIMKMM y 3BHUYaiHIN B3a€MOii 1 Habarato Ba)kKue MPOTHUCTOSTH
TEXHOJIOT1, fIKa CIEIiabHO CIIPSIMOBaHAa Ha HACUJIBLHUIIBKE BIIPOBAHKEHHS B TOJIOBY MOTPIOHMX
KOMYCh JIyMOK, Ha CHJIOBE pyHHYBaHHsI (DUIBTPIB, 0O CIOTBOPUTH KAPTHHY CBITY, CTBOPCHHSIM



(baapIIMBOT ATPTEPHATUBHOI PEaTbHOCTI, OO 3MIHUTH MTOBEIHKY TakK, 00 JIOIMHA JyMaa, 10
BOHA caMa I[bOTO XO0ue.

Po3ymiHHS TOrO, SIK came JII0Th TaKi TEXHOJIOTIl CIIHUPAEThCS HA TIUOOKHH ICHXOJIOTTYHUI
aHaNIi3 pI3HUX TMOMIN, B SIKUX JIOASM HACWJIBHO 3MiHIOBaNU MyMmku. lle i aHamiz oxpemmx
TEPOPUCTUYHUX 3aXOIUICHb, JIe MEPEBAKHO MEpPeBEPOOBKA BiIOYBAETHCA CTUXIMHO (HANPHUKIIA,
CTOKTOJIBMCHKUU CHHJAPOM, J€ IICIs TOTO, SK JIFOJAU MPHUCTOCOBYBAIUCS TiJ] TepOpHUCTa, 100
BIKUTH, a MOTIM HACTUIbKU 3MIHUJIM CBOE CTaBJIEHHS 10 HACWJIbHMKA, IO MOYAJIU HE TIIBKU
BiJJUyBaTH NPUXHWIBHICTH, ayie ¥ Horo 3axumar. lle aHami3 mepeBepOOBKH aMEpUKAHIIIB Y
KHTalcbkoMy T0JI0H1 (TipoBenenuit me B 1960-1i poku PoGeptom JlihTOoHOM), I1I0 TEXHOJIOTIIO
BILJIMBY Ha CBiJJIOMICTh Ha3BaJl «IIPOMHUBKOIO Mi3KiBy. [le aHami3 MeTOAiIB TepOpy B PaASTHCHKOMY
COI031, HANIPHUKJIA, 3iHCHEHHS To1010MOpY. Jl0 1i€1 3k rpynu AOCTiHKEHB BiTHOCUTHCS BUBUCHHS
TOTO, SIK 3MIHIOIOTH CBIJJOMICTH JIIOIMHH B PENITIHHUX KyJIbTax. Y3aralbHEHHS I[bOTO JIOCBITY
JIaJI0 3MOTY BUIUTUTH YOTHPH KJIFOYOB1 CKJIaJ0B1 1HAOKTPUHAIIT («TEMHOT IIPOTIaraHIny):

[epmia cknanoBa — e mpuMyc. Y TpPUMYBaHHS Ha MiCIIi TPOTH BOJII JIFOAMHH, 3a00pOHa BTeui i
nepeminieHHs1. 3a00poHa CIIUTKYBaHHS 13 30BHIIITHIM CBITOM. 3a00poHa CIUIKYBaHHS MiX CO00I0,
pYHHYBaHHS COLIANIbHUX 3B’S3KiB, 10 MiJAPUBAE iICHTUYHICTh, HE J1a€ MOXKJIMBOCTI MEPEBIPUTH
iH(opMartiro yepe3 00roBOpEHHS 3 IHIIIMMH, HE J1a€ MOXKJIMBOCTI 00’ €THATH 3yCUIUIS JJISI TPOTH/IIT
TEXHOJIOT11.

Hpyra ckiaaoBa - 11e KOHTpOIb iHhopMartii, iHGopMaIiiHuN TO01, TPUXOBYBAaHHS MPABIIH.
JUJ1s 1bOTO MO’KE BUKOPUCTOBYBATHCS 1 3MiHA CBIZJOMOCTI, SIKa YTPYAHIOE po3yMiHHS iH(opMariii,
HaIPUKJIIAJ, aJIKOTOJIb Ui HapKOTUKHU. [TocTavanHs xuOHO1 iHoOpMaItii oTpyroe po3ym.

Tpetst ckimagoBa — 1€ Aii NPOTH 1HTEpeECiB 1 MOTped KEPTBH, MAHIMYTIOBAHHS KUTTEBUMHU
noTpedaMu, sIKe MOXE MPU3BECTH J0 3aruOeli yepe3 3HEBOJHEHHS, T0JIO/, TIEPEOXO0JI0KECHHSI,
BIZICYTHICTh JIiIKyBaHHS XBOpoO. MaHimymioBaHHs MOTpedaMu, KOJU 3aJOBOJICHHS KHTTEBOI
noTpeOu BiIOYBAETHCS B 3AJIEKHOCTI BiJl TOTO, UM MIPOSIBIISIE JIIOAMHA MIATPUMKY MTOTPiOHOI 171eT —
OCHOBHA 03HaKa, 110 BiAPI3HsIE MPOMUBKY Mi3KiB BiJl HABYAHHS i BUXOBAHHSI.

YerBepTa CKJIa/10Ba — 1€ MAHIMYJIALIS CHOM, KOJIU HE Jal0Th 3aCHYTH, 3MIHIOIOTh YMOBH CHY,
NOCTIHO MEPEepUBAIOTh COH, IO BUCHAXYE 1 MipUBA€ CBIAOMICTH JIIOJMHU, 3HAYHO TTOJIETIIYE
HaBIIOBaHHS.

3HaHHS TPO TE€, 3 HYOTO CKJIANAEThCS TEXHOIOTIS, Ja€ IIOJUHI PO3YyMIHHS TOrO, IO
B1IOYBA€ETHCSA, 1 TOMY JOMOMAara€ YWHUTH CHOPOTUB. PO3yMIHHSI TEXHOJIOTIM 1HIOKTpPHUHAIlT Ja€e
MOYJIMBICTh OLIHUTH CTYIiHb BPRKEHHS MEIIKAHIIIB JIEOKYIIOBAHOT IPOMa/IH.

1. OrmiHKa CTYNEHIO MPUMYCY 1 3alIIKyBaHHS npuMycoM. Yu Oyia 3a00poHa mepecyBaHHS 1
Buizay. Illo 3arpoxyBasio mpu mopyiieHHi 3a00poHu. Un yTpuUMyBaIHCs JIIOIU B CBOiX
MPUMIIIEHHAX, a00 apemTOBYBAINUCS 1 TPUMaIM B CHEIIaJbHUX 30HAX (HAMPUKIAI,
niaBany, TIopMu). Yu Oyna 3a00poHa CIIJIKYBaHHS MIX JIIOJbMH, Ha 310paHHs moael. Yu
3aCTOCOBYBAJIOCS ILITYyYHE 3MaraHHs, siKe MMiIpuBao 3rypToBaHicTs. Hampukiasn, 3mMaranus
MiX TOJIOJHUMH 32 1KY (XTO MepIinii BXONHUB, a00 BiAOUB, TO MOiB), 00 TEIIN 0T 4n
1HII1 oTpeOu. UM BHKOpHUCTOBYBAJacs IMyOJIiuHA JEMOHCTpAIlisl ToKapaHHs (BOMBCTBO,
TOPTYpH) 32 HEBUKOHAHHS NMpuMycy. Uum Oinplue BiAMOBiAeH Tak Ha I MUTAHHSI, THM
YKOPCTKIIIa BUKOPUCTOBYETHCSI TEXHOJIOT151.

[Tpumyc Moxe B3aranii He BigoOpakaThCs B MeJIia, MOXe TI0/IaBaTUCS SIK BeJTMYaHHS HaBEICHHS

MOPSAIKY, MOKE€ BUKOPUCTOBYBATHUCS JUIsSl pO3’ITPEHHSI HEHABUCT1 1 CIIPSIMOBYBAaHHS TIOMCTH

(TOPYITHUKY TEPETBOPIOIOTHCS HA MIIICHB /ISl 3BUHYBAYCHb y BCIX Herapasiax, 10 SIKUX BOHU

B3arajii HeMPUYETHI, KOJIIB BiAOYBaiJIiB Ha SKUX MOJKHA 3JIMBATH BCl CBOI HETaTUBHI €MOIIii,

HANPUKIIAJ], KO BIAIITOBYIOTHCS «IMapajd MOJOHEHUX» Tomo). Takoxk Mmemia GpopMyrOTh

TPOMAJICEKY JTYMKY, CTBOPIOIOYH 00pa3 HenmepeOOPHOI CHIIM THX CTPYKTYD, SIKi 3a0€31eUy0Th

MPUMYC, 3AISIKYIOTh, HaB I3YIOTh BIIUYTTSI O€3CMHUCIEHOCTI YUHUTH CIIPOTUB MIPUMYCY.

2. Iadopmamiitna Omokama. Yu 3HMIIeHa Oyja TEXHIYHA MOXIIMBICTH JOCTYIY 10
QIbTEPHATUBHHUX JUKepenl iH(opmallii, MOXJIHMBICTh MI)KOCOOOBOTO CIIJIKYBaHHS 32
JIOTIOMOTOF0 MOOUTHHOTO 3B’SI3KYy, IHTEpHETY. 3 SIKHUX JDKEpesl MEIIKaHI[l TpoMaju
OTpUMYBaJIM 1H(OpPMAIliIO, HACKUIBKM YacTO I JDKEpeia TPAHCIIOBAIM POCIHCHKY



npormaraiay 1 (agbIIMBI HOBWHH, 3alPOBADKYIOYH JOKTPHHY «pPYyChbKaro wipa» i
HiATPUMKH BiliHU (crierjoneparii 3 AeHanudikarii i aemisitapuzanii).

Hackinbku OyB 3acTOCOBaHMM MPUMYC JUIsl TUX, XTO HE TOKa3yBaB CBOI HAJEKHICTH 10

3anmpoBaKyBaHoi iH(opMalii (HEBUCIOBICHHS TyMKHU Ha MIATPUMKY MiIJaBATIOCS CAHKIIISM

YU TITBKW BUCJIOBJICHHS HEMIATPUMKH, SIKI caMme 3arpo3u, 4u Oyiu myOsiuHi abo memiitHi

NOKapaHHs 33 1HAaKOyMCTBO, HaBIIIIyBaHHs SAPJIMKIB BOpora i T.1.).

3. ManinymoBaHHSA SIKUMH TIOTpeOdamMu 3acTocoByBajocs? Bim (i3iogoriyHuX KUTTEBUX
notped (ka, Boja, TEIUIO) 10 HOTpPeOM BiguyBaTh Oe3MeKy 1 3aXUILEHICTh, MaTH
BU3HAYCHICTH 1 BIAUYTTS KOHTPOJIIO HAJ BIACHUM KUTTSAM, TOTPEeOH cCaMOIOBAard i moBaru
BiJl OTOYEHHS, MOTPEOH y4yacTi B )KUTTI TPOMAJU TOLIO.

AHami3 TOro, AKI camMe TMOTpeOM EKCIUTyaTyBaJMCs, BAXJIMBUU Il MOOYMOBU HANOLIBII

e(eKTUBHOI CTpaTerii BIHOBJICHHs. 3BIIbHEHA IpOMajia 3HAXOIUTHCA B ACPIIUTI MOTpeOn

0e3IeKHu, OCKUTBKY cama 1o co01 OKyTmaIlisi — Iie BTpara Oe3NeKH, sSIKy TapaHTyBaja JIepKasa,

TOMY 3BUIbHEHHSI MOXK€ HACTUIBKM aKTyalli3yBaTH MOTpeOy caTtucdaxiiii 3a Te, 1o Aepkana i

MiclieBa Blaja He 3abe3meuymnn Oe3leKy (SK 1€ TOKJIAIaaocs HErNIACHUM COIialbHUM

KOHTPAKTOM), 1110 OY/Ib-Ki MOSICHEHHSI HEMOXKIIUBOCTI IPSAMO 3apa3 3a0€3MeUnTH BCl MOTpedu

He OyayTh CHpHMATHCS SKOIOCh YaCTHHOK MEIIKAHIIIB MOCTpakaanoi rpomamu. lle

YCKIJIAJHIOE KOMYHIKAIII0, TIOPOKy€e 00pa3u, myOiiyHe BUCIIOBIIOBAHHS SKHX MAa€ €eKT

E€MOIIIHHOTO 3apa)KEHHS, a KOJIHU M0JIa€ThCs B Meia, TO €heKT MIOMHOXKYEThCS. Y BIAMOBIAL HA

00pa3y aBTOMaTHYHO MO’X€ BUHUKATH JB1 BIAMOBIAL: 1) HOYYTTS MPOBHHH 1 2) MOYYTTA THIBY

3a HecNpaBeIuBICTh 00pa3u. OOWABI I1i €MOIIiiHI BiMOBIII € IPOJOBKECHHSIM 1 TIepeaaucto

TpaBMU. 3HAIOUH, 110 BOHU BUHUKATUMYTh, IIOTPIOHO TOTYBATH cebe 10 TpaBMaiH(pOpMOBaHOI

KOMYHIKaIli 3 moctpaxaaiuMu. [IpoBruHaA roIOBHA JIGKUTHh Ha arpecopax, siKi BTOPTIIHUCS B

XKHUTTA rpoMau. [ HIB He 10MOMOKe po3B’s13aTH po0IeMy, a TIIbKU Oye OCHITIOBAaTH 00pasy.

Xoua eMoIlisl MOKe BUILUIECHYTHUCSI Ha Bac, HACIPaB/i B JIFOJUHU MPOCTO YBIpBaBCS TEPICIb

came B KOMYyHIKallii 3 BaMH. by/ip 110 MOTJIO cTaTH TPUT€pOM TPaBMH 1 BUKIMKATH TaKUN

EMOIIIHHUN CIUTeCK. YSIBICHHS Tpo OydepHy 30HY, sSKa pO3TallOBaHa K 3aXHMCHAa MeMOpaHa

TPaBMHU Ja€ MOJJIMBICTh ONAHOBYBATH TaKi MCEBAO-KOHMIIKTHI CUTYyallii, TOJIOBHA MPHUYUHA

SKUX y He3anoBojeHWX moTpedax. Ilaysa, mo06 mroguHa 3acmokoinacs, gae 1ei Oydep i1

MOYJIMBICTh MOBEPHYTHUCS /10 €MOILIHHO HE3apa)KEHOTO CIUIKYBaHHS BJIacHE MpO MOTpedy 1

NUISIXH i1 BpaxyBaHHs, 3a0€31EYCHHS B TPOMai.

['onmoBH1 17€i, SKI BOPOBAKYIOTHCA Ha 3aXOIUICHUX TEPUTOPIAX, 100 KOJOHIZyBaTH
iHpopMaLifHUI TPOCTIp OKYMOBAaHUX TPOMAA 3PYUYHO TNPOCTIAKYBATH Ha TNPUKIAIl THUX
METOJMYHUX PEKOMEHJAIlINA, $Ki PO3MOBCIODKYBAIMCSI B POCIMCHKHX OCBITHIX 3akjagax
HAIo4aTKy NOBHOMACHITAOHOTO BTOPTHEHHS. BaskiiMBo po3yMmiTH, 110 BIPOBAKEHHS 1 M ATPUMKA
aTbTEPHATHBHOT KapTHHH CBITY BIIOYBA€THhCS HE JIMINE Yepe3 PO3IOBiJI, Yepe3 opraHizarliio
00roBOpeHb, aje 1 BiJ BAKOPUCTAHHS CIIiB-MapKepiB, SKUMU Ha3UBAIOTHhCA MEBHI SBUINA, MO,
nirodi ocoou. L1 MOBHI MapkepH CTalOTh HOCISIMU 1HIIOKTPUHOBAHOT KAPTUHU CBITY, sSKa Pa3oM i3
MMM CJIIOBAaMH B CIUIKYBaHHI YTPUMYE 1 epesiae iHIIMM MoTpiOHI Bopory ifei.

Kiro4oBi aprymeHTH, siKi 1at0Th 3MOTY POCIsSiHaM MiATPUMYBATH Hanaa Ha YKpaiHy

1 rpyna. CTBOpeHHs 00pa3y KOJEKTUBHOTO 3aX0/y, SIKOMY MPHUITUCYIOThCS arpecuBHI HaMipH,
10 HIOKU-TO BUIIPABIOBYIOTh Y KAPTHHI CBITY POCISIH Haraj Ha YKpaiHy.

TyT Bix HalOIBII TPOCTOTO — BOHU FOTYBAJIM HAIAA HA POCiI0, MU PATYEMO POCIIO BiJI IILOTO
Haraay — 70 OLIbIN BUIITYKaHUX Bapiallii, ki HaBeaeHo B Taour. 1

VsBHe ((haHTasis, NpUITYIIEHHS, TI0Te3a) BTPayaroTh CBOI0 YMOBHICTB 1 IIOYWHAIOTh
CrpuiMaThCSA K AIMCHICTh. PO3MHUBAETHCS Meka MK TYMKOIO TIPO CBIT 1 pEaIbHICTIO, SIKY
MOYKHA palioHabHO 00pOOUTH, TOCTHIANTH, MiATBepAUTH. Konu pyiiHyeThCs 111 MeXka, TO
JIOIMHA TIEPEXOJUTh Y HEpalliOHAIbHE CHPUHHATTS CBIiTY. [lepekoHaHHS MIISIXOM HaBEACHHS



apTryMEHTIB, JIOTIKH TIPUYMH 1 HACTIIKIB, KOJIM MPUYMHA MA€ BIAOYTHCS paHIIe HACIIIKIB — BCE
1€ HE JIi€.

BunaBanus 6akaHoro, ySBHOTO 3a JIiiCHE OJIOKYyE 0OpOOKY 1 CHPUIHATTS PEaTbHOCTI.
CBitoMiCTh BpaXXeHa yepe3 pyHHaIliI0 MeXi MK ySIBHUM 1 aiicHUM. JlronuHa notpedye
BIJIHOBJICHHS IIbOT'0 MEXaHI13My Ha HEUTpaIbHUX MPUKIaax. B3aranai ncuxivHe HOBOYTBOPECHHS
PO3pi3HEHHS peaybHOCTI 1 PpaHTa3ii (GOpMY€eTHCS B JUTUHCTBI, BaXKKi )KUTTEB] CUTYaIli,
HarHiTaHHS TPUBOTH, TPABMH MOXKYTh CIPUSATH TUCKPEIUTAIT IIHOTO BAKIMBOTO MEXaHI3MY
CBIIOMOCTI 1 MOBEPHYTH JIIOJIMHY 3 PALIOHATIBHOTO B Mi)OIOTIYHE CBITOCTIPHHHATTSI.
HamaranHus parioHaapHO MepEeKOHATH 1 BIIPOBAIUTH 1HITY KapTHHY CBITY Oy/1e TPU3BOIUTH
JIMIIE JTO MACKYBAHHS 1 MPUXOBYBAHHS CBOET BipH SIK OUTBII CHIPABKHBOTO BiIOOpasKEHHS CBITY.

(Tabun. 1. [Mpuxnanu pi3HUX XUOHUX JIOTIK, MOXITHUX BiJl PyHHYBaHHS MEX1 MIXK YSIBHUM 1
TIACHUM IOAO KOJEKTUBHOTO 3aX0]1y)

3AXI/I- ATPECOP. «ie He nmpocTo BiifHa [ToTpibHO po3pi3uaTH (aHTa3ii PO

Mix Pociero Ta YkpaiHoto, 3a 1i€l0 BiifHOIO HACWJIBCTBO 1 arpeciro Bij peaibHOI arpecii.
CTOSITh OaraTo 3axigHUX KpaiH, sKi VsBIEHHS TIPO TE, 110 XTOCh X0Ue HAIMAaCTH 1
BUKOPUCTOBYIOTh YKpaiHy JJIs BifHH 3 peanbHUI Hanax — e pi3Hi peyi. YsABICHHS
Pociero» PO YUiCh HAMIPU MOXKYTb JyKe

BIZIPI3HATHUCS BiJl CIIPaBXKHIX HAMIpiB.
[IpunucyBaHHs HaMipiB — 11€ YaCTHH CIIOCiO
BUIIPABJIAHHS CBOIX HETIPABEIHUX JIii.
[TnyTanwHa, KOJIM 3MINTYIOThCS (haHTa3il i
pEATbHICTh — 116 KOMIIOHEHT 1HJOKTPUHAIIIT B
i

JIOI'TKA 3ACYJIPKEHHI 3axin He Moxke e 3axuCT BiJ OLIHKYU Yepe3 Hama «a Cyal

OIIIHIOBATH pOCito, 00 cam Hamaaas (Ha XTO», a00 «caM Takuii»y. HaBiTh gkmro 3axin

Jlian, Cep0iro, Ipak, Adranicran, JliBiro). CKOTB ’KaXJIMBi 3JI0YMHH, 1€ HE BUIPABIIOBYE
TOro (haxTy, IO CHOTOIHI POCisi caMa CKOIOE
3nounH. Ile Bce ogHO, 1m0 cKa3aTu: «SIKio
Miif CyCiJ] BKpaB y 1HIIIOTO, 3HAYUTH, 1 5

Kpagy»».
JIOT'IKA BTPYUAHHSI 3axig He naBas s morika cymepeuuTs nepiii Te3i «3axif-
VYkpaini Ta Pocii BupinryBaTé oJjHa 3 OTHOIO  arpecop», ajie JIETKO BXKUBAETHCS B
CBO1 TPOOJIEMH, BIUTYTABCS Y UyXKi CBIJIOMOBCTI, Bpa)keHill ABOTyMCTBOM. To
KOH(QJIIKTH. BUKOPUCTOBYE 3axia YKpainy, uu

BTPYYa€ThCS B HE CBOT KOHGIIKTU? 3aXia
noyaB KOH(DIIKT un Ykpaina? Brosuu 1110
CYMEPEUHICTh Y CBIIOMICTB JOCSTAETHCSA
MacKyBaHHS TOJIOBHOT BiJMOB1li — KOH(IIKT
novasa pocis. Llei mpuiiom cxoxuii Ha
BiJIBOJTIKAHHS YBaru, KOJIU IUTUHY MUTAIOTh
«OyJern MOJIOKO THTH 3 CHHBOT YaIllKH 99 3
3eJIeH01?» 1 IuTHHA 3a0yBae, 10 Kanpu3yBaia
1 HE XOT1JIa TUTH MOJIOKO.



MOHCTPU3ALIA 3axin neperBopuB IlyTtina

Ha MOHCTpa, MOPIBHIOIOYH #oro 3 ['itiepom,
3poOuB 1anom BindyBaitiom. A Pocis
ningrpumye [lyTiHa i Hioro pimeHHs, 60 BiH
migep.

HAB’SI3YBAHHSI 3axin mae neBHe
YSIBICHHS TIPO AEMOKPATiIo, SIKy X0ue
HaB’s3aTH yCIM 1HIIUM

Konu roBopsTh myTiH, 4acTile 3a Bce MaloTh
Ha yBa3i He 0co0y, a MOJITUYHY [0,
6auyeHHd. [IpoTUCTOAHHS 11€ MK TUMH, XTO
Mae€ OJIHE YSIBJIEHHS IPO MOJIITHKY 1 CBOOOTY,
1 TUMH, XTO Mae iHme. JIiHisg Bogopo3aimy
MIPOXOANTH Yepe3 CIPABKHIA T'yMaHI3M —
BU3HAHHS 3a HIIMM [IPaBa AyMaTH 1 )KUTH
1HaKIIIe, NTyKaTH CIOCiO CIiBICHYBaHHS
pPO3MaITTS, a HEe MPUMYIITYBATH HACHIECTBOM
OyTH caMe TaKuM, SIKUM XTOCh BUPIIIIHB,
KOMY II€ BUT1/IHO.

MosxyTb OyTH pi3Hi ySIBICHHS PO
JIeMOKpATilo, aJie pi3Hi ySIBJICHHS HE MOXYTh
OyTH NMPUYNHOIO a00 BUMPABIAHHIM
HACHUJIbCTBA.

Ta6u. 2. [Ipukinany J0TIK 1 YABJICHb PO YKPATHINB 1 YKpaiHy

BHUHHA XEPTBA. «Yxkpaina Bci 111 pOKH
npaxHuia Pociio, moku He oTpuMana Te, 110
XO0T1J1a, - BIKHY»

. Hesixi, six bannepa, BCTYNHIINA B COO3
13 HAIUCTaM¥ Ta YHHWUIIU 3JI0YHHH MIPOTU
MUPHUX XHTENIB. | choroani Ykpaina
CTaBUTH MaM'SITHUKH [IbOMY BOWMBIII.

BunHa He xepTBa, sika HIOU-TO MMPOBOKYE
Haral, a arpecop, sSIKUi pealbHO HaTIaIa€.

[lepemimnieHHs IEHTPY YBard B MUHYJIE
MOTIPIIY€E MOXJIMBOCTI pallioHAILHOT
00poOkwu iH(DOopMarrii, 60 3a3BHUall B TAKUX
TMICEBI0ICTOPUYHUX EKCKYpCax JIFOAH
CIUpPAlOThCs HE Ha (pakTH, a HA MeTiiTHe
BinoOpaxeHHs nofiil. O6pa3 bannepu Bxe
JaBHO OYB MOHCTPU30BAaHHH B PaJITHCHKIN
MpoIaran/ii, K MCeBI0I0Ka3 YKPATHCHKOTO
HAIM3MY.

YactrHa npaB/iu, sSiKa HATIOBHIOE IO
MaHIMyJISIIIO )KUTTEBOIO CHIIOIO, TIOJISITAE B
TOMY, 110 YKpaiHIli JiiCHO MAlOTh JOBTY
1CTOPII0 IPOTUCTOSTHHS JisIM POCii,
CIpPSIMOBAaHUM Ha 3HUIICHHS YKPAiHCTBA,
ACUMUIAIIIO YKpaAiHU B PyCHKUUMID.

Ta6mins 3. [Ipuknaau ysBICHb PO BIACHY POCIHCHKY PEaIbHICTh

I'epoizanis [TyTtina

...s TIOBAYKAIO MYTIHCHKI PIIICHHS, 5
3axorTorCh [lyTiHuM (BiH Ham Jifep)... S
POCISTHUH 1 IpUAMal0 T€, 10 BiH pOOUTH.
ITytin — ue Pocis!

Jo IlyTina Hamia KpaiHa royiogyBaia, y Hac
Hivoro He 3amumiocs. [Ticas [TyTina mu
JOCSITIIN TIEBHOTO OJIaronoiayvusi, HaMm OyJio
MMOBEPHEHO HAITY T1AHICTb...»}

VY sBIEHHS PO TOTAIBHEY MIATPUMKY
«HAIIIOTO JIiJIepa» — 1€ KOHCTPYKIIis, sKa
Jy’e PeTeIbHO MiATPUMYETHCS BCI€IO
TIOTY>KHOIO MTPOTMAraHANCTCHKOK CUCTEMOIO.
OTOTOXHEHHSI HaIlIOHAILHOT 1IGHTUYHOCTI 3
MiATPUMKOIO ITyTiHA HACTLJIBKH YacTO
MOBTOPIOETHCS B MEJIia, 1110 CTAJIO 03HAKOIO
BpaXEHHS MacoBO1 cBizomocTi. B mexia
HATOMICTh 3aMOBYYIOTHCS Ti MOII, K1
cynepeuaTth MOTPiOHIHM HaB’ sI3yBaHIi
KOHCTpyKuii. Hanpukman, BincyTHs
iH(opmMartis mpo 3asBy 600 BiTOMUX YUCHUX,



K1 MyOJIiYHO BUCTYNWIM IPOTH BikiHU. [IpoTe
YCUISIKO MHOKHUTBCS 1H(OpMaIlis Bi peKTOpiB
NPOBIAHUX POCIHCHKUX YHIBEPCHUTETIB, SIKi
3poOwn 3asBy 4 Oepe3Hs PO MIATPUMKY
«BAYXKKOTO PIIIEHHS» MPO CIIEIONEPALiIO.
[TpunucyBanHs Jiaepy OyIb SKUX CIUTBHUX
JOCSATHEHB — 1€ 1111€ O/IUH CIIOCi0
chanpTyBaTH PO3YMIHHS PEATLHOCTI.

[inmuit HaOlp HaApaTHBIB — PO3MOBIAEH MPO POCIIO I TOSICHEHHS TPUYUH BIMHH B
CKOHCTPYHOBaHI{ MpoIarauoio albTepHATUBHINA peaIbHOCTI POIIOHYETHCA 1 VISt BUKOPUCTAHHS
B CHCTEMI POCIMCHKOI OCBITH, 110 HACAHKYBAJIOCS TAaKOK Ha OKYIIOBAHMX TEPUTOPISIX 1 MOTpedye
1H(pOPMAaILIfHO-TICUXOJIOTIYHOT PEKOHCTPYKIIII.

[lepenik nmponaranUCTCHKUX MTAMIMIB (13 METOAMYKH JUTsl IPOBEICHHS BCEPOCIHICHKUX YPOKIB
1 0eciy BUMTEIIS 3 TITHMH)

1))

2)

3)

4)

Pocis 3axumae Jonbac (Buznama JIHP 1 JIHP, sxi yTBOpmmmcs micist «30poiHOTO
JIepKaBHOTO TEPEBOPOTY» 1 B3SATTS BIAJO0I0 «KYpPCY Ha 3HUIIEHHS POCIHCHKOI MOBH Ta
MOPYIIEHHSI TIPaB POCIHCBKOMOBHHUX TPOMAJISIH»): POCIS 3YNMUHsIE OOCTpiiaM 1 3arubenb
mupaux rpoManssH. HATOMICTD Pocis 3aumnye Jlon6ac, BUBO3HTH 3aBOM 13 3aXOIUIEHUX
TEPUTOPI, CTBOPIOE EKOJIOTTYHY KaTtacTpody uepe3 3aTOIJICHHS IIaxT — [1e He HaMmipH, a
nofii, mo BigOyBalOThCA. 30POWHUM IEPEBOPOTOM HA3HMBAETHCS BOMBCTBO MHUPHHUX
MPOTECTYBAJILHUKIB CHJIOBHKAaMM, a TaKOXX MpUXia 1m0 Bianud [lopomieHka BHACTIIOK
JIeMOKPATUYHUX BUOOPIB, HAKpAIIUM CBIAYEHHSIM YOTO € T€, 10 Ha HACTYNHUX BHOOpax
BUTPaB IHIIMK KaHAWAAT, a OTXKe He Oyno (anbcudikamiii BUOOPIB YMHHOKO BIIAJIONO.
[opyuienns npaB pociicbKOMOBHUX IPOMaJIsH — I1€ TAKOXK IHTEpIIpETaLlis «KKypcy», TOOTO,
HaMipiB, a HE peabHUX Jii, 10 TMopylryBaiu 6 mpasa. PsaTye nuBiibHE HAaCEIICHHS POCist
BOMBCTBOM LMBLIBHOrO HaceneHHs. HasuBaerbcs mudpa 14 tuc. 3armmmx 3a 8 pokiB
(abcomroTHO HE MiATBEpKEHA (haKTaMu), B TOM 4ac, sSIK POCISTH BXKE Ha Il BiiHI 3arHHYJIO
Habararo Oiible 1i€i BuayMaHoi nudpu. BpaxkeHa 1BolyMCTBOM CBIiIOMICTh He (PIKCYe B
IIbOMY CYTIEPEYHOCTI.

«Mertoro omeparii € 3axuct HaceneHHs JloHOacy, a mo00 MO-CIpaBXHbOMY 3aXUCTUTH
moned, TOTpIOHO pa3 1 Ha3aBKIW 3yNUHUTH JDKEpeIo T1orpo3. [Hakme Bce
MMOBTOPIOBATUMETHCSI 3HOBY 1 3HOBY». Lli€t0 JOTiKow yrepemKyBaIbHOTO yAapy
BUIIPABJOBYETbCS BTOPIHEHHS Ha TEPUTOPII0 YKpaiHH 3a MEKaMH OKYIOBAaHUX PaioHIB
Jonenpkoi 1 JIlyrancekoi o06acTi, siki HIOH-TO 3axuIae pocis. BiracHe cTBopuBmm oOpa3
ySIBHOTO BOpOra, SKHH HIOM-TO 3arpokye, MOXKHAa BHIIpaBIaTH Oynb-sKi Aii, SKIO B
CBIJIOMOCTI IOPYIIEHO MEXY MK YSABHUM 1 JIHCHUM.

e oxna Bapiamist HaB’si3yBaHHA 00pa3y HEBIABOPOTHOI 3arpo3H, sSKa BUIPABIOBYE Iii:
«Bcsl KpaiHa Oaunia, K YKpaiHa poKaMy HakOMH4YyBala 030pOEHHS, TyIU elleIOHaMU
nocrayanacs TexHika Ta 30pos 3 kpain HATO. HaBiTh sikOu chOoroiHi pociichKi BiiCHKOBI
npocto 3ynuHuaucs 6 Ha kopaonax JIHP i1 JIHP, ne wisx He rapanTyBasio 6 Mupy: Hi
JonOacy, Hi Ham. PaHo 4m mi3HO mModanacs cTpailiHa BiliHa. [i HeoOXimHO 3a3mayerianb
3ano0irty. Tu 3Haem, HaMPUKIIAI, MO0 CydacH! pakeTH AoJieTuM O 3 YKpaiHu 10 MEHTpY
Pocii nmume 3a 5-10 xBunmuua?» TyT moTpiOHO 3BEpHYTH yBary Ha Taki MaHIMyJsIii, sKi
3aMIHIOIOTh KPUTUYHUN aHajli3 pealbHUX MOii BIpOIO B YysSBHE «BCS KpaiHa Oadmiiay,
«paHO YM TI3HO MOoYaiach OW», «TU 3HAENI, HAMpUKIaa». BiiiHa TpuBae micsasmu i 10
HEHTPY pocii He puIeTun pakeTH 3a 5-10 xBuiauH. BiacyTHICTD Aiil - HalKpamui 10Ka3
BiJICYTHOCT1 HaMipy.

JemimiTapu3aliisi MOSICHIOETCS TITAM Tak: BiliCbKOBI cTpaTeriydi 00'€KTH, sSKi CbOTOJHI
HEUTpai3yloThCsi B YKpaiHi, — 116 KOMIUIEKCH 3€HITHUX 3Hapsb, CUCTEMH 3aJIIIOBOTO



BOTHIO, BIICBKOB1 aepOApOMH, BaykKka O0HOBa TexXHIKa. Y AapiB MO MUBIILHUX 00'€KTaxX, MO
KHUTIOBUX OyIMHKaxX Ta MHPHOMY HaceleHHIO Pocis He 3aBaBaTuMe 1 He 3aB/IaBaTHME.
’KepTBu HikOMYy He MOTPiOHI. AJle AUBUCH, SK M0 BYMHSAIOTH YKPATHCHKI HAIlIOHATICTH:
BOHHM PO3MINIYIOTh CBOI PaKETHI KOMILJIEKCH CEepe/ KHUTIOBUX OYIUHKIB, 100 BUKIUKATU
BOTOHB Yy BIATOBiAb MO HUX. TOOTO MPOCTO MPUKPUBAIOTHCSI MUPHUMH MEIIKaHIsIMU. Le
BICHKOBHM 3JI0YMH, TaK YWHATH JHUIIE TEPOpHCTH Ta (aHaTukH. JliTAM MOJaeThCs
«Omarui» HaMip, a BCl (hakTH, K1 cynepedarhb I[bOMY Ha3UBAIOThCS YKPATHCHKOIO TTICTIO,
nponaraiyiom, OpexHeio 1 ¢anpimryBanHsaM. Lle mpuxiag MaHImymmii KpUTHYHAM
MUCIICHHSIM, KOJHM TIpOlaraHjga CHpPsSMOBYE CYMHIBH TiTbKM Ha Te, IO TIOKa3yIOTh
YKpalHChKi Melia, BUBOJSYH JIiF0 BIACHUX 3-I11]] 3aCTOCYBaHHS YMiHb MEiarpaMOTHOCTI.

5) CaHKIii TOSICHIOIOTHCA JITAM Tak. €Bpona Ta AMEpHUKa HaKJIaJgae Ha HAC CaHKIN. Ko
TUTUHA THTAE, YU 1€ TIO3HAUUTHCA 11 Ha 11 skutTi? Bimmomimatu Tpeba Tak: Komu i
BCTYITUIII Y 30BCIM JOPOCIIE KUTTS, BCE BXKE BISDKEThCS. HaBiTh SKIO 3aiMHIIaThCS SIKICh
CaHKIii, MM HABYMMOCS KUTH 1 3 HUMHU. He mpocTo XuTH, a i CHOKIHHO PO3BUBATHCH,
JOCSATaTH HOBUX JIOCSITHEHb, IIJBUIIYBATH SKICTh CBOTO XHUTTA. CaHKIII MOSICHIOIOTHCS
nuire OakaHHSM BOPOTa HAIIKOAUTH, & HE THM, [0 POCis pOOUTH Ail, sIKi IIKOATh 1HIITIM
JIep>kaBaM 1 BCbOMY CBITy, a 3a Jii MOTpiIOHO HECTH BIANMOBIAAIBHICTh. Omnucyoun
npeKkpacHe Maif0yTHE BiABOMIKAIOTH BiJl Cy4aCHOCTI.

HaBenemo mie ommc BiAMOBIAI HA 3alUTaHHS, SIKE HANIPSIMY CTOCYETHCS 1IEHTUYHOCTI. Y
TEKCT1 MAKPECICHO KYPCUBOM MaHIMyJSITUBHICTD MTOAa4l, a JKUPHUM MIPUPTOM — KITFOUOBI
IIHHOCTI, IK1 IPHUB’A3YIOTHCS 10 1IEHTUYHOCTI, OCHITIOIOTH ii.
«HwuH1 pociiichkoMy Hapoi BiT4yBa€ThCsl HEHABUCTD 13 OOKY IHIIMX KpaiH, HEP1AKI oOpasu i
HaBiTh nodaxanHs cMepTi. L1{o poOUTH y TaKuX CUTYyaIisIX, SIK IPOTUCTOSATH?»
PexomennoBana BiamoBinb.
A mobi uecno ckadxcy, xou mu ybo2o ne modscews sHamu. O6pasu pociticbko2o Hapody MOYAINCS
JajieKo He 3apa3. | HaBiTh HE y IbOMY CTOMITTI. | HE B MUHYJIOMY, 1 HE B TIO3aMUHYJIOMY. Y
LOMY TUTaHI Hi4020 HO8020 He 8i00Y8AEMbCA.
Baowcnuso nam'smamu, mo pycodo0is (60s13Hb pocisiH) BigOyBasacs 1 Bi0yBa€eThCs 30BCIM HE
yepes Te, 110 MU SKIiCh He TaKi, BiICTal, BIYHO IT'sHI, IO 0'FOThCH, SIK HAC MOKa3yIOTh y cepiaiax
1 binbmax. Ta ui, Haénaku — MY TAMYIILi, KPeaTHUBHI, MU YaCTO — Momnepeay BCi€l MIaHeTH,
MU a0COTIOTHO Oe3cTpallHi, ropai, ajge mpu HboMy — JAUHOJ0HI, 100pi. Y YoMycCh HaBITH
npocTi, 60 HalfuacTiIe 3 BIAKPUTOIO AylIEK. Are Koau niwnms y 0yuly — MOKEMO
BilMOBiCcTH. A 111¢ MU He TEPNIMMO HecNpaBeNIMBOCTI. MU He TepIHUMO, KOJIU THITATh KOTOCH,
KOJIM KOTOCh 3HUIIYIOTh. 3aCTyNaTHCS 32 iHIIUX — I1€ TAKOXK Hallla pHca.
Pociticokuii napoo — He 3J1icHMIA. AJie, Ha JKaJlb, CAaM HEOJHOPA30BO CTUKABCS 31 37I0M.
[lepexxunu CTIIBKY BOEH, IO 1HIIMM HE CHIIIOCS. I 3a821cO0uU 3peuimoro npowanu mux, Xmo tuuiog
gitinoro Ha Hac. Ilpomanu Ta 3a0yBanu. A goHu, madyms, Hi.
bazamvom cnpaedi e nooobaemuvcs, wo mu maxi. 11lo Hac 1amaioTh, a MU He JJamaeMoch. 11lo
3aJIMIIAEMOCH CAMHMH C00010, He 3a0yBa€eMO icTOPil0, IaHYEMO maM'sITh 1po npenakis. He
Mo00a€THCS, IO Bil TPaAUILiil He BiAMOBJISIEMOCH.
Ak npomucmosmu? Ilocnyxaii, Hy TOJIOBHE — 11€ MaTH BHYTPIIIHIN cTprkeHb. He 000B's13k0BO
crepeyaTucsi, BCTylaTH B AKich cynepeuku. [Ipocto Tpeda orcumu 3 ycgioomnenmnsam, 3
YHesHeHICmIO 8 TOMY, L0 MU NPeOCMAHUK OIlICHO 8EIUKO20 HAPOOY, AKUM MONCHA | NOMPIOHO
RUULAMUCSL.
He Bignosimaii 3mom Ha 3710. Byib BUIIUM 1 CHIIBHIIIIUM, 51K Ye 3a824cOU poous meiii Hapoo.

VY 1poMy MOSCHEHHI BJacHE HEMa€ IOSCHEHHs, YOMYy KOMYCh He Moao0aroThcs pychki. e
TMICEBAOMOSICHEHHS BIJCHIIAE JI0 BEIUYl «HApPOIy», SIKOTO TH MAa€ll BIIEBHEHO BiT4yBaTH
MPEACTaBHUKOM. A Jaji TepepaxoBYIOTHCS O3HAKH 1JICHTHYHOCTI, SKI JYy)K€ BaKJIWBI s
MiJUTITKOBOI CBIIOMOCTI — HaBifoBaHHS mnpuenaHanHs. Ore mNpueTHaHHS — 1€ €IUHHAN
3aMpONOHOBAHUH BapiaHT MaTH BHYTPINIHIN CTPHMIKEHb. X04a HACMPaB/li 1IECHTUYHOCTI MOXKYTh
OyTH MHOXMHHI, a HE 3BOJIUTHUCS JIMILE JI0 «HAPOAY», a HANpPUKIa, npodeciiiHi, perioHabHi,



€THIYHI, TpynoBi Tomo. KpiM Toro, cTprmkeHb 0COOMCTOCTI MOXKYTh 3aJaBaTH I[IHHOCTI 1 CEHCH,
NPUHIUIH 1 HABITh YMIHHSL.

OCKUTbKH TIBUIKOTO CIOCOOY JEKOTyBaHHS 1HIOKTPUHAI HE ICHY€E, KpIM AyKe PYHHIBHHUX 1
HACWJIBHUIIBKUX, $Ki OYyJO BHKOPUCTAHO IJsi 3alpOBAKEHHS MpOrpaM, MUIAX [OJOJaHHS
HACJTIKIB BIifHHU Oy1e TOBruM i ckiiagauM. Komruiekc iHpopMaIiitHO-TICUX0JIOTT9HOT peadimiTartii
Mae OyTH CIpSIMOBaHUIl Ha BIJHOBJCHHS 370pOBUX (DOPM MOLIKOKEHOTO palioHaJIbHOTO
MUCJIEHHS 1 JOJaHHS JTBOAYMCTBA, PO3IIMPEHHS CBIOMOCTI 1 peduieKkcii BIaCHUX CTEPEOTHIIIB,
MOLIYKY OMOp IICHTUYHOCTI B MAJIMX IPyNax — POAMHI, Ipy3axX, poOOTi, HaBUaHHI, J03BIJUIEBUX
rpyIax 3a iHTepecamMu, sIKi HaIaloTh peaibHI IICUXOJIOTTYHY MIATPUMKY 3aMiCTh KCILTyaTamiiHol
TOTAJITAPHOI IJCHTUYHOCTI 10 Midy BETUKOI HaIJAepKaBH 1 I CKOHCTPYHOBAHOTO MPOTAraH010
CHAPOIY.

310poB’s130epeKyBabHUM MOTEHL1a]T ME1a0CBITH

3BiCHO, TOJIOBHA PaMKa BCHOT'O HAIIOTO KUTTS CbOTOHI — 1€ MPAarHeHHS JI0 IEPEMOTH, sSIKa
3YNUHHTH BiliHY. OCKUIBKH OCBITa € HEMEPEBHUM MPOIIECOM, 00 AITH 3pOCTAIOTh, TPOXOAAThH
CEH3UTHBHI NIEPi0/IN CBOT'O POBUTKY, OCBITa Bi1I0YBA€THCS B HATHEWMOBIPHIIIIUX YMOBAX,
JI0JIal04M yCl1 HaJ(3BUYaiHi cuTyarii. YacTo 115 Baykka poboTa BifOyBa€ThCs TUIBKU 3aBISKU
0COOMCTOMY pecypcy 1 BOJII OCBITSH, ICUXOJIOTIUHIN TimepMoOuTi3allii, BITIYTTIO BiMOBITHOCTI
CBOEMY >KUTTE€BOMY MPU3HAUEHHIO, - SIK O, MOXKIINBO, NaOCHO 11e He 3Byuano. Ha mosax
TpuMaeThes Bee. | 11e BimOyBaeThCsl TOBCIOTHO, /1€ KOKHUMA BUKJIAAA€ThCS HA CBOEMY MicIii. Yac
WX BEIUYE3HUX CIUTHPHUX HAJ3YCUJIb BU3HAYAE 1 MICIIC Ta POJIb MEIIa0CBITH B CYCITUIbCTBI 1
rpomMajii. MeaiaocBiTa Ma€e MOJICTIITYBAaTH 3aBJIaHHS ITIATPUMKH HEMEPEPBHOCTI OCBITHHOTO
MIpoIIeCy, AOJaHHS TEPUTOPIaTbHUX PO3PHUBIB 1 IHOPACTPYKTYPHUX PYHHYBaHb, CIIPUSTH
JIOJITAHHIO BTOMU 1 TIEPEKUBAHHIO TIPKUX BTPAT, MPAIOBATH Ha BITHOBJICHHS 1 HOB1 3/J00YTKH.

Sk BUMIISIIal0Th HOBI MeniaocBiTHI Tperan 2023.

1) 3nopoB’s30epeskyBajibHUI TPEHI, IKHI BU3HAUMBCS B YaCH MaHJIEMIi 1 BUMYIICHOT
JTUCTaHIIMHOI OCBITH SIK TOJIOBHHH, 30€pirae CBO€ MPOBIIHE 3HAYCHHS 1 OTPUMYE
J0JIATKOBE HAINIOBHEHHS — Mpaemaingopmosanicms, TOOTO BpaXyBaHHS peaabHOCTI
TpaBMIBHUX CTPECOBUX CTaHIB 1 BIAMOBIIHOI 1TepeOyI0BU MEI1aCIIOKHUBAHHS TSI
30epeKeHHS TICUXOJIOTIYHOTO OJIAronoyqus SK YMOBH PO3BHUTKY JIFOJCHKOTO MOTCHITIATY
kpainu. Llei TpeH  OCHOBHUIA, TOKU TPUBAE BiifHA, BiH MiABHUIIY€E OO€3AaTHICTh, CHJIA
nyXy 0a3yeThCcsl HA CUCTEMATHYHIN pOOOTI Ha/l BIACHOIO CTAOUTHHICTIO 1
npare3atHicTio. [ndopmarriiina 6e3mnexa ChoroIHI BUMIPIOETHCS HacaMIIepe T HallluM
310POB’ SIM.

2) Indopmauiiinuii NnaTpioTH3M — TPEH]I, AKUH TTOEIHYE TTOKOJIIHHS, MiIKPECITIOE, IO
BiifHAa — HE AUTSIYA CIIPaBa, aje Ja€ MOXJIMBICTh BIIUYYTH €IHICTh Y3 CIUIBHOMY JIJIsI BCIX
YKpaiHIIB IPOTUCTOSHHSAM BOPOTY, IMABUIIY€E 0013HaHICTh Yy cepi mporarauay i
MaHIIMyJISIINA, PO3KPUBAE IPUPOY POCIHCHKOI «30MOOBaHOCTI» (1IHIOKTpPUHAILIT),
VKPITUTIOE c8imo2isioHy cmitikicms poTH ne3indopmariii ta iHdopmMariiiHo-
MICUXOJIOTTYHUX OTEepalliif Ha OCHOBI MiCHJICHHS 1ICHTUYHOCTI 1 I[IHHICHOT
caMmoperyJsinii, miakpecioe nepudepiine iHCTpyMEHTaIbHE (2 HE LiHHICHE) 3HAaYeHHS
HEHABHCTI, 3MEHIITY€ BiAUYTTS 0€3MOPaAHOCTI 1 BIKTUMHOCTI (BIQUyTTs ce0e KepBOIo),
BU3HAYa€ HOBI aKI[EHTH B TeMi aKTUBHOI iH(popMaliifHo1 0e3MeKn Ha OCHOBI PO3BUTKY
KPUTHYHOTO MUCIICHHS.

3) Hudposuii rymanisM — TpeHI, KU IPOAOBKYe HU(POBY TpaHchHopMaIlito HAIOTO
XKUTTS Y IPOTHUIT YCIM THMYACOBHM BHKJIMKAM, IO MTOCTAIIU TIEpe]] CHEPTeTUIHUMU
CHCTEMaMH, IOBEPTAE YCBIOMIICHHS 8apmicHOCMI T00SIHOCMI, B3AEMOBUPYYKH 1
JIOTIOMOTH, $SIK1 1al0Th 3MOTY JOCSATTH HeOyBaJloro, MOKa3ye MiNOpsIKOBaHY POJIb



M (ppoBUX TEXHOJIOTIH B 00CIIyroByBaHHI JroAsHOCTI. [{rndpoBuii rymanizm pa3zom 3
iH(pOpMaLiifHUM MaTPiOTU3MOM BPIBHOBAXXYIOTh OJHE OJTHOTO, BU3HAYAIOTH HOBI
aKUeHTH (opMyBaHHS IU(PPOBUX KOMIIETEHTHOCTEH, BUITPABISAIOTH TEHICHLIIIO BiIPUBY
TEXHIYHOI TPAMOTHOCTI BiJl pO3BUTKY KPUTHYHOCTI cBIiTOTIIs1AHO1 o3utlii. L{udposizaris
3aJIMIIAETHCS TOTYKHUM INI00ATBHUM TPEHI0M PO3BHUTKY JIIOJICTBA, TOMY LI€H aKIIEHT €
Jy’e Ba)XXJIMBUM JIJIs1 po30y/10BH KOHKYPEHTOCIIPOMOXKHOCTI1 HaIIO1 KPaiHU B IIOBOEHHUIA
nepiof.

L{i Tp¥ TpeHIM B3a€EMOJIONIOBHIOIOTH 1 IIOCHITIOIOTH OJIMH OJHOTO, BU3HAYAIOTh HAMPSM PO3BUTKY
MEJ1a0CBITH Ha HAWOIMKINN TTEPIo/.

MeniaocsiTta: 3aMicTh iH()OPMAILIIITHOTO MOPATOPiI0 €KOJIOTIuHA iH(pOpMAITis

Ilepeka3 icropiii mpo BTpaTh Ta IOPAHEHHS BBAXAETHCS KPUTUYHO HEOOXIIHUM JUIS
BIJIHOBJICHHS BETE€paHiB OOMOBHX JIii, K1 CTPaKIaI0Th Ha TOCTTPAaBMATHYHHUI CTPECOBHUH PO3JIal.
Oco6nuBy yBary noTpioHO B IIbOMY MHUTAaHHI OPUIUIATH JITSIM, SKi HaiiuacTile NOTPaIIsIOTh Y
CUTYyaIlil0 OpPraHi30BaHOTO B OCBITHIX CEpPEIOBUINAX MOPATOPi0 HAa OOTOBOPEHHS OOJFOYHMX
NUTaHb 3 METOI0 YHUKHYTH perpaBMartu3zamii. [lITydHe cTpuMyBaHHS OCHUIBHEHHS TOpPS 4epe3
iH(opMartiifHy 0J0Kaay KOMYHIKaTUBHUX MPAKTHK 3J]aTHE HE TUTBKHU 3aTPUMATH TIEPEXi]] TPOMaIn
JI0 HACTYMHUX (pa3 3I[iIEHHs, a i BUKPUBUTH OCOOUCTICHUM PO3BUTOK 1 COLIaNi3aIlil0 TUTHHH B
MOBOEHHUX IpoMajiax. 3a00pOHU OOTOBOPEHHS y IIKOJI1 OOMI0UMX TOiH (11100 JTITH HE TIIaKasm),
BUKJIIOYEHHSI 3 PO3MOB MIXK JITbMH 1 JOPOCIMMH MEBHUX TeM, SKiI MEPEeTHUHAIOTH JIiHii HOBOI
noJisipu3altii, € TOIIMPEHOI MPAKTUKOK iHGopMaliitHoro Mopartopito. BoHa Moke Takox
YCKJIQIHIOBATUCS IS 3aXOIUICHHX TEPUTOpPIH MacoBaHMMM iH(OpPMAIIfHUMHU BIUIMBaMH,
3aCHOBaHMMHU Ha ekcruryatarii midiB munynoro (Yopna, 2019), mampukian Ha’s3yBaHHSIM
repoizamii nepemoru y Benukiii BiTUM3HsHINA BiifHI (Ha3BaHUM y Menia "mobenobeciem"), a He
ocmiTbHEHHsAM Tparemii 3aruommx y Ilepmriit 1 J[pyrii cBITOBHX BiHAX SIK HampsMy, y SKOMY
pyXaeThcs Bech IMT0OANBHUN CBIT TOLIO.

OCHOBHMM  TPHUHIIAIIOM TEMAaTH4YHOI 1MOOymoBH  iH(pOpMaIifHO-pealdlmiTalliiHnX 1
MEIIa0CBITHIX KaMIaHii, SKi COPUSITHUMYTh BIIHOBJICHHIO TPOMAJ € NPUHYUN AKMYATbHOCHI -
BIJIMOBITHOCTI JI0 aKTyaJlbHUX MPAKTHYHUX 3alUTIB ChOoroeHHs. L{e mae cmyxauyaM yrneBHEHICTh
y notpibHocTi 3HaHb "mpsiMo cboronHi". I1oTpiOHO TakoX ypaxyBaHHS AWHAMIKU 1CTOPUYHHUX
KOJIEKTUBHUX TpPaBM HaIIOi HaIllOHAJIBHOI CHIIBHOTH, SKI MalOTh €dEeKT TpaHCTEeHEepalliiHOTO
nepeaaBaHHs (MUHYJI BiitHH, Tononomopu, YopHOOMIBChKA KaTacTpoda, JOKaIbHI MPUPOIHI U
TEXHOTCHH1 KartacTpodu, MIOJ0 SIKUX B TPOMaJi € TPEICTaBHUKA HACTYIMHHUX TIOKOJIIHb
Oe3mocepeIHIX yUaCHUKIB).

Ipunyun pecypcnocmi niependadae mpu po3MOBI TIPO TPaBMY (MOMKKIJIMBA PETPABMATH3AITIS)
NOYMHATH 3 MOBIIOMJICHB PO TE, IIO A€ MOXIIMBICTh MCUXOJOTIYHOT MIATPUMKH - PO3TJIIA 1
MPaKTUKYBaHHS BIAMOBIIHUX 3acO0IB €MOIIHHOT 1 I[IHHICHO-CMHUCJIOBOI CaMOpPETyJsIli, Mo
HEOoOXiH1 U1t cTabimizanii i HapolTyBaHHS IICUXOJIOTTYHOTO PECypCy, 3aM00iraHHs HeraTUBHUM
BILJIMBAM, CIIPUSHHS MOCTTPaBMATUYHOMY 3POCTaHHIO.

THpunyun inghopmayitinoi exonociunocmi nepeadaydae BpaxyBaHHs CTaHy ayIUTOPIi, MOTHBICTb
BIJIMOBH BiJ MefmiacniokuBaHHA. [loTpiOHO mepeadaunTu TPOCTip 1 Yac Ml CaMOOIIHKH
TOTOBHOCTI JIO PO3TJISAY TEBHOI TEMHU 3 TOMISAY IMOBIPHOTO MEPCOHATHHOTO HAKOIMUYCHHS
CTPECiB 1 CBIJIOMOTO MPUMHATTS PIMICHHS IOJO0 OCOOHMCTICHOI TOTOBHOCTI/HETOTOBHOCTI M0
3yCcTpidi came i3 i€l TeMaTukow. Take caMoBH3HAu€HHs 30UIbIIy€E MCHXOJOTIYHUN pecypce i
TOTOBHICTh JI0 pOOOTH 3 TOTEHIIHO TPaBMYIOUUM KOHTEHTOM. Y BHIIQAKy OCOOHMCTOI
HETOTOBHOCTI MalOTh HE TUTLKHU OYyTH BiICYTHIMH OYIbsIKiI CAaHKIIIi, ale i HaJaHi adbTEepPHATUBHI
BapiaHTH y4acTi.



BUHCHOBOK

Y METOOWYHHMX pPEKOMEHJAIlifX HAJalOThCA PO3’SICHEHHS BAXJIMBOCTI BpaxXyBaHHS
MEJIalCUXO0JIOTTYHOTO MIIXO0MY /10 BITHOBJICHHS TOCTpaXAaIuX Tpomaa. PerenbHO moka3zaHa
CTHUXiifHa TuHaMiKa (a3 BiAHOBIEHHS B Yaci sIK OKPEMOi JIOJUHHU TICIIs TPAaBMAaTHYHOI MO/Ii1, TaK
1 rpoManu B 1ijioMy. [IpomoHy€eThCS anrOpUTM BIAHOBIICHHS )KUTTS B TPOMA/Il, SIKUH CIIUPAETHCS
Ha aHaji3 CBITOBOTO JIOCBiJly, a TaKOX NMPUHOMHU 1 MeTaQopH, sKi JaI0Th MOXIUBICTH IUJIICHO
B1JI00paKaTH CKJIaJHI B3aEMOTIOB’sI3aH1 MPOIIECH B TTOCTPAXKAATIN TpOMa/Ii.

[Ipunineno yBary ocoOIMBOCTSIM KOMYHIKaLli 3 MOCTpaKJaIMMH JIIOJABMU 3 YPaxyBaHHIM iX
MOCTTPaBMaTUYHUX CTPECOBHX CTaHIB, HABOJAWTHCS €KOHOMIYHA I[IHA iITHOPYBAaHHS KOJEKTUBHOI
TpaBMaTu3anii. [IponoHyeThCsl anropuT™M BCTAHOBIICHHS 3aXMCHHUX MeMOpaH B KOMYHIKamii Ta
MIATPUMKH IXHBOT THYYKOCTI.

3arponoHOBaHO MOJEIh PO3BUTKY MEIIA0CBITH B MOCTPAXKAAIIM rpoMai, OKpeMJICHO TOJIOBHI
MEJIa0CBITHI TPEH/IU. YBEICHO MOHATTS 1H(OpMAIIHHO-TICHXOJIOTIYHOI peadiiTalii, moKa3aHo
MeXaHi3MHU pyHHYBaHHS CBIIOMOCTI 1 MUCIJIEHHS, SIKI BUKOPHCTOBY€E POCIHChKA Mpomarania s
IHIOKTpHUHAIlT 3JIOYMHHUX 11e¥ pychbkaramipa. Ha KOHKpeTHUX MpUKIanax MpoJeMOHCTPOBAHO
1H(OPMALIIIfHO-TICUXOJIOTIYHI MEXaHI3MH 1 TOMIKO/DKEHHS BHACHIJOK NpONaraHad i YOpHOI
MeJaroriky, sSKi MOoTpeOyrTh BITHOBJICHHS. MeiaocBiTa po3MISIHYTa SK NUIAX 3a0e3MeueHHs
iH(opMaLiifHO-TICUXONIOTIYHOT ~ pealimiTamii 1  HANaro[)kKeHHS  OUIOPOBUX  CTOCYHKIB
MeJacroKMBaviB 3 MeI1aBUPOOHUKAMU JJIs 3a0e3neueHHs iHQopMaIiiHux moTped rpoMaan Ha
BCIiX PIBHSX 11 )KUTTSL.

PexomeHmoBaHi iHTEpHET-pecypcH Il TMIABUINEHHS MEIIarpaMOTHOCTI 1 MPOTHALT
ne3indopmariii pociiicbKoi MponaraHanuCTChKOT MaIllMHA



JIOJIATKH

daKT-4yekepu: AeTeKTUBK, canepun iHPobomb

* iHCTpymeHTH gnA nepesipKu ¢elikie (3HaiiTK nepwogKepeno, niareepgutn ¢akr)

* Wayback machine — ue iHTepHeT apxiB, 3aBAAKM AKOMY MOXHa NOANBUTUCE, AK
3MiHIOBABCA CalT, AKUM Bac LiKaBUTb. Taka cobi icTopis iHTepHeTy.

* NodeXL, Social Networks Visualizer Ta NetMine — gnsa TeiTrepa. Bci BOHM cxoxi 3a
NPUHLMNOM poboTu: 3aBaHTaxyeTe basy AaHuX i3 TBiTTepa, 3a xelwTerom abo iHWKMM
napameTpoM MOXHa NMPOCTENKMUTU, 3BiAKMN MOLIMPIOBANOCH NOBIAOMAEHHA.

* YouTube DataViever — ue cepsic, Lo A03BOASAE Ai3HAaTUCh TOYHY AATy 3aBaHTaXeHHA
Bifje0, a TaKOX JONOMarae Npyv 3BOPOTHOMY MoLLUYKy 306parkeHb. CepBic BUpi3ae Kaapw 3
BiZleo, AKi 0/1pa3y K MOKHa NepeBipuTU 33 NPAMUM NOCUNAHHAM.

* Kpim Toro, y poboTi dpakTyekepa Ba/IMBY pob BifirpaloTb odiliiHi AepKaBHi KaHanu.
Tox fopeyHO OpieHTYBATUCH Ha «BinniA cNMcok» Mefia Ta NepemsaAaTh Taki pecypcu sk
«[etektop Megia», StopFake, Gwara Media, Ta LleHTp npotuaii aesiHpopmauii npm
PHEO.
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[ e ) At ’ Ykpaiiu HayKkoso-meTognyHe 33
Defworvn sia 22 ¢ . OCBITH B YMOB@X HOBMX TEXHON
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17 nucronana 2022 o

PekomennmoBani  pecypcu  JUIsL  TIABMINEHHS  IICHUXOJIOTIYHOiI  OOI3HAHOCTI OO
MICUXOTPaBMAaTH3aIlii 1 ICUXOJIOTTYHOT MIATPUMKH 1 TOTTOMOTH

[McuxonoriyHa gonomora oHaamH

BiACYTHI 4 opraHisauiiHi Hegonikn:
npo3opa, KoHdiAeHUiHa, iIHTepakTMBHA, aBTOMaTU30BaHa

xab
CTiNKOCTI

* Xab criikocTi. PyHaauia CninbHicTb.

» https://resiliencehub.com.ua/?fbclid=IwAR1vbzVJJk
I‘El)%ﬂ/{é 92 IvwKiKIXHy09m 180FOZacwAffj3c70X85 -

<

+ Cepsic NncUXoTepanesTUYHOIT LOMOMOTH - o _
cneuylanicTis rotosl Bam

. Surarpm
* € Hanpsam - XypHanictu W . AONOMOITH
. . . Ansctacin Himmn
- Hanpsmu: [liTt Jopocni XXypHanicm a
- Cneuianizauii: BTpara Tpaemartu4yHa nofdis CTOCYHKW e ) mrresn

HaamipHa TpuBora [enpecia 3anexHocTi Po3nagu
xap4yoBoi noBeAiHku Mindfulness Peanisauis T1a
NPOAYKTUBHICTL KpM30BE KOHCYIbTYBaHHA

* Heponik: BigcytHa indopmauia npo
LiHOBY NOITUKY

CC NMio6oe HailaboHosa, 5 aunxa 2022



beskowToBHa oHMalH-NAaTGopma 8o mmor

MNCUXONOTN4YHOI AOTMOMOT U
BiACYTHI 4 OpraHisaLiiHi HegoNiKK: NPO30pa,
KOH}IAEeHLMHa, iIHTepaKTVMBHa, aBTOMaTWU30BaHa

®0OHA

Bnaroginimnn pong « MINDY » AQANTALII

https://mindynet.com/uk/events/1024/ . 00 XUTTA

Cepsic ncuMXoTepaneBTUYHOT LONOMOTHM | KOHCYILTYBaHHA

BnoK Aj arHOCTUKM — BKAKOUAE PEKOMEHA0BAHI ANA MYpPHaNicTiB

METOZMKK ANA CaMONEPEEi pKK PiBHA

notpebu B ncuxonoriuxii gonomosi

Mosxnueicte BeskowTtosHoro Kypcy 10 ceciit (onnaTta ncuxonoris 3a
aXYHOK MelleHaTiB .

?OTnyTbCFl H:onlM H)a,anHﬂ [OMOMOrY Meaji MHUKam McuxonoriyHa Aornomora

MNoBiAOMNEHO TepMiH 3aBepILIEHHA MOTOUHOTO NPOEKTY praiH usaMm

BnarogiiHuit doHA TaKOM Ha4aE MOMIMBOCTI

NpoTesyeaHHA BTpaYeHux KiHuieok, peabinitauiii ncuxonoriudoro

CynpoBoAy NocTpam¥Aanux Big Bi AHK

Motyxue IT-2abezneusHna (nnatdopma nigrpumye ogHouacHe %
HaeaHTamenHa y 100 000 kopucTyeadie iz Bi geo3e'AzKoM)

17 Tpan 2022 00:00 - 31 rpya 2022 23:00

Heponik: gewo ckagxa Hasirauiasa naathopmi, xoua € iHCTpyKUiA
CC Mool AMnBoHOBa. 5 AMnHA 2022
KOpUCTyBauy CC Mwboe HaapoHosa, 5 avnya 2022

. y i :
[cuxonoriyHa Aonomora OHAanH nfauicm

YKpeaHicTb «lTcuxonoriyHa o6opoHa YKpaiHN»
https://ukr-ednist.com.ua/
BesKolwToBHa NiIATPUMKA, iIHAMBIAYa/ibHA | FPYNoBa

CneuianbHoro Hanpamy

ANA mepia Hemae Mfmmlﬁmm
Hapatotbesa —
iHOMBIAYaNbHI

KOHCynbTaLil

lpynu NiATPUMKHM

KopucHi maTepianu Tlewsa-wczina oSopona

YiTka nonitnka
KOHd)i,CI,EH Ll,iﬁHOCTi CC NMioboe HailaeoHosa, 5 annya 2022



[McuxonoriyHa AONOMOra OHJIauH
https://poruch.me/ BaTbKW, A4iTU, OCBITAHMU:
[pynosi popmu NiATPUMKM DE3KOLTOBHI

3yCTpiyi NPOXOAUTMMYTb OHAANH
y Zoom pfBidi Ha

TUMKAEHD BNPOAOBK MicAUA.
KoskHa 3ycTpiu — 60 xBuAuH. Yac
3ycTpive mu Bygemo
y3roKyBaTH 3 BaMU Ta iHILMMU
Yy4acHUKamMu rpynu.

YyacTb y rpynax —

6ezkowToeHa. B KOXKHIN Byae )
T E————— TIPOEKT IICHXOJIOTTYHOI MIATPUMKM

BEAYHYMIA-NICUXONOT.

o6 aonyuntuca, 6yab

JlacKa, 3anoBHiTe popmy — i MK
38’arkemoca 3 Bamm
HanbAMKYMM Yacom.

CC NMiobos HailasoHosa, 5 aunHa 2022

BesonaaTHa NcMxocoliiaibHa NiATPUMKaA Cimei
BiMCcbKOBMX https://www.pidtrymka.in.ua/

TenedoHHa niHiaACnyx6un CneujianizoBaHoi NiATPUMKM 418 MeiHMKIB HEMaE, ane MoxHa
ncrxocouianbHol MIATPUMKN CiMeld CKORUCTYBATUCA, AKWLO BM e cim’i (mama, gpyuHa, cectpa TDI.I.I,D'
BilicbkoBOTYX60BUIB, AKa B

GYHKUiOHYE 3a CrpysiHHA 36poiiHNX
Cnn YkpaiHu.

ronoBHa iges— ue 6e3onnaTHa Coay:x6a NMCHUXO0COIIAJIBHOL

NCMXOMOriYHa A0NOMOora AN - i
YneHis cimeli IMIATPUMKH CIMEH

BilicbKkoBOCNY>X60BUIB, AKI BiMICBKOBOCIY:KOOBIIIB
nepexXnBaroTb CKNaAHi eMOoLinHi
CTaHW, a TakoxX HagaHHs iHpopmauii
LLOAO coLjianbHUX MUTaHb.

Yci A3BIHKWN Ha TepuTopii YKpaiHu 3a
Homepowm (080) 033 27 20
6e3onnatHi.

Ansa 6e3KoWTOBHUX A3BIHKIB 3

Gosuje

3a yumu TenepoHaMmM MOKHA MPOKOHCYNLTYBATUCA | 3anucatuca oia

> 3ycTpidi 3 paxoBMM NCUXONOTOM
nonbm[ HOMep +48 226 022 51 2 CC NMioboe HailaeoHosa, 5 annya 2022



OHnaMH-nnaTdopma 6e3KOLTOBHOI MCUXONOTIYHOT
[OMNOMOTU «PO3KaXKM MeHi» IHCTUTYTY KOrHITUBHOTO
mozentoBaHHA https://tellme.com.ua/

OcobnueicTe — NpauoTh
daxisuj ogHoro Hanpamy —
KOTHITUBHO-NOBEAiHKOBOT
ncuxoTepanii

Mnatdopma noegHaHa 3 yaT-
6otamu

CC /Miobos HaiaroHosa, 5 aunka 2022



be3onnaTHa NcUXosorivyHa AOMNomMaora
(6a3a TeN1edOHIB YKPaiHCbKUX Ta i3paisibCbKIX NCUXONOriB)

n-
2’utm saurv:facebook&utm medium=psychological_support&utm_campaign=MCDobrobutBfbclid=twARZM21B2HcT)m44N1CADE66xGZush -ISWSESISmIp_BRZ-ISX13JkSItNZO

i CnpoByiiTe HOBWIA AV3alin CaRTY

- ¢ o
AOBPOEYT o5 Sarenegomynatn

IAOPOR'N Kpaium

NIKAP A0EPOBYT - ONLINE

CE—

SEAHAEMO 3 NIKAPEM 33 AEKINGLKA XBIMH

besonnarHa NCUXoNoriyHa 40NoOMora HaceneHHw
YKpaiHn oHNnanH

CC Mwoboe HaigeoHosa, 5 aunya 2022

Be3KoLlwToBHA KpU30Ba A0NOMOrgdTenePoHm)

Lifeline Ukraine HauionanbHa, npodeciiiHa NiHia 3 nuTaHb NpoginakTMkncamorybcTeTa NigTpUMKM
NCUXiYHOro 340pOoB’A. FapaYa NiHiA Npautoe 24 roAMHU Ha [ieHb, 7 AHIB Ha TUXAeHb. TenegoHyBaTu
MOMH3A 33 HOmepom7333.

MixKHapoAHa rymaHiTapHa opraHisaujisPeople in NeedHazae 6e3KolwToOBHI Linoao608i NCMXONOTYHI
KoHcynbTauji. TenedgoH:0 800 210 160(uinoao6oso).

Linogo6osuii 6esnepepsHnin “Tenedon fosipn” Ha 6a3i KHI “KuMiBCbKMA micbKuin
ncuMxoHeBponoriyHuitamcnadcep No 5” 3a Homepamu:(044) 456 17 02 i (044) 456 17 25.

Llinogo6o8i 6e3koluToeHi Tenedpoum 1oeipy — 0 800 501 212 (044) 456 17 02 (044) 456 17 25.
TenedoH NcMXoNorivyHoIKpM30Boi gonomork 096 260 15 75(npauoe 3 10:00 Ao 18:00u04EHHO)

McMX010rM BCEYKPAIHCbKOTOKO/HUEHTPY GyHAauiTBapTo XUTUHA 40T OE3KOLITOBHI MCUXONOTIYHI
KOHCY/bTaLi BCiM, XTO LIbOro noTpebye, 30KpeMaHKoNauieHTamTa ixHim 6an3bkum. Homepu rapadoi
Ninii: 5522 — ana aboxenrTis Lifecell i Vodafone Ukraine;+38 093 170 72 19— ana aboHeHTis Kyivstar
TenedoHyBaTn mokHa3 11:00 go 19:00 3 noHeAjNKa N0 N'ATHULKO.

beskowToBHa rapaya niHia YepsoHoro Xpecra [laBaii noroBopmMmo npawoe 3a Homepom 0 800 331 800

CC Nioboe HaigeoHosa, 5 aunya 2022



YaT-60TH NCUXONOTIYHOI NIATPUMKM I”' :
c>D

5 . . N

* bot nepwoi ncuxonorivHoi gonomoru Lpyr =

* BeskowTOBHUIA 4aT6OT ANA NOA0NAHHA NaHIKK ; —
https://t.me/bez paniki bot e

i @

* Be3KowToBHMIM YaT-60T gna ncuxonoriyHoi Tepanii Elomia, P—— |

CTBOPEHMI 3a LONMOMOTOHO LUTYYHOTO iHTeNeKTy, uinogoboso o g

HaZ.a€ aHOHIMHY NCUXONOFIYHY NIATPUMKY (He 3amiHIoE b
ncmxonora)

* YaT-60T on1a nikAyBaHHA NPO CBOE 340p0B A i piaHMX Teva ;
https://t.me/TevaUkraine bot .

* YaT-60T «AK T?» https://t.me/vak ty bot

CC Mwoboe HaigroHosa, 5 aunxa 2022

BonoHTepcbKa ncuxonoriyHa gonomora
https://mental-help.super.site/

A * A
s _: f : B . S wr
MeuxonoriyHa nigTpumKa - ‘

lonocu flitein
Avai kidsM ‘ Ua Mental Help
yalo I'I PaKTIKVE ) BEIKOWTOBHE NCHXONOTIHE NIATRIMKS LN AiTeR MentalHe t

-€MOUIMHE NOTPACIHHA, T8 GaTeKie NI YaC Bifkm Big Ncuxonoris Gonay BEe3KOWTOBHA NCHNONOTYHE [ONOMOTa
-camoniATPUMKa, I ad onocn Bivels
-ncuxonoriyHi npobaemm & '“"""‘

i a SEND MESSAGE
botu B Tenerpam-kaHanax gna wer

SB'FISKY 3 ncuxonorom

CC NMioboe HailaeoHosa, 5 annya 2022
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be3KOWTOBHI ayAio3aHATTA A1A MCUXONOTIYHOI

NiaTPUMKM: Mporpamm «3aHOBO»
http://www.zanovo.me/

Lle He ncuxoTepariis, a ICUXOSIONYHO- ! gy TS 0 © 1
OCBITHIMporpamMu, SiKi at0Tb Ooven Bue ® o # v . “

NOTPi6HI 3HAHHA, W06 YCBIAOMUTH ' Zanovo.
npo6nemMaTtuky Ta NokasyloTb "

MeTOAM 1i BUpilLEHHSA

JocTyn o nporpamu NpoTArom 2
Micayis

15-XxBUNIMHHI aygio + BNpaBu

PO A3YKOTE CKNARHI BHYTPILHI NMTAHHA

alLe MUTTA Ha BiacTaHi ogHoro ‘ ..
OHnafH-Nporpamy, wo nerxo & I-f

TemaTtuka: BUuropaHHs, CTOCYHKMU, 1
cekcyarnbHICcTb (BiAKpWTI Mporpamu) A
be3kowToEPHUAOCTYN LO
MaTtepianigiporpamMmw

TelegramKaHani CC MioBos HailgboHosa, 5 amnka 2022

Cnmcok 6€3KOITOBHUX PECYPCIB | = [[IHO OHOBJIIOETHCS.



Любовь Найдьонова
Прохання до колег, можливо якійсь дуже важливі національні ресурси допомоги чи підтримки не було в переліку, а врто додати. Я буду щиро вдячна за інформацію, додавайте посилання в коментарі, я все врахую. А можливо навпаки, якісь із перерахованих сервісі мають уже в спільноті репутацію неякісних, також прошу при наявності такої інформації коментувати.
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	Медіаосвіта як напрям розвитку здатності громад до здорової взаємодії з системою медіа і глобальним інформаційним простором – це тенденція, яка значно посилюється в останні десятиліття. Зміна системи медіа потребує зміни медіаспоживача, а розвиток демократії неможливий без вимогливого медіакористувача. Територіальна громада є колективним саморегульованим суб’єктом – замовником якісного забезпечення  інформаційних потреб усіх мешканців. Обираючи провайдера цифрових мереж, інвестуючи в розвиток місцевої преси, телебачення, підтримуючи офіційні сайти і канали громади в різноманітних соціальних мережах лідери громади забезпечують якісне інформування з важливих для життя громади питань. Разом з тим, комунікація через систему медіа в сучасному світі не може бути односторонньою, оскільки це дієвий чинник протистоянню розвитку в країні тоталітаризму із його експлуатацією людей заради створеної системою пропаганди суперідеї. Вимагати якості медіа допомагає медіаграмотність – розуміння того, як функціонує система медіа, як вона впливає на стан користувачів, які несе ризики і як можна використати інформаційний простір як спільне благо.
	Деокуповані громади, громади, що зазнали руйнувань у зоні бойових дій або внаслідок ракетних ударів крім матеріальних втрат мають також психологічні проблеми. Частина з них – це втома від перенавантаження, тривога і страх, переживання невизначеності, неможливості планувати своє життя, горювання від втрат, постійне виснажливе напруження. До цього стресового фону додаються і посттравматичні стреси – коли безпосередня загроза минає, а людина продовжує переживати травматичну подію знову і знову. Стрес виснажує і негативно впливає на фізичне здоров’я. 
	До цих психологічних викликів додаються соціально-психологічні. Коли змінюються наші стани ми інакше спілкуємося з людьми, більше дратуємося, швидше досягаємо межі терплячості і «стартуємо» в гнів чи розпач, що сприймається співрозмовником як агресивний напад на нього. Можуть загострюватися подружні і робочі конфлікти, розриватися стосунки, що знову може погіршувати наші психологічні стани. У деокупованих і прифронтових громадах загострюються і безпекові питання, може зростати (або сприйматися як такий, що зростає навіть лише уявно) ризик помсти або колаборантам, або від колаборантів, оскільки зброя стала доступна більшій кількості людей, кримінальні дії можуть мати тенденцію бути більш загрозливими, а важкі наслідки може мати і самозахист людини зі зброєю. Небезпека загострення конфліктів у повоєнних громадах потребує підняття рівня умінь регулювати конфлікти на початковій стадії в щоденній комунікації і організації життя громади в процесі відновлення.
	У цій методичці зібрано інформацію, яка орієнтує в тому, що зазвичай відбувається у повоєнних громадах на основі аналізу світового досвіду відновлення після локальних воєн. Логіка подачі матеріалу – від громади в цілому через комунікацію і до здоров’язбереження кожної окремої людини. Ця інформація може бути використана й місцевими медіа для розуміння того, як їхнє мовлення і медіапродукція впливають на громаду і сприяють або затримують процес відновлення. 
	Загалом ці методичні рекомендації мають допомогти зрозуміти, що відбувається, зменшити розгубленість і невпевненість, які інколи маскуються зануренням в бурну діяльність. Знання про існуючі закони динаміки зцілення і чіткі орієнтири дають опору при прийнятті рішень, роз’ясненні людям, чому такі рішення прийнято (громадська думка), що покращує стосунки і дає змогу нам більше берегти і підтримувати один одного навіть у найтяжчих ситуаціях.
	1 частина. СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНА ДИНАМІКА  ВІДНОВЛЕННЯ ПОСТРАЖДАЛИХ ГРОМАД
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	Щоб зрозуміти цілісну картину життя повоєнної громади приймемо тезу, що потрібна  реабілітація громади і подолання наслідків війни на 4-х рівнях, на кожному з яких потрібні оцінки, моніторинг змін і дії.
	Це такі рівні життя громади:
	мікрорівень (окремі сім’ї) – це клітини організму громади, 
	мезорівень (організації і громадські об’єднання, в тому числі волонтерські ініціативи) – це гнучкі системи життєзабезпечення, 
	екзорівень (критичні інфраструктури, інституції, адміністративні сервіси) - це скелет громади, на якому все тримається
	макрорівень (суспільні настанови, прийняті норми і традиції, громадська думка) – це атмосфера в якій живе громада і без якої вона втрачає свою душу. Це той рівень, який об’єднує з іншими громадами і дає підтримку сили духа в єднанні.
	(Рис. 1. Рівні життя громади)
	На кожному з цих рівнів іде життя в громаді, складаються і змінюються стосунки, існують інформаційно-психологічні потреби. Головна потреба – знати, що відбувається, і що буде далі.
	Розуміючи динаміку змін, можна навіть невеликими вчасними зусиллями значно вплинути на всю систему. Якщо не розуміти динаміку, то можна витратити дуже багато зусиль, а ефект буде малим, а то й негативним, погіршувати ситуацію. 
	Проживання на одній території з офіційно визначеними межами передбачає спільне збирання податків, вибори, суди, школи, дороги й мости, електромережі, інші сервіси. Економічний бік є ключовим для долання наслідків війни, проте він також забезпечується людьми, і залежить від їхньої психології. 
	Дестабілізація громади внаслідок війни виявляється у руйнуванні зв’язків та комунікацій як на кожному з рівнів, так і між рівнями. Це відбувається і в матеріальному аспекті і в інформаційно-психологічному. Головна мета – відновлення стабільності в житті громади в матеріальному аспекті, і відновлення відчуття стабільності життя мешканців в інформаційно-психологічному.
	Розділення життя громади на чотири рівні дає можливість впорядкувати клубок взаємопов’язаних подій і тримати в уяві всю цілісність зв’язків і впливів.
	Страждання від подій, що загрожували життю  також накопичується на всіх рівнях життя громади. Постраждала спільнота – поняття, що відбиває явище колективної травми, коли не можна виключити жодну групу зі спільноти, яка не була б постраждалою, навіть якщо безпосередньо не була в епіцентрі подій. Якщо сам не постраждав, але стикаєшся з постраждалими людьми – це теж приносить стрес і страждання, яке називають вторинною травмою, травмою свідка. На громаду впливає і висвітлення воєнних подій, яке помножує страждання, що називають медіатравматизацією. Психологічний смисл травми і страждання, який створюють члени спільноти, впливає не тільки на її безпосереднє переживання, але й на процес відновлення і повернення до життя.
	Як проявляється психологічна травматизація у людини ми розберемо детальніше в другому розділі. 
	Колективна травма і спільне страждання вимагає звернення людей до розуміння того, хто вони є, з ким вони разом – це називають ідентичність. Колективна травма – це  відображення не суми всіх окремих страждань або фактичних подій. Це руйнування стосунків, створення стражданнями розривів у громаді, яких раніше не було. Колективна травма руйнує відчуття стабільності і благополуччя, яке було в громаді, вимагає нового розуміння, що мало бути і що має бути в громаді.
	Колективна травма схожа на виверження вулкану, що потрясає сам фундамент соціального життя, викликаючи емоційні реакції й увагу публіки, не залишаючи нікому можливості не реагувати або ігнорувати те, що трапилося. Війна – це колективна травма. 
	У громаді завжди є різноманіття думок і поглядів, але люди спілкуються між собою, або встановлюють дистанцію. На відміну від травматичних розривів, які викликають поляризацію, непримиренність, відчуття неможливості не тільки спілкуватися, але й поруч знаходитися з людиною, що займає протилежну точку зору. 
	Динаміка подолання громадою колективної травми відбувається як у короткотривалій перспективі (роки), так і має наслідки в наступних поколіннях (десятиліття). Чим більше зроблено для відновлення психологічних травм у короткотривалій перспективі, тим менше проблем буде створено для наступних поколінь. Травма долається зростанням згуртованості спільноти, розумінням цінності таких простих речей, як родина, діти, дім, мобілізації мислення і стосунків для вибудовування спільної перспективи подальшого життя навколо травмуючої події (це називають посттравматичне зростання). 
	Часто перші 72 години громада залишається один на один із катастрофою в більшості випадків, допоки підтягнеться зовнішня допомога. Відповідь локальної спільноти на катастрофу потребує мобілізації зусиль принаймні місцевих лікарень, відділків поліції, пожежних-рятувальників, інших служб. Ключову роль відіграє мережа місцевих відділень Державної служби з надзвичайних ситуацій та система комунікацій. Зазвичай без спеціальної підготовки громада може перебувати у стані тимчасового ігнорування проблеми, очікуванні, що хтось зовнішній скомандує збір для мобілізації зусиль, а це втрата головного – часу, а отже, можливості вчасного і найбільш ефективного реагування. Тому сьогодні так важливо збільшити потужність громад і їхню автономну готовність до критичних подій. Соціальні працівники та шкільні психологи можуть стати тими ресурсами громади, що завдяки своїй фаховій підготовці сприятимуть ефективній відповіді спільноти на екстремальну подію. Для цього вони принаймні мають розуміти динаміку стихійного реагування громади і мати офіційні протоколи організації системи допомоги, своє місце в них.
	1) приголомшеність або гострий емоційний шок, який може тривати до 3–5 годин
	2) стрес усвідомлення від контактів із постраждалими і загиблими, що виявляється в розгубленості, панічних реакціях, пригніченості і триває до кількох днів, 
	3) стадія дозволу, що виявляється в бажанні ізолюватися, яке завершується прагненням виговоритися, розказати про те, що відбувалося, тим, хто не був учасником, 
	4) стадія відновлення, на якій долається ізоляція і нормалізуються емоційні реакції людини.
	Перша стадію можна також умовно розділити на фазу вітальних реакцій у перші 15 хвилин життєнебезпечної події, ці реакції підкорено одному головному прагненню - виживання. Друга фаза гострого психоемоційного шоку з елементами мобілізації триває біля 3–5 годин і характеризується загальною напруженістю, межовою мобілізацією психофізіологічних резервів, загостренням сприймання, збільшенням швидкості мисленнєвих процесів, виявами нерозсудливої сміливості при спасінні близьких, реальним зростанням у 1,5–2 рази фізичних сил завдяки виплеску адреналіну. 
	Після такого виплеску енергії на 6-12 годині настає психологічна демобілізація, або виснаження, яке може тривати до 3 діб, оскільки усвідомлення події теж додає стресу, з яким треба справитися. 
	На 3–12-ту добу після катастрофи відбувається нова зміна станів, що називають стадією дозволу, коли людина збирається з силами для того, щоб спілкуватися далі з іншими. 
	На 10–12-ту добу настає фаза первинного відновлення. Якщо шоковий стан не змінюється протягом двох тижнів, людині потрібна допомога. 
	Треба також врахувати, що  на 30–40-ву добу після катастрофи можуть значно змінитися стани, це називають відтерміновані (відкладені) реакції, що можуть проявитися у несподіваному виснаженні, емоційності ніби без особливого приводу тощо. 
	Звісно, така чітка картина переходів від однієї фази до іншої в реальності може змінюватися під впливом інших подій. Проте загальна послідовність  «шок – виснаження – ізоляція – відновлення» вписуються в описані часові рамки. 
	Для тривалих ефектів подолання наслідків катастрофи важливими чинниками є відповідні прийняття рішень щодо персоналу і конфліктів: 
	а) персонального вигорання і втоми офіційних працівників, які тривалий період перебувають у зоні катастроф; 
	б) конфліктів у організаціях, які виконують невластиві функції та завдання в постраждалій громаді; 
	в) конфліктів юрисдикцій, які ускладнюють період відновлення.
	Динаміка невизначеності, яка настає за катастрофою, описується кривою, схожою за формою на дзвін: спочатку невизначеність наростає від усвідомлення масштабу катастрофи, а потім спадає в залежності від швидкості зцілення. При зіткненні з руйнуванням рутинних звичних дій у громаді люди все більше відчувають невизначеність, оскільки зруйновані інфраструктури, маршрути і звичні комунікаційні схеми. Як і у випадку із кривою наростання кількості захворювань в умовах епідемій, певні дії громади можуть змінювати криву. Наприклад, жорсткі карантинні заходи пандемії COVID-19, що отримали у світі назву локдаун, при застосуванні в Україні навесні 2020 року дали змогу вийти на плато захворювань і навіть початок зниження кривої. Проте відміна локдауну призводить до негайного зростання кількості захворілих, оскільки знімається штучно запроваджене стримування рутинних практик у громаді, які сприяють фізичним контактам та інфекційному зараженню. Нерозуміння членами громад закономірностей динаміки, ігнорування вимог керівників (що свідчить про неефективні способи комунікації та недосконалі рішення) або боротьба громадян за поверхово або викривлено зрозумілі індивідуальні права і свободи – бар’єри на шляху створення безпечного соціального простору як спільного блага громади. 
	Розроблена Кімберлі Мейнард на основі аналізу досвіду допомоги постраждалим від війни громадам після розпаду Югославії, Руанді та інших країнах. Ця модель підтвердила свою ефективність для громад, в яких продовжували жити мешканці, які брали участь у бойових діях чи підтримували представників по різних сторонах лінії  фронту (далі називаємо групи ідентичності – до кого людина себе відносить, ідентифікує). Це можуть бути групи різного ступеню колаборації, різного рівня постраждалих (зруйновані оселі, частково зруйновані, вбиті рідні, постраждалі рідні, воюють рідні тощо).
	Відновлення згуртованості громад відбувається в послідовності з п’яти кроків:
	1) установлення безпеки; 
	2) оспільнення втрат; 
	3) відновлення довіри та спроможності довіряти; 
	4) відновлення особистої та соціальної моралі; 
	5) реінтеграція та відновлення демократичних свобод.
	(Рис. 2 Фази відновлення громади)
	Досвід показує, що відновлення демократії відразу після закінчення бойових дій не може відбутися, бо постійно стикається із бар’єрами і конфліктами в громадах. 
	Попри те що ці фази за логікою одужання розглядаються як послідовні, що елементи цих фаз можуть розпочинатися паралельно, відбуватися одночасно; головне – не пропустити жодної фази. При недооцінюванні та пропусканні навіть однієї фази зцілення громади буде затягуватися, якщо взагалі стане досяжним. Поспіх відкидає зцілення і доводиться починати все спочатку.
	Потрібно спиратися на розуміння часу, участі і послідовності.
	Час. Процес загоєння вимагає часу. Ураховуючи глибину ран, залишених конфліктом, тривалий період одужання є критично необхідним. Це дуже важливе міркування, оскільки тривалий період часу дає можливість розгорнутися складним психологічним процесам у їхній природній динаміці, урахувати різний темп досягнення певних станів як окремими людьми, так і групами у громаді. 
	Участь. Процес має базуватися на принципі участі. Чим більше учасників беруть участь у кожній фазі, тим більше можливостей для зцілення всієї громади. В ідеалі потрібна участь членів кожної групи ідентичності, обох статей, різного віку, представницьких професій і всіх рівнів соціального статусу та класів. Такий процес спирається на принцип цілісності при врахуванні кожного аспекту постраждалої спільноти. На нашу думку, це загальне міркування не передбачає обов’язковий представницький принцип колективних дій на кожній із фаз. Проте мають бути охоплені участю всі рівні життя громади.
	Послідовність. Кожна фаза спирається на інші. Хоча може бути високий ступінь перекриття, кожен крок вимагає міцної основи, створеної на попередньому етапі. Послідовність станів у громаді, яка зцілюється – це ключовий момент ефективності гуманітарної реабілітації. Навіть при швидкій реабілітації моральних ресурсів громади гуманітарна складова (зцілення людей) теж потребує часу; чим більше протистояння, тим більше часу, особливо коли протистояння глухе, не висловлене, приховане. Якщо ж матеріальне відновлення затягується, то й фази психологічного відновлення будуть тривалішими через повторну травматизацію.
	При використанні громади як середовища надання захисту і підтримки особливо нужденним категоріям (людям з інвалідністю, психічними захворюваннями, за межею бідності, постраждалим від домашнього насильства тощо) загальний зцілюваний ефект буде впливати на всю громаду на всю громаду. 
	У громадах, які страждають від неодноразового насильства, безпека є найбільш переконливим мотивом дії. Нестабільні умови зазвичай посилюються через повернення членів громади, які втекли під час попередніх боїв; отже, виникають загострені майнові та земельні суперечки, погрози, відплати, залякування. Люди опасаються інших осіб або банд, угрупувань. Сформовані внаслідок соціальних розривів (поляризацій) нові групи ідентичності можуть боятися масштабних відплат або атак, заснованих на об'єднаннях супротивників для помсти. Громаді в цілому можуть загрожувати (або громади можуть страждати від хибних переконань про такі загрози) від інших регіонів, включаючи військові або урядові переслідування. Зцілення в цих умовах може бути надзвичайно важким і першій фазі має бути приділено велику увагу.
	Відновлення безпеки не обмежується тільки припиненням обстрілів і воєнних операцій, а включає забезпечення свободи пересування в межах громади, відсутність особистих або групових погроз або нападів, безпеку власності та доступ до ресурсів громади – ценеобхідні перші кроки на шляху до одужання. Принцип безпеки має застосовуватися до всіх членів громади, незалежно від їхнього статусу. Створена безпека має вирішальне значення для пом'якшення страху, який паралізує міжгрупову взаємодію, і блокує початок відновлення постраждалих груп. Чіткість і точність інформування мешканців громади на цій фазі має вирішальне значення.
	Крім фізичної безпеки, необхідно врахувати також економічну безпеку, не менш важливу для почуття захищеності та початку процесу зцілення. Реалізація певних свобод, таких як пересування громадою та країною, спілкування з ким завгодно, висловлювання думок – також важливі аспекти безпеки. Свобода висловлювання в соціальних медіа є однією зі складових відновлення безпекового плану. Обмеження цих свобод, наприклад через моніторинг телефонних розмов чи соціальних мереж, як і відмова в доступі до певних районів, посилюватимуть почуття страху та небезпеки відкритості. Проте, поки триває конфлікт, свобода слова є обмеженою воєнним станом демократичною свободою, відновлення якої відбуватиметься з опорою на фізичну безпеку на більш пізніх фазах..
	Безпека має включати відчуття майбутнього як для особистості, так і для громади й наступного покоління. Обмежені часові рамки зазвичай вселяють відчуття майбутньої приреченості та подовжують враження незахищеності.
	(Рис3. Складові безпеки)
	Мабуть, найбільш важливим для процесу реабілітації та переходу до сталого миру є перегляд насильницьких злочинів, які спричинили страждання і викликали бажання відплати. Проте ця фаза зцілення передбачає оспільнення  горювання. Поки не відпрацьовані задачі першої фази безпеки перехід до оспільного горювання закритий, заклики до оспільнення викликатимуть спротив з обох боків. Обмін травматичним досвідом, сприйняттям, емоціями з іншими людьми може відбуватися лише  в безпечному середовищі. Період поєднання жалоби з приводу втрат після настання безпеки - це важливий початок тривалого шляху загоєння психологічних ран.
	Медійний аспект оспільнення встановлює й узгоджує публічну трактовку історичних подій, а саме визнання обставин і подій, що мають вирішальне значення для відновлення; зокрема це стосується й відновлення національної ідентичності. Саме цією надзвичайно важливою фазою часто нехтують, намагаючись уникнути болючих згадок про нещодавні травматичні події та поспішаючи рухатись далі. Цей поспіх і недооцінювання важливості медіатизації травми закладає підвалини для передання в майбутнє громади і передачі розриву громади наступним поколінням.
	Спільне горювання і спільний траур допомагають відновити самосвідомість у зраненої групи людей – ту рефлексивність, яка була знищена люттю, неповагою та образою. Аналізуючи досвід Боснії, дослідники показали, що для здолання наслідків геноциду здійснюється допомога боснійцям щодо відновлення почуття спільної історії, адже наявність історичної пам’яті розглядається як критичний чинник побудови плюралістичного суспільства. Ті, хто вижили, мають навчитися поєднувати ненависть, яку вони відчувають, зі своїм баченням спільного життя … потрібно навчитися поєднувати прагнення до справедливості, чи навіть помсти, з бажанням жити в багатоетнічному демократичному суспільстві. Зараз ці тези викликають протест саме тому, що війна іще триває, але після її завершення завдання відновлення громад вимагатиме роботи з цими почуттями.
	Початок шляху може бути дуже важким і непопулярним кроком, ураховуючи інтенсивність ворожнечі в конфлікті ідентичностей. Особи, які часто беруть участь у жорстоких конфліктах, категорично уникають повернення до тривожних переживань і емоцій. Проте чесне повернення до болючого в минулому може почати полегшувати біль, пов’язаний із несправедливістю; скорбота врешті приборкує ненависть. Від спільного горювання вигоди отримують як потерпілі, так і винні особи, а спільнота в цілому починає формувати колективну пам’ять на основі комбінування поглядів. Покарання винних є умовою оспільнення горя. На цій фазі зцілення основним елементом є розповідь історій у атмосфері співчуття, заохочення та підтримки. Оспільнення горя може відбуватися в середовищі змішаних груп ідентичності або у межах груп організованої публічності або на індивідуально-груповому рівні, де контекстом буде чи то жіноча організація, чи медична клініка, чи офіційна майстерня, чи неформальні збори друзів і родин тощо.
	Якщо повністю реалізувати фазу оспільнення втрати, то це сприятиме глибокому визнанню провини і прощенню. Тоді сторони конфлікту чітко усвідомлять акти насильства, вчинені проти іншого, і будуть готові нести моральну відповідальність за отримані травми від втрат. Так починається процес справжнього примирення. Реституція, якщо вона можлива, може завершувати цю фазу, символічно або іншим чином пропонуючи покуту жертві як жест справжнього каяття. Хоча такий результат є оптимальним, значне зцілення може відбуватися просто від розпочатого процесу оспільненого горювання, тому проходження цієї фази і підпорядкування їй наступних змін має важливе значення для загальної реабілітації населення постраждалої територіальної спільноти.
	(Рис4. Спільне горе)
	Наступним етапом відновлення згуртованості та реінтеграції громад є відновлення взаємин. Після конфлікту ідентичності так нещадно розривають тканину суспільства, що віра в інших є принципово важливою. А саме ця віра найбільше похитнулася, переважають недовіра і підозрілість. Однак за відсутності будь-якої взаємної довіри громада, імовірно, залишиться нездатною ефективно функціонувати, адже певний рівень довіри необхідний у економічній співпраці, торгівлі, взаємних відносинах допомоги, реконструкції зруйнованої інфраструктури, догляді за утриманцями тощо. Довіра необхідна також для прийняття рішень і подальшого розвитку громади, це питання визнання співприсутності, спільного буття, яке набагато глибше, ніж політичні відносини між владою й опозицією. У міру повернення до визнання взаємозалежності громада починає відбудовуватися як цілісність. Виправлення стосунків – це головна функція відновлення довіри, а в конфліктах, у яких порушення були надзвичайно глибокими і, по суті, односторонніми, як при геноциді, цей крок може бути надзвичайно тривалим і потребуватиме мудрості. У цій фазі особливо важливим є перетин різних рівнів існування громади. На індивідуальному рівні наслідки кожного особистого контакту з іншими членами спільноти піднімають важливість взаємодії, а це може безпосередньо вплинути на волю окремих людей і громади загалом щодо наміру поліпшувати відносини, визнавати потенційні довгострокові переваги позитивних відносин, а також наслідки згубних відносин затягнутого протистояння.
	Ітеративний процес безперервної взаємодії на багатьох рівнях, який може поступово змінювати сприйняття, створює можливості для рішень, яких раніше, здавалося, не існувало і не могло бути. Так поступово створюються можливості для полегшення конструктивного спілкування завдяки виявленню нової інформації, яка може протистояти переважаючим раніше стереотипам. У випадках крайньої ворожнечі, які пройшли через поляризацію і конфлікт ідентичності, протиборчі групи зазвичай мають винятково фіксовані сприйняття й уявлення про реальність. Отже, навряд чи вони вважають можливими позитивні зміни. Тому процес може зажадати тривалого проміжку часу і терпимості від усіх причетних. Психологічні дослідження реакцій на зустрічі з людьми-антагоністами передбачають короткочасну або разове звернення до згадування травматичних подій, які часто посилюють негативні стереотипи. Лише послідовна взаємодія з підгрупами, яка із часом забезпечує готовність до спільного обговорення, є критично важливою для відбудови відносин і встановлення довіри. Сприйняття кожною стороною думки іншої дуже важливе для відновлення довіри, але шлях може бути тривалим і має починатися з визнання взаємозалежності своїх інтересів через зростання якості взаємодії і, урешті-решт, створення можливості працювати разом над проблемами, які стосуються обох сторін. Але варто зазначити, що існує певний ступінь управління такою відновлюваною взаємодією, де фахівці можуть створювати найбільш сприятливі умови.
	(Рис5. Складові відновлення довіри)
	Четвертою фазою в процесі соціальної реінтеграції в моделі Мейнард є реконструкція спільної етики, або розуміння того, "що є правильним", разом з відновленням керівних принципів регуляції поведінки особистості та груп. Соціальна етика включає прийнятні стандарти для контактів і спілкування, норми чесності, певні заборони, відповідальність перед сім'єю та громадою, особисту підзвітність, роль лояльності та зобов’язань, а також прийнятні методи боротьби з емоційними реакціями на несправедливість, зраду (такі як гнів, ревнощі тощо). Розвиток здорової соціальної спільноти через стандарти має важливе значення для побудови довіри серед груп і забезпечення фундаменту для соціального життя у взаємодії. Крім того, соціальна етика допомагає встановити межі конкретних дій, тим самим зменшуючи неадекватну або образливу поведінку, яка може створити напругу і навіть призвести до відновлення локальних збройних протистоянь.
	На цій фазі є кілька надзвичайно важливих кроків. Усвідомлення необхідності певних правил і порядку є першим кроком у процесі відновлення. Після інтенсивного безладдя та порушення моральних норм громада може усвідомити недоліки існуючих раніше правових і соціальних настанов. Оскільки довіра поступово зростає по різні боки лінії протистояння ідентичностей, то доречною стає більш формальна структура, у рамках якої можна розвивати зростаючі відносини і забезпечувати додаткове заспокоєння та зміцнювати авторитет.
	Другим кроком на цій фазі є визнання аморальності минулих вчинків. Цей етап фактично починається із фази 2, під час оприлюднення скарг і оспільнення трауру втрат, але на четвертому етапі перегляд і визнання порушень служить для підтвердження етичної основи спільноти та відновлення спільних норм поведінки.
	Третім кроком стає визначення й утвердження морального порядку, який може встановлюватися як певний кодекс поведінки окремої соціальної структури. Він може бути лише неформальним, словесним процесом установлення обмежень поведінки особистості або інституційно зафіксованою процедурою, яка визначає правові межі та покарання за порушення. В останньому випадку слід виявляти велику обережність щодо встановлення неупередженої влади судової системи. Якщо населення сприймає судову систему упереджено, наприклад як корумповану, то така влада не зможе служити моральним орієнтиром, а може сприйматися як шлях для помсти і продовжувати тим самим цикл бойових дій у нових формах протистояння. Натомість хороші закони та рішення можуть допомогти позбутися культури безкарності й відновити нетерпимість спільноти до аморальної поведінки. 
	Громаді потрібно бути особливо обережною щодо спокути. Спокута як певна форма поведінки може допомогти у процесі прощення, але справжнє прощення має походити від справжнього почуття каяття. Зловживання жестами спокути може загострити горе і нерозуміння, тому їх слід використовувати лише спільно із особистим прийняттям і справжнім почуттям покаяння. Якщо покарання за законом починається занадто рано у процесі відновлення згуртованості громади, то це може загальмувати процес, оскільки розглядатиметься іншою стороною як помста, якщо не проводитиметься в дусі спільного зцілення. 
	За умови рівного ставлення до всіх ідентичних груп повага до традиційних культурних практик може допомогти відновити соціальну етику, підтверджуючи спільну спадщину. Четвертим кроком у процесі відновлення почуття індивідуальної та групової моралі є підтримка встановлених кодексів. Щоб інституціоналізовані етичні правила поведінки були ефективними, усі члени суспільства мають нести відповідальність за свої дії, будь-яке відхилення має враховуватися серйозно й однаково для всіх.
	(Рис6. Кроки створення оновленої етики громади)
	Останнім етапом відновлення соціальної згуртованості є процес систематизації різноманітних внесків до справ громади, що відновлює дух громади та допомагає забезпечити її стійкість. Здорове суспільство приймає й інтегрує всі різноманітні елементи, хоча і не без суперечок, але так громада має намір, процедури та структуру, за допомогою яких можна розв’язати спори мирно. Така інклюзивність підтримує дискусію з участю, що дає змогу громаді розробляти й утілювати комплексні рішення, планувати майбутнє і реалізовувати стратегії розвитку.
	Процес відновлення функцій громади в глибоко розділеному суспільстві, де відбувся розрив нових ідентичностей, включає кілька елементів. 
	По-перше, поетапність і послідовність їхнього проходження при розв’язанні широкого кола проблем, які стоять перед громадою, ураховуючи матеріальну реконструкцію середовища мешкання, економічну реабілітацію, догляд за маргіналізованими членами громади. 
	По-друге, продовження руху до реінтеграції має передбачати безпрограшний підхід, який ураховує принаймні деякі елементи інтересів усіх сторін, адже односторонні структури прийняття рішень схильні заохочувати образи та недоброзичливість. 
	По-третє, відновлення має включати значну участь широкого кола членів громади, щоб допомогти створити спільне бачення спільних цілей. 
	Враховуючи ймовірно розширені часові рамки процесів зцілення, основна увага має бути приділена довгостроковій ефективності, а не короткочасним результатам. Водночас слід уникати питань, які розділяють спільноту. Особливо це стосується виборчих кампаній, які можуть загострити протистояння в повоєнній громаді і перетворитися на зведення рахунків, знову відкинути до сприйняття помсти.  
	(Рис7. Ключові елементи відновлення функцій громади)
	Запропонована логіка поступального руху від безпекових складових через спільне горювання, відновлення довіри й моралі та лише на цій основі – демократичного дискурсу – представляє важливі й чіткі теоретичні засади для конструювання політик і практик реінтеграції непідконтрольних Україні тимчасово окупованих територій, де протягом тривалого часу відбувається технологічно підкріплений медійними впливами розрив ідентичностей. Пропагандистська машина країни-терориста невпинно працює над змінами масової свідомості мешканців застосовуючи як силовий терор і залякування, так і інформаційні впливи: фальшування історії і подій, викривлення причинно-наслідкових зв’язків і підміна понять, насаджування нескінченним повторенням потрібних ідей, думок і наративів (розповідей), відбувається мілітаризація освіти, міфологізація медійного простору. Фактично мешканці окупованих територій мають розглядатися як жертви насильницької індоктринації, до яких було застосовано технології перевербовки, токсичного впливу на ідентичність, які використовувалися і відпрацьовувалися раніше на полонених. 
	2 частина. ТРАВМАІНФОРМОВАНА КОМУНІКАЦІЯ В ГРОМАДІ
	Спільні психічні стани (психотравма і поділяння емоцій для зцілення)
	(Рис. 9. Рівень прояву симптомів ПТСР серед міського населення)

	Модель мембрани в комунікації громади.
	(Рис.10. Травматичні мембрани)
	(Рис. 11 Способи надання психологічної підтримки і допомоги в громаді)

	Модель пошуку комфорту у важкі часи

	У важкі часи, які спіткали велику кількість людей, ми відчуваємо спільні емоції, поділяємо їх. Також допомагають поділенню емоцій медіа, які представляють для нас ті ситуації, що з нами не траплялися, роблять нам доступним чужий досвід через поділяння емоцій. 
	Так, досвід безпосередньої загрози життю пережили в реальних ситуаціях бомбардувань біля чверті мешканців України, а через представлення цих ситуацій у відео і фотографіях цей стрес отримали близько половини українців. Психіка людини пружна і пластична, ми опановуємо стресовий досвід, переробляємо його. Але інколи нашого індивідуального ресурсу виявляється недостатньо, і психіка починає змінювати поведінку щоб захиститися, вберегтися від страждань. Стихійні ці процеси сприймаються як втрата контролю, щось з нами відбувається помимо нашої волі, це може лякати і викликати вторинні емоції, переживання, сумніви, відчуття, що зі мною щось не так. Але це нормальні реакції на ненормальні події.
	Розберемося, які зазвичай бувають реакції, де пролягає межа, коли вже потрібно звернутися за зовнішніми ресурсами допомоги. 
	Гострий стрес і посттравматичні стресові розлади – це не психічні захворювання, а розлади, які потребують налагодження. Як може розлагодитися будь-який механізм, так і в нашій складній системі психіки можуть статися збої. Якщо вчасно налагодити, то далі організм повертається до своєї нормальної роботи. Якщо знехтувати першими проявами, ситуація задавнюється, ускладнюється і потребуватиме більше зусиль для відновлення. 
	На що звертати увагу. Травматичні події, які нам довелося пережити, коли було страшно, відчувалася безпомічність, шок – це пікові навантаження на нашу психіку. Вони є зараз у багатьох. Проявитися перевантаження психіки і емоції можуть й тоді, коли вже немає самих загрозливих подій. 
	Різні прояви психотравматизації можна об’єднати в чотири групи: втручання, ізоляція, думки, збудження). 
	(Рис8. Групи симптомів посттравматичних стресових розладів)
	Втручання в наші стани відбуваються у формі раптових неконтрольованих спогадів, викликаних, наприклад, звуком, який нагадує і ніби переносить нас у травмівну ситуацію; або повторювані кошмарні сни, в яких повторюються наші емоції. Ці прояви пов’язані з усіма іншими, впливаючи на них, ми можемо змінити ситуацію і з втручаннями.
	Друга група – ізоляція, яка виникає через те, що ми намагаємося уникнути всього, що може нагадати про травмівну подію. Не говоримо про неї, наче цього не було, не спілкуємося з іншими, щоб не нагадали, але потрапляючи в ізоляцію від інших людей ми не покращуємо свій стан, а часто навпаки заморожуємо свої емоції, не даємо їм рухатися, оновлюватися в контактах з іншими. Поділяння емоцій змінює наші стани, може дати розраду і полегшення. Для цього людство створило багато ритуалів, бо спільна емоція – це людська цінність. 
	Третя група – це відчуття безпомічності перед своїми станами, а також зміна думки про себе, зниження самооцінки, тому що під впливом сильних емоцій може погіршитися пам’ять, забуваються важливі речі – не як раніше, погіршується концентрація уваги, падає продуктивність, на ту ж саму роботу  потрібне більше часу. І думки «я не такий, як раніше» лякають і додають іще напруження. Замкнене коло веде до погіршення стану. Від нав’язливих думок ми можемо позбавитися повністю віддавшись фізичному навантаженню, фізичній командній грі, або роблячи вправи з уявною взаємодією зі стихіями. 
	Четверта група – це постійна тривога, яка проявляється як збудження в нервовій системі, неможливість розслабитися, складність заснути, поганий сон, що не дає відчуття відпочинку. Перезбудження і емоційна напруга приводить до того, що зростає роздратованість і трапляються емоційні реакції, які виплескуються, бо неможливо стриматися. Вони сприймаються як агресивний випад, напад гніву, що погано піддається контролю, не відповідає по силі причині, яка його викликала, адже добавилася енергія з нашого напруження, це впливає на близьких, що потрапляють під такі «емоційні удари». Повернення до емоційного балансу можна досягати завдяки відреагуванню емоційного напруження фізичним напруженням аж до поту, до м’язової втоми. Посилюючи збудження і даючи тілесні вправи, які навантажують м’язи у відповідності до інстинктивних реакцій – ховатися, бігти, нападати – ми змінюємо і свій емоційний стан. Включаються усі системи, які реалізують емоцію через тілесність.
	Якщо є прояви у сіх чотирьох груп, тривають довго, посилюються і не знімаються вашими зусиллями, звертайтеся по допомогу до фахівців психологів. Ми всі перебуваємо в дуже схожих емоціях, які навіть називають колективною травмою, тому звертатися варто, ніхто не буде засуджувати за це, навпаки, в цьому проявляється ваша турбота себе і про рідних, про дітей, оскільки емоційні стани дорослих – це важлива частина середовища найближчого соціального розвитку для дитини. Турбота про власне психологічне благополуччя є запорукою безпечного розвивального середовища для дитини. 
	Зараз людство вже накопичило багато ефективних засобів надання психологічної допомоги, які багато разів підтвердили свою ефективність. Це раніше психіатрія  виконувала репресивну функцію в тоталітарній державі, зараз ця медична послуга змінилася, втратила свою загрозливу функцію, але оскільки раніше за радянських часів це тривало протягом кількох поколінь, у громадській думці іще не відновилася довіра. Відновлення громади потребує налагодження сервісів психічного здоров’я і забезпечення надання фахової допомоги, зменшення бар’єрів звернення, чіткого інформування мешканців громади про сервіси допомоги і підтримки.
	Для організації комунікації варто володіти інформацією про офіційні документи і  історію вивчення і надання допомоги людям, які страждають від травматичних стресів.
	Історія вивчення емоційної реакції на травмуючу подію почалась із дослідження у ХХ столітті травм війни, зокрема емоційних стресових реакцій військових під час Першої і потім Другої світових воєн. Це дало змогу Американській асоціації психіатрів у 1952 році офіційно ввести до класифікатора психічних розладів (DSM-I) окрему діагностичну категорію – травматичні неврози в розділі стресових синдромів. Посттравматичні стресові розлади як окрему нозологію введено у 1980 році у третьому виданні керівництва  (DSM-III), що насамперед було пов'язано із узагальненням досвіду американських фахівців щодо надання допомоги комбатантам і полоненим часів в’єтнамської війни. Перші узагальнення негативного впливу травми на людину виокремлювали дві групи симптомів: 1) інтрузивні (небажані втручання минулого досвіду), коли мимовільні згадки про минулі події продовжують травмувати, і 2) заперечення й уникнення, коли людина свідомо або несвідомо прагне позбавити себе визнання травматичного досвіду, не торкатися болючих спогадів. Надалі симптоми все більше диференціюють, виділяючи спільні для багатьох учасників реакції в дуже різних випадках: страх повторення травмуючої події, сором за безпорадність або спустошення, лють на джерело стресу, провина або сором за агресивні пориви, страх ідентифікувати жертв, відчуття себе жертвою, горе втрат.
	Починаючи з 1980 року, коли вперше посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) було введено як нозологічну категорію PTSD до міжнародного класифікатору хвороб (Діагностично-статистичний посібник DSM-III), проблема посттравматичних змін психіки окремих осіб, військових і цивільних, загального впливу на людський потенціал країни не зменшує актуальності в усьому світі. ПТСР є одним з найпоширеніших наслідків стресового переживання травмівних подій, особливо в зонах конфліктів і серед біженців, з приблизно 5,6% поширеністю протягом життя серед людей, що пережили травматичну подію (Koenen та ін., 2017). 
	Ставлення до ПТСР як до розладу, який діагностується і лікується, відбулося під впливом низки соціальних рухів, таких як ветеранські, феміністські та групи захисту прав тих, хто пережив Голокост у США. ПТСР визначений у DSM-IV-TR, аналог якого офіційно чинний в Україні (Міжнародний класифікатор хвороб (ВООЗ, 1992)), як повторне переживання події, уникнення, емоційне оніміння і гіперзбудження. Гострий стресовий розлад та ПТСР є психічними розладами, що розвиваються у деяких осіб після травматичних подій, таких як природні та техногенні катастрофи, обстріли, бомбардування та інші загрози життю під час війни, сексуальне або фізичне насилля, дорожньо-транспортні пригоди, тортури тощо, які пов’язані з загрозою для власного життя (або іншої людини) або фізичної недоторканності та обумовили сильний страх, безпорадність або жах. Інші емоційні реакції пацієнтів включають провину, сором, гнів або емоційне оніміння. Згідно з уведеним у дію з 1 січня 2022 року DSM-5 для діагностики ПТСР використовується комплекс з 17 симптомів. 
	Епідеміологічна довідка з Уніфікованого клінічного протоколу первинної, вторинної (спеціалізованої) та третинної (високоспеціалізованої) медичної допомоги при реакції на важкий стрес та розлади адаптації, включаючи ПТСР (ЗАТВЕРДЖЕНО Наказ Міністерства охорони здоров’я України 23.02.2016 № 121) вказує, що офіційні дані МОЗ України щодо поширеності та захворюваності ПТСР в Україні на той час відсутні. За офіційними публічними даними Центру громадського здоров’я МОЗ України від 10.03.2022 повідомляється, що симптоми ПТСР розвиваються приблизно у 12-20% військовослужбовців, які перенесли бойову травму, але не звернулися за психологічною допомогою через побоювання зневаги за прояви слабкості, боягузтва, загрозу військовій кар’єрі. Симптоми гострої травми виявляють у 60-80% військовослужбовців, які були очевидцями загибелі побратимів чи мирного населення або бачили тіла померлих. Ризик появи симптомів порушення психіки стосується більш молодих військовослужбовців, віком 18-24 років, у яких виявлено симптоми депресії або у яких були проблеми з алкоголем. Згідно з дослідженнями Світового банку 2021 р., порівняно з іншими країнами, в Україні  зареєстровано особливо високий рівень депресії. За даними дослідження STEPS в Україні кожен восьмий дорослий (12,4%) повідомив про симптоми, що відповідають клінічному діагнозу депресії і лише 0,4% населення пройшли лікування антидепресантами або ходили на сеанси психотерапії.
	Загальнонаціональних репрезентативних даних щодо рівня проявів симптомів ПТСР серед цивільного населення, які б дали можливість прогнозування навантаження на систему охорони здоров’я, в Україні досі бракує. За дослідженнями, проведеними серед міського населення України, біля 40% повідомляють про симптоми, що відповідають клінічному діагнозу ПТСР (Інститут соціальної та політичної психології, 2022). Дані щодо поширеності та захворюваності ПТСР досі ґрунтуються в основному на результатах великомасштабних епідеміологічних досліджень, проведених в США та Австралії, з яких випливає, що частота розвитку ПТСР становить 10-15% серед осіб, які зазнали впливу травматичних подій.
	 За відсутності досліджень у місцевій громаді варто орієнтуватися на виявлені показники, як загальний орієнтир прийняття рішень. Також варто враховувати оцінку ПТСР з точки зору економічного навантаження і втрати продуктивності. 
	Посттравматичний стресовий розлад визнано в світі за серйозну проблему громадського здоров’я, яка спричиняє високі витрати. Оцінка тягаря економічних втрат від ПТСР з точки зору людського потенціалу і загального впливу на суспільство вимірюється мільярдами доларів. Так, загальний надлишковий економічний тягар посттравматичних стресових розладів у США оцінювався в 232,2 мільярда доларів США на 2018 рік (19 630 доларів США на людину з ПТСР); цей економічний ефект враховує і прямі медичні витрати на лікування військових і цивільних, і непрямі, в тому числі 34,8 млрд.дол. через додаткову втрату продуктивності на робочих місцях, порівняно з тими, хто не має цього розладу, 46,2 млрд.дол. – через додаткове безробіття (Davis, 2022Ї. Систематичний огляд 13 досліджень вартості хвороби та 18 економічних оцінок (Von der Warth,2020) показав, що річні прямі надлишкові витрати становили від 512 до 19 435 дол. США, а річні непрямі додаткові витрати становили 5 021 дол. США ППС на людинув середньому в 2015 р.  Витрати на охорону здоров’я підлітків і молодих людей з ПТСР у 2014 році в Німеччині за шестиміячний період склали в середньому 5243 євро на людину, зокрема включно з витратами на стаціонарне перебування в психіатричних лікарнях, загальних лікарнях і реабілітаційних установах, лікарняні в середньому 27 днів за цей період. Крім того, якість життя, пов’язана зі здоров’ям, була нижчою, учасники повідомили про втрату продуктивності на 61%, затримку в отриманні освіти, а також про те, що вони не змогли досягти навчальних цілей (Dams,2020). Дослідники використовували різні методи оцінювання, проте залишаються єдині у своїх висновках: підвищення обізнаності про посттравматичний стресовий розлад, звернення по допомогу і застосування доказових методів лікування, необхідні для зменшення тяжкості захворювання та економічного тягаря посттравматичного стресового розладу.
	Якщо прийняти ці орієнтири, потрібно визнати, що значна чатина мешканців громади знаходиться в стресовому стані і потребує допомоги. Жодна громада не має можливості повноцінно задовольнити цю потребу. Виходом із цієї ситуації може бути застосування і відповідне інформування про необхідність травмаінформованих практик у постраждалій громаді на всіх рівнях її життя.
	Сутність травмаінформованості – це враховування в своїх управлінських і комунікаційних політиках і практиках психологічних станів суб’єктів, які виникають внаслідок масової психотравматизації, а також надання відповідної психологічної підтримки. 
	Травмаінформованість включає в себе поінформованість про явище травматичного стресу і його наслідки, розуміння симптомів стресових розладів і знання про ефективні способи підтримки при появі симптомів, знання про токсичні способи спілкування, які потенційно можуть погіршити стани психотравмованої людини, створення регулятивів аби запобігати токсичному спілкуванню. 
	Мембрана – це частково проникна оболонка, аналог мембрани в клітині, яка пропускає всередину потрібні речовини і не пропускає шкідливі. Мембрани – це захисні оболонки, які мають враховуватися в травмаінформованій комунікації. Ми зазвичай відчуваємо, що людина відгороджується і не хоче допускати до себе, до своїх емоцій. В гострому періоді виживання це вберігає, але якщо ці мембрани застигають і втрачають гнучкість, то громада залишається розділеною і процес відновлення гальмується. 
	Розберемося детальніше з цим явищем, щоб краще враховувати в комунікації.
	Стихійно в постраждалій громаді на всіх її рівнях життя накопичується напруження, яке передається від одного рівня до іншого, оскільки вони всі взаємопов’язані. Травматичні події породжують стреси не тільки психологічні, але й фізіологічні, економічні та соціальні, саме тому потрібна багатовимірна перспектива при дослідженні повоєнного відновлення. 
	Травматична мембрана – це така тимчасова буферна зона або оболонка, що захищає травмованих людей і становить важливу частину процесу загоєння від катастрофічного руйнівного стресу. Цей термін відображає внутрішньо психічний, міжособистісний і спільнотний рівні процесів, які стихійно захищають людей і громади (зокрема мережі тих, хто вижив). Навіть окремий постраждалий може через мембрану травми запросити або заблокувати доступ до заходів з відновлення. Фраза про травматичну мембрану привертає увагу до потенційного зцілювального простору, як соціального, так і психологічного, який дозволяє природні процеси зцілення змінювати з певною пульсацією стресів у часі. Пульсація – це передача напруження. Можна уявити, що мембрана вигинається, збирається складками, передаючи напруження від людини до людини , чи з одного рівня життя громади на інший. Образ мембрани дає змогу уявити, як передається напруження і як пов’язані всі рівні життя громади як єдиного цілого. Наприклад, травматична подія відбулася в школі, напруження передається сім’ям, бо навантаження розподілиться на батьків, яким більше треба займатися дітьми, а відтак передається і на рівень інститутів та сервісів, де працюють ці батьки. Коли реакція на травму змінюється в епіцентрі, люди виходять з шоку чи стадії виснаження, то мембрана має передати на всі рівні і цю зміну.
	Однак, якщо ці процеси передачі перестають працювати, мембрана заморожується, тобто не функціонує динамічно (напр., люди не в змозі розмовляти про травматичні події через нові норми заборони або мораторій), то травматична мембрана, як поверхня будь-якої рани, про яку не турбуються належним чином, може ускладнити відновлення. Травматична мембрана як метафора передає ідею процесів загоєння в межах окремого життєвого простору або буферної зони та принципів управління контактами з тими, з кими ця частина життєвого світу взаємодіє. 
	Аналізуючи історію формування концепту травматичної мембрани, слід відмітити, що поняття вперше було використане у 1980-х роках для зображення зовнішнього, психосоціального захисного бар'єра для людей, що надається травмованим особам, щоб оберігати їх  на стадіях переживання травми (Lindy, Grace, & Green, 1981). Особи, такі як члени сім'ї або інші персони, що пережили ту саму травму, перебувають у спільному синхронізованому міжособистісному стані. Це формує спільну травматичну мембрану навколо тих, хто пережив разом травмівну подію. Таким чином, травматична мембрана спершу розглядалася як буферна зона після травми в навколишньому середовищі, яка захищає людину від зайвого впливу і подальшого психологічного стресу. Мембрана захищає від комунікації, що травмує, поки людина перебуває на тих фазах переживання травматичного стресу, які вимагають ізоляції. Але якщо мембрана не змінюється при проходженні стадій, то вона починає затримувати зцілення. 
	Травматична мембрана розглядається як тісна взаємодія із середовищем для відновлення і включає фактори, пов’язані зі ступенем спустошення, зриву, руйнуванням соціальних мереж і культурних чинників  унаслідок катастрофи.
	На додаток до того, що представляє міжособистісний захисний бар'єр, травматичну мембрану також можна розглядати як внутрішньопсихічне явище, при якому психіка формує захисну оболонку навколо травматичних спогадів, щоб полегшити зцілення від травми. Мета такої психологічної оболонки навколо травматичних спогадів – відгородити внутрішньо або зовні ту частину досвіду, яка заважає природному психологічному зціленню, пов'язаному із травмою. Це психічне відокремлення травматичних спогадів від звичайних станів – своєрідна психологічна обробка, яка може дозволити людині функціонувати, незважаючи на травматичну подію, яка ніби поставлена на паузу. У внутрішньому процесі особа контролює доступ до власних травматичних спогадів, щоб мати можливість поступово поглинати й обробляти травматичні спогади. Водночас людина вирішує, кому надати доступ до травматичних спогадів, як обрати спосіб посередництва, хто або які елементи сприятимуть загоєнню. Так особиста мембрана стає спільною, оточує вже міжособистий простір тих, кому надано доступ. Таким чином, оскільки травматичні спогади можуть викликати стрес, мембрана травми діє як захист проти повторної травматизації шляхом контрольованого поступового доступу до травматичних спогадів, які можуть походити із внутрішніх чи зовнішніх джерел. Нав'язливі спогади можна розуміти як такі, що просочуються крізь цю мембрану без вольового, свідомого контролю людини. Коли мембрана тендітна, люди можуть зазнати переповнення травматичними спогадами своєї свідомості, що може включати спалахи або нав'язливі, невербальні спогади (у відповідь, наприклад, на запахи, пам'ятки, звуки), оскільки настирливі спогади – це повторення травми і, отже, травмована людина буде працювати над захистом від таких випадків. 
	Перехід до створення міжособистісної травматичної мембрани – це новий етап у розвитку концепції. Спочатку йшлося про створення спільної мембрани з іншою особою (напр. терапевтом) або особами (родиною, друзями, іншими виживанцями тощо). Але далі стало зрозуміло, що допомога професіоналів у створенні відновлювального середовища відрізняється від внутрішньопсихічної травматичної мембрани, оскільки професіонал у певному сенсі є психологічним щитом, який пропонується жертві травми, щоб захистити її розум від пригніченості жахом і вберегти від шкоди, заподіяної травмівною подією.
	Базуючись на ідеї мембрани для великих громад розроблено багаторівневі організаційні моделі ефективного і синхронізованого надання психологічної допомоги і підтримки (Олвін, 2003), які включають: 
	1) короткотривалі методи лікування для окремих людей; 2) створення груп підтримки, які одночасно працюють із багатьма; 3) кризові телефонні лінії та прямі центри допомоги; 4) сортування потреб і оцінювання наявних ресурсів громади; 5) забезпечення управління стресом для полегшення стану робітників системи; 6) групи підтримки для консультантів/інструкторів; 7) розвиток спільнот підтримки жертв (тобто підтримка і захист з боку релігійних, духовних, культурних лідерів громад) для запобігання повторній віктимізації; 8) загальна освіта – поширення загальних відомостей про травми та психологічне здоров’я; 9) посередництво у конфліктах у громаді; 10) бібліотека / ресурсний центр для тренерів; 11) регіональні/міжнародні консультації та підтримка команд місцевих тренерів з надання допомоги. 
	Використання так побудованих багатокомпонентних проєктів показало важливу роль медіа в подоланні громадою колективної травми і дало змогу визначити особливості медіапідтримки. Виявилося, що людям найкраще використовувати медіакомунікацію за допомогою друкованих матеріалів, таких як газетні статті, листівки, друковані буклети, замість електронних засобів масової інформації, таких як телебачення або радіо (Лінді та ін., 1981). При небажанні людських контактів з боку постраждалих, що відображає здатність виживанців контролювати своє звернення до травматичних спогадів, електронні ЗМІ можуть сприйматися як форма небажаного нав’язаного вторгнення, у той час як друковані матеріали дають повну можливість контролювати поступовий доступ. У дослідженні медіатравми війни, проведеному Інститутом соціальної та політичної психології НАПН України серед підлітків, було виявлено два способи саморегуляції взаємодії з медіа, що містять потенційно травматичну інформацію – рефлексивна ємність спілкування і критична медіаграмотність. Якщо людина має розвинене критичне мислення, то негативний ефект на психологічне благополуччя від впливів медіа зменшується. Якщо критичне мислення недостатньо розвинене, то єдиним способом вберегти себе від медіатравматизації стає уникнення медіаспоживання. За найменших показників психологічного благополуччя підлітки обирають для саморегуляції уникнення контакту з медіа як основний спосіб захисту. Цей виявлений феномен мораторію певних медіапрактик підтверджує ідею важливості використання друкованих медіа для надання інформації членам постраждалих спільнот, які захищають себе від втручання мембраною травми. 
	Таким чином, уявлення про складну систему мембран травми, яка формується в постраждалій спільноті, дає можливість управляти процесом установлення, моніторингу і спостереження динамічних змін, тобто доглядати за мембранами травми заради уникнення стагнації зцілювальних процесів. 
	Шукати комфорт у важкі часи – це полегшувати горе і травму після немислимих жахів – авіакатастроф, масових вбивств, смертоносних смерчів, терористичних актів. Комфорт – це емоційна і духовна самодопомога після катастрофи. Знаходження комфорту – це поділяння цінної мудрості тих, хто працював у найгірших ситуаціях, забезпечуючи надію та зцілення. У швидких і повільних катастрофах, на думку автора, усе ж можна шукати комфорт, навіть у ті півроку, які залишися для боротьби зі смертельною хворобою, і навіть у ті 29 секунд, що залишилися до падіння літака. Навіть у зруйнованому світі можна знайти красу, яка дасть душі трохи спокою і сили.
	Щодо масштабних катастроф, де одна велика біда супроводжується безліччю малих побутових катастроф, після закінчення першої травмівної події часто виникає друга хвиля жорстокого поводження та домашнього насильства. У всяких умовах можна шукати комфорт, застосовуючи такі шляхи: 1) бережіть себе; 2) станьте членом команди, що цінує емоційне здоров’я вашої громади; 3) не потрібно всіх утішати; 4) будьте цікаві та шанобливі; 5) дайте підтвердження іншим, хто може бути втішниками; 6) знайдіть час, щоб згадати особливих людей у своєму житті; 7) ніколи не втрачайте почуття страху та подиву, оскільки це піднімає ваш настрій і поліпшує емоції; 8) сміх може втішати і протистояти страху; 9) святкуйте добрі часи, знаходьте, що в них особливого; 10) горювати – це пам'ятати про любов, комфорт цьому не суперечить, а завжди цінується.
	Комфорт – це одна із цінностей, які можуть об’єднувати громаду в уявленнях про майбутнє. Важливим аспектом цієї моделі зцілення є те, що комфорт треба не очікувати лише в майбутньому, а шукати в теперішньому.
	Розуміння динаміки поствоєнного відновлення постраждалих громад, розірваних війною, дає лідерам громад схеми прогнозування відновлення, включно з проблемою подолання інформаційного враження рашистською пропагандою, чому буде присвячено наступний розділ.
	3 частина. ШЛЯХИ РОЗВИТКУ МЕДІАОСВІТИ В ГРОМАДІ ТА ЇЇ РЕАБІЛІТАЦІЙНИЙ ПОТЕНЦІАЛ
	Враження пропагандою і інформаційно-психологічна реабілітація в медіаосвіті
	Здоров’язбережувальний потенціал медіаосвіти
	Медіаосвіта: замість інформаційного мораторію екологічна інформація

	Медіаосвіта – окремий напрям педагогічної діяльності, спрямований на розвиток у дитини необхідних психологічних новоутворень, які забезпечують здорову і розвивальну взаємодію з сучасним інформаційним простором. Результатом медіаосвіти є формування медіаграмотності, яка є базисом для її вищих форм рефлексивної і творчої медіакомпетентності та загалом медіакультури. Розуміння механізмів інформаційного враження дає можливість застосування медіаосвітніх засобів для сприяння відновленню. 
	Відновлювана медіаосвіта має стати поственцією ймовірних негативних медійних впливів на молодь, таких як викривлення уявлень про світ, своє тіло, людські стосунки, формування агресії та інших небажаних форм поведінки, затримка вольового розвитку і спонтанності. Медіаосвітні практики в дистанційному форматі стимулюють взаємодію дитини із сімейним оточенням, а організація позашкільних міжшкільних заходів популяризації дитячої творчості сприяє відновленню громади в цілому.
	Звільнення тимчасово окупованих територій потребує реабілітації постраждалих громад не лише на індивідуальному і груповому рівні надання психологічних послуг. Існує потреба реабілітації свідомості членів локальних громад від російської пропаганди. Шкільні вчителі як лідери громадської думки у місцевих громадах можуть сприяти процесам відновлення громад шляхом активізації громадьських рухіів за медіаграмотність і звільнення від наслідків перебування у ворожому інформаційному просторі. Працюючи з батьками вчитель повсякчасно стикається з наслідками враження російською пропагандою і має право спиратися на наукові знання про ці процеси, розуміти психологічні механізми того, що відбувається, володіти засобами, які сприятимуть зціленню громади.
	Розуміння механізмів індоктринації (силового впровадження у свідомість потрібних диктатору ідей) на прикладі досліджень перевербовки у полоні дає можливість провести рефлексію ситуації в громаді з опорою на психодіагностичні інструменти. Окремий напрям – аналіз результатів чорної педагогіки (мілітаризації дитинства і створення альтернативної історії), реабілітація від впливів якої є безпосереднім завданням освітян деокупованих громад. 
	Індоктринація  - це процес активного навіювання різними засобами певних ідеологічних поглядів (впровадження певної доктрини в уми людини і громадську думку), вважається різновидом маніпуляції свідомістю. 
	Взагалі свідомість людини досить стійка система, в якій відображення зовнішнього світу і свого місця в ньому, що складається протягом життя протистоїть зовнішнім впливам, саме вберігає себе від руйнування. Людина оточує себе обраними людьми, уникає спілкування з небажаними і створює свій життєвий світ, в якому існує визначеність, хоча за його межами невизначеність і мінливість може бути значно більшою. Підтверджене багаторазово стабілізоване уявлення про світ спирається на відчуття належності до груп ідентичності (розуміння того, хто я, і з ким я визначає який я), а також переживається людиною як цінність – заради збереження чого можна поступитися якимись іншими своїми потребами. Якщо ідентичність і цінності сформовані, то в людини встановлені чіткі фільтри, які відсікають чужду інформацію, вплинути на людину, навіяти і впровадити в її свідомість нову думку, яка не відповідає ідентичності і цінностям дуже важко. Але це при нормальному перебігу життя в громаді. При травматизації відчуття стабільності руйнуються, психологічна травма і полягає в тому переживанні втрати стабільності світу, коли людина розуміє, що того світу, в якому вона жила, вже немає, в минулому світі такого не могло трапитися. 
	До того ж, можна бути стійким у звичайній взаємодії і набагато важче протистояти технології, яка спеціально спрямована на насильницьке впровадження в голову потрібних комусь думок, на силове руйнування фільтрів, щоб спотворити картину світу, створенням фальшивої альтернативної реальності, щоб змінити поведінку так, щоб людина думала, що вона сама цього хоче. 
	Розуміння того, як саме діють такі технології спирається на глибокий психологічний аналіз різних подій, в яких людям насильно змінювали думки.  Це й аналіз окремих терористичних захоплень, де переважно перевербовка відбувається стихійно (наприклад, стокгольмський синдром, де після того, як люди пристосовувалися під терориста, щоб вижити, а потім настільки змінили своє ставлення до насильника, що почали не тільки відчувати прихильність, але й його захищати. Це аналіз перевербовки американців у китайському полоні (проведений ще в 1960-ті роки Робертом Ліфтоном), цю технологію впливу на свідомість назвали «промивкою мізків». Це аналіз методів терору в радянському союзі, наприклад, здійснення голодомору. До цієї ж групи досліджень відноситься вивчення того, як змінюють свідомість людини в релігійних культах. Узагальнення цього досвіду дало змогу виділити чотири ключові складові індоктринації («темної пропаганди»): 
	Перша складова – це примус. Утримування на місці проти волі людини, заборона втечі і переміщення. Заборона спілкування із зовнішнім світом. Заборона спілкування між собою, руйнування соціальних зв’язків, що підриває ідентичність, не дає можливості перевірити інформацію через обговорення з іншими, не дає можливості об’єднати зусилля для протидії технології.
	Друга складова - це контроль інформації, інформаційний голод, приховування правди. Для цього може використовуватися й зміна свідомості, яка утруднює розуміння інформації, наприклад, алкоголь чи наркотики. Постачання хибної інформації отруює розум.
	Третя складова – це дії проти інтересів і потреб жертви, маніпулювання життєвими потребами, яке може призвести до загибелі через зневоднення, голод, переохолодження, відсутність лікування хвороб. Маніпулювання потребами, коли задоволення життєвої потреби відбувається в залежності від того, чи проявляє людина підтримку потрібної ідеї – основна ознака, що відрізняє промивку мізків від навчання і виховання.
	Четверта складова – це маніпуляція сном, коли не дають заснути, змінюють умови сну, постійно переривають сон, що виснажує і підриває свідомість людини, значно полегшує навіювання.
	Знання про те, з чого складається технологія, дає людині розуміння того, що відбувається, і тому допомагає чинити спротив. Розуміння технологій індоктринації дає можливість оцінити ступінь враження мешканців деокупованої громади.
	1. Оцінка ступеню примусу і залякування примусом. Чи була заборона пересування і виїзду. Що загрожувало при порушенні заборони. Чи утримувалися люди в своїх приміщеннях, або арештовувалися і тримали в спеціальних зонах (наприклад, підвали, тюрми). Чи була заборона спілкування між людьми, на зібрання людей. Чи застосовувалося штучне змагання, яке підривало згуртованість. Наприклад, змагання між голодними за їжу (хто перший вхопив, або відбив, той поїв), або теплий одяг чи інші потреби. Чи використовувалася публічна демонстрація покарання (вбивство, тортури) за невиконання примусу. Чим більше відповідей так на ці питання, тим жорсткіша використовується технологія. 
	Примус може взагалі не відображатися в медіа, може подаватися як величання наведення порядку, може використовуватися для роз’ятрення ненависті і спрямовування помсти (порушники перетворюються на мішень для звинувачень у всіх негараздах, до яких вони взагалі непричетні, колів відбувайлів на яких можна зливати всі свої негативні емоції, наприклад, коли влаштовуються «паради полонених» тощо). Також медіа формують громадську думку, створюючи образ непереборної сили тих структур, які забезпечують примус, залякують, нав’язують відчуття безсмисленості чинити спротив примусу.
	2. Інформаційна блокада. Чи знищена була технічна можливість доступу до альтернативних джерел інформації, можливість міжособового спілкування за допомогою мобільного зв’язку, інтернету. З яких джерел мешканці громади отримували інформацію, наскільки часто ці джерела транслювали російську пропаганду і фальшиві новини, запроваджуючи доктрину «руськаго міра» і підтримки війни (спецоперації з денацифікації і демілітаризації). 
	Наскільки був застосований примус для тих, хто не показував свою належність до запроваджуваної інформації (невисловлення думки на підтримку піддавалося санкціям чи тільки висловлення непідтримки, які саме загрози, чи були публічні або медійні покарання за інакодумство, навішування ярликів ворога і т.д.).
	3.  Маніпулювання якими потребами застосовувалося? Від фізіологічних життєвих потреб (їжа, вода, тепло) до потреби відчувати безпеку і захищеність, мати визначеність і відчуття контролю над власним життям, потреби самоповаги і поваги від оточення, потреби участі в житті громади тощо. 
	Аналіз того, які саме потреби експлуатувалися, важливий для побудови найбільш ефективної стратегії відновлення. Звільнена громада знаходиться в дефіциті потреби безпеки, оскільки сама по собі окупація – це втрата безпеки, яку гарантувала держава, тому звільнення може настільки актуалізувати потребу сатисфакції за те, що держава і місцева влада не забезпечили безпеку (як це покладалося негласним соціальним контрактом), що будь-які пояснення неможливості прямо зараз забезпечити всі потреби не будуть сприйматися якоюсь частиною мешканців постраждалої громади. Це ускладнює комунікацію, породжує образи, публічне висловлювання яких має ефект емоційного зараження, а коли подається в медіа, то ефект помножується. У відповідь на образу автоматично може виникати дві відповіді: 1) почуття провини і 2) почуття гніву за несправедливість образи. Обидві ці емоційні відповіді є продовженням і передачею травми. Знаючи, що вони виникатимуть, потрібно готувати себе до травмаінформованої комунікації з постраждалими. Провина головна лежить на агресорах, які вторглися в життя громади. Гнів не допоможе розв’язати проблему, а тільки буде посилювати образу. Хоча емоція може виплеснутися на вас, насправді в людини просто увірвався терпець саме в комунікації з вами. Будь що могло стати тригером травми і викликати такий  емоційний сплеск. Уявлення про буферну зону, яка розташована як захисна мембрана травми дає можливість опановувати такі псевдо-конфліктні ситуації, головна причина яких у  незадоволених потребах. Пауза, щоб людина заспокоїлася, дає цей буфер і можливість повернутися до емоційно незараженого спілкування власне про потребу і шляхи її врахування, забезпечення в громаді.
	Головні ідеї, які впроваджуються на захоплених територіях, щоб колонізувати інформаційний простір окупованих громад зручно прослідкувати на прикладі тих методичних рекомендацій, які розповсюджувалися в російських освітніх закладах напочатку повномасштабного вторгнення. Важливо розуміти, що впровадження і підтримка альтернативної картини світу відбувається не лише через розповіді, через організацію обговорень, але і від використання слів-маркерів, якими називаються певні явища, події, діючі особи. Ці мовні маркери стають носіями індоктринованої картини світу, яка разом із цими словами в спілкуванні утримує і передає іншим потрібні ворогу ідеї.
	Ключові аргументи, які дають змогу росіянам підтримувати напад на Україну
	1 група. Створення образу колективного Заходу, якому приписуються агресивні наміри, що ніби-то виправдовують у картині світу росіян напад на Україну.
	Тут від найбільш простого – вони готували напад на росію, ми рятуємо росію від цього нападу – до більш вишуканих варіацій, які наведено в Табл. 1
	Уявне (фантазія, припущення, гіпотеза) втрачають свою умовність і починають сприйматися як дійсність. Розмивається межа між думкою про світ і реальністю, яку можна раціонально обробити, дослідити, підтвердити. Коли руйнується ця межа, то людина переходить у нераціональне сприйняття світу. Переконання шляхом наведення аргументів, логіки причин і наслідків, коли причина має відбутися раніше наслідків – все це не діє. 
	Видавання бажаного, уявного за дійсне блокує обробку і сприйняття реальності.  Свідомість вражена через руйнацію межі між уявним і дійсним. Людина потребує відновлення цього механізму на нейтральних прикладах. Взагалі психічне новоутворення розрізнення реальності і фантазії формується в дитинстві, важкі життєві ситуації, нагнітання тривоги, травми можуть сприяти дискредитації цього важливого механізму свідомості і повернути людину з раціонального в міфологічне світосприйняття. 
	Намагання раціонально переконати і впровадити іншу картину світу буде призводити лише до маскування і приховування своєї віри як більш справжнього відображення світу. 
	(Табл. 1. Приклади різних хибних логік, похідних від руйнування межі між уявним і дійсним щодо колективного Заходу)
	Табл. 2. Приклади логік і уявлень про українців і Україну
	Табліця 3. Приклади уявлень про власну російську реальність
	Цілий набір наративів – розповідей про росію для пояснення причин війни в сконструйованій пропагандою альтернативній реальності пропонується і для використання в системі російської освіти, що насаджувалося також на окупованих територіях і потребує інформаційно-психологічної реконструкції.
	Перелік пропагандистських штампів (із методички для проведення всеросійських уроків і бесід вчителя з дітьми)
	1) Росія захищає Донбас (визнала ДНР і ЛНР, які утворилися після «збройного державного перевороту» і взяття владою «курсу на знищення російської мови та порушення прав російськомовних громадян»): росія зупиняє обстріли і загибель мирних громадян. НАТОМІСТЬ Росія знищує Донбас, вивозить заводи із захоплених територій, створює екологічну катастрофу через затоплення шахт – це не наміри, а події, що відбуваються. Збройним переворотом називається вбивство мирних протестувальників силовиками, а також прихід до влади Порошенка внаслідок демократичних виборів, найкращим свідченням чого є те, що на наступних виборах виграв інший кандидат, а отже не було фальсифікацій виборів чинною владою. Порушення прав російськомовних громадян – це також інтерпретація «курсу», тобто, намірів, а не реальних дій, що порушували б права. Рятує цивільне населення росія вбивством цивільного населення. Називається цифра 14 тис. загилих за 8 років (абсолютно не підтверджена фактами), в той час, як росіян вже на цій війні загинуло набагато більше цієї видуманої цифри. Вражена дводумством свідомість не фіксує в цьому суперечності.
	2) «Метою операції є захист населення Донбасу, а щоб по-справжньому захистити людей, потрібно раз і назавжди зупинити джерело погроз. Інакше все повторюватиметься знову і знову». Цією логікою упереджувального удару виправдовується вторгнення на територію України за межами окупованих районів Донецької і Луганської області, які ніби-то захищає росія. Власне створивши образ уявного ворога, який ніби-то загрожує, можна виправдати будь-які дії, якщо в свідомості порушено межу між уявним і дійсним. 
	3)  Іще одна варіація нав’язування образу невідворотної загрози, яка виправдовує дії: «вся країна бачила, як Україна роками накопичувала озброєння, туди ешелонами постачалася техніка та зброя з країн НАТО. Навіть якби сьогодні російські військові просто зупинилися б на кордонах ДНР і ЛНР, це ніяк не гарантувало б миру: ні Донбасу, ні нам. Рано чи пізно почалася страшна війна. Її необхідно заздалегідь запобігти. Ти знаєш, наприклад, що сучасні ракети долетіли б з України до центру Росії лише за 5-10 хвилин?» Тут потрібно звернути увагу на такі маніпуляції, які замінюють критичний аналіз реальних подій вірою в уявне «вся країна бачила», «рано чи пізно почалась би», «ти знаєш, наприклад». Війна триває місяцями і до центру росії не прилетіли ракети за 5-10 хвилин. Відсутність дій - найкращий доказ відсутності наміру.
	4) Демілітаризація пояснюється дітям так: Військові стратегічні об'єкти, які сьогодні нейтралізуються в Україні, – це комплекси зенітних знарядь, системи залпового вогню, військові аеродроми, важка бойова техніка. Ударів по цивільних об'єктах, по житлових будинках та мирному населенню Росія не завдаватиме і не завдаватиме. Жертви нікому не потрібні. Але дивись, як підло вчиняють українські націоналісти: вони розміщують свої ракетні комплекси серед житлових будинків, щоб викликати вогонь у відповідь по них. Тобто просто прикриваються мирними мешканцями. Це військовий злочин, так чинять лише терористи та фанатики. Дітям подається «благий» намір, а всі факти, які суперечать цьому називаються українською підлістю, пропагандою, брехнею і фальшуванням. Це приклад маніпуляції критичним мисленням, коли пропаганда спрямовує сумніви тільки на те, що показують українські медіа, виводячи дію власних з-під застосування умінь медіаграмотності.
	5) Санкції пояснюються дітям так. Європа та Америка накладає на нас санкції. Якщо дитина питає, чи це позначиться це на її житті? Відповідати треба так: Коли ти вступиш у зовсім доросле життя, все вже вляжеться. Навіть якщо залишаться якісь санкції, ми навчимося жити і з ними. Не просто жити, а й спокійно розвиватися, досягати нових досягнень, підвищувати якість свого життя. Санкції пояснюються лише бажанням ворога нашкодити, а не тим, що росія робить дії, які шкодять іншим державам і всьому світу, а за дії потрібно нести відповідальність. Описуючи прекрасне майбутнє відволікають від сучасності. 
	Наведемо ще опис відповіді на запитання, яке напряму стосується ідентичності. У тексті підкреслено курсивом маніпулятивність подачі, а жирним шрифтом – ключові цінності, які прив’язуються до ідентичності, посилюють її.
	«Нині російському народі відчувається ненависть із боку інших країн, нерідкі образи і навіть побажання смерті. Що робити у таких ситуаціях, як протистояти?»
	Рекомендована відповідь. 
	Я тобі чесно скажу, хоч ти цього не можеш знати. Образи російського народу почалися далеко не зараз. І навіть не у цьому столітті. І не в минулому, і не в позаминулому. У цьому плані нічого нового не відбувається.
	Важливо пам'ятати, що русофобія (боязнь росіян) відбувалася і відбувається зовсім не через те, що ми якісь не такі, відсталі, вічно п'яні, що б'ються, як нас показують у серіалах і фільмах. Та ні, навпаки — ми тямущі, креативні, ми часто — попереду всієї планети, ми абсолютно безстрашні, горді, але при цьому — людинолюбні, добрі. У чомусь навіть прості, бо найчастіше з відкритою душею. Але коли плюють у душу — можемо відповісти. А ще ми не терпимо несправедливості. Ми не терпимо, коли гнітять когось, коли когось знищують. Заступатися за інших – це також наша риса.
	Російський народ – не злісний. Але, на жаль, сам неодноразово стикався зі злом. Пережили стільки воєн, що іншим не снилося. І завжди зрештою прощали тих, хто йшов війною на нас. Прощали та забували. А вони, мабуть, ні.
	Багатьом справді не подобається, що ми такі. Що нас ламають, а ми не ламаємось. Що залишаємось самими собою, не забуваємо історію, шануємо пам'ять про предків. Не подобається, що від традицій не відмовляємось.
	Як протистояти? Послухай, ну головне — це мати внутрішній стрижень. Не обов'язково сперечатися, вступати в якісь суперечки. Просто треба жити з усвідомленням, з упевненістю в тому, що ти представник дійсно великого народу, яким можна і потрібно пишатися.
	Не відповідай злом на зло. Будь вищим і сильнішим, як це завжди робив твій народ.
	У цьому поясненні власне немає пояснення, чому комусь не подобаються руські. Це псевдопояснення відсилає до величі «народу», якого ти маєш впевнено відчувати представником. А далі перераховуються ознаки ідентичності, які дуже важливі для підліткової свідомості – навіювання приєднання. Оце приєднання – це єдиний запропонований варіант мати внутрішній стрижень. Хоча насправді ідентичності можуть бути множинні, а не зводитися лише до  «народу», а наприклад, професійні, регіональні, етнічні, групові тощо. Крім того, стрижень особистості можуть задавати цінності і сенси, принципи і навіть уміння. 
	Оскільки швидкого способу декодування індоктринації не існує, крім дуже руйнівних і насильницьких, які було використано для запровадження програм, шлях подолання наслідків війни буде довгим і складним. Комплекс інформаційно-психологічної реабілітації має бути спрямований на відновлення здорових форм пошкодженого раціонального мислення і долання дводумства, розширення свідомості і рефлексії власних стереотипів, пошуку опор ідентичності в малих групах – родині, друзях, роботі, навчанні, дозвіллєвих групах за інтересами, які надають реальні психологічну підтримку замість експлуатаційної тоталітарної ідентичності до міфу великої наддержави і її сконструйованого пропагандою «народу». 
	Звісно, головна рамка всього нашого життя сьогодні – це прагнення до перемоги, яка зупинить війну. Оскільки освіта є неперевним процесом, бо діти зростають, проходять сензитивні періоди свого ровитку, освіта відбувається в найнеймовірніших умовах, долаючи усі надзвичайні ситуації. Часто ця важка робота відбувається тільки завдяки особистому ресурсу і волі освітян, психологічній гіпермобілізації, відчуттю відповідності своєму життєвому призначенню, - як би, можливо, пафосно це не звучало. На людях тримається все. І це відбувається повсюдно, де кожний викладається на своєму місці. Час цих величезних спільних надзусиль визначає і місце та роль медіаосвіти в суспільстві і громаді. Медіаосвіта має полегшувати завдання підтримки неперервності освітнього процесу, долання територіальних розривів і інфраструктурних руйнувань, сприяти доланню втоми і переживанню гірких втрат, працювати на відновлення і нові здобутки.
	Як виглядають нові медіаосвітні тренди 2023.
	1) Здоров’язбережувальний тренд, який визначився в часи пандемії і вимушеної дистанційної освіти як головний, зберігає своє провідне значення і отримує додаткове наповнення – травмаінформованість, тобто врахування реальності травмівних стресових станів і відповідної перебудови медіаспоживання для збереження психологічного благополуччя як умови розвитку людського потенціалу країни. Цей тренд основний, поки триває війна, він підвищує боєздатність, сила духу базується на систематичній роботі над власною стабільністю і працездатністю. Інформаційна безпека сьогодні вимірюється насамперед нашим здоров’ям.
	2) Інформаційний патріотизм – тренд, який поєднує покоління, підкреслює, що війна – не дитяча справа, але дає можливість відчути єдність уз спільному для всіх українців протистоянням ворогу, підвищує обізнаність у сфері пропаганди і маніпуляцій, розкриває природу російської «зомбованості» (індоктринації), укріплює світоглядну стійкість проти дезінформації та інформаційно-психологічних операцій на основі підсилення ідентичності і ціннісної саморегуляції, підкреслює периферійне інструментальне (а не ціннісне) значення ненависті, зменшує відчуття безпорадності і віктимності (відчуття себе жервою), визначає нові акценти в темі активної інформаційної безпеки на основі розвитку критичного мислення.
	3) Цифровий гуманізм – тренд, який продовжує цифрову трансформацію нашого життя у протидії усім тимчасовим викликам, що постали перед енергетичними системами, повертає усвідомлення вартісності людяності, взаємовиручки і допомоги, які дають змогу досягти небувалого, показує підпорядковану роль цифрових технологій в обслуговуванні людяності. Цифровий гуманізм разом з інформаційним патріотизмом врівноважують одне одного, визначають нові акценти формування цифрових компетентностей, виправляють тенденцію відриву технічної грамотності від розвитку критичності світоглядної позиції. Цифровізація  залишається потужним глобальним трендом розвитку людства, тому цей акцент є дуже важливим для розбудови конкурентоспроможності нашої країни в повоєнний період.
	Ці три тренди  взаємодоповнюють і посилюють один одного, визначають напрям розвитку медіаосвіти на найближчий період.
	Переказ історій про втрати та поранення вважається критично необхідним для відновлення ветеранів бойових дій, які страждають на посттравматичний стресовий розлад. Особливу увагу потрібно в цьому питанні приділяти дітям, які найчастіше потрапляють у ситуацію організованого в освітніх середовищах мораторію на обговорення болючих питань з метою уникнути ретравматизації. Штучне стримування оспільнення горя через інформаційну блокаду комунікативних практик здатне не тільки затримати перехід громади до наступних фаз зцілення, а й викривити особистісний розвиток і соціалізацію дитини в повоєнних громадах. Заборони обговорення у школі болючих подій (щоб діти не плакали), виключення з розмов між дітьми і дорослими певних тем, які перетинають лінії нової поляризації, є поширеною практикою інформаційного мораторію. Вона може також ускладнюватися для захоплених територій масованими інформаційними впливами, заснованими на експлуатації міфів минулого (Чорна, 2019), наприклад нав’язуванням героїзації перемоги у Великій вітчизняній війні (названим у медіа "побєдобєсієм"), а не оспільненням трагедії загиблих у Першій і Другій світових війнах як напряму, у якому рухається весь глобальний світ тощо. 
	Основним принципом тематичної побудови інформаційно-реабілітаційних і медіаосвітніх кампаній, які сприятимуть відновленню громад є принцип актуальності -відповідності до актуальних практичних запитів сьогодення. Це дає слухачам упевненість у потрібності знань "прямо сьогодні". Потрібно також урахування динаміки історичних колективних травм нашої національної спільноти, які мають ефект трансгенераційного передавання (минулі війни, голодомори, Чорнобильська катастрофа, локальні природні й техногенні катастрофи, щодо яких в громаді є представники наступних поколінь безпосередніх учасників). 
	Принцип ресурсності передбачає при розмові про травму (можжлива ретравматизація) починати з повдіомлень про те, що дає можливість психологічної підтримки - розгляд і практикування відповідних засобів емоційної і ціннісно-смислової саморегуляції, що необхідні для стабілізації й нарощування психологічного ресурсу, запобігання негативним впливам, сприяння посттравматичному зростанню. 
	Принцип інформаційної екологічності передбачає врахування стану аудиторії, моливість відмови від медіаспоживання. Потрібно передбачити простір і час для самооцінки готовності до розгляду певної теми з погляду імовірного персонального накопичення стресів і свідомого прийняття рішення щодо особистісної готовності/неготовності до зустрічі саме із цією тематикою. Таке самовизначення збільшує психологічний ресурс і готовність до роботи з потенційно травмуючим контентом. У випадку особистої неготовності мають не тільки бути відсутніми будьякі санкції, але й надані альтернативні варіанти участі.
	ВИСНОВОК
	У методичних рекомендаціях надаються роз’яснення важливості врахування медіапсихологічного підходу до відновлення постраждалих громад. Ретельно показана стихійна динаміка фаз відновлення в часі як окремої людини після травматичної події, так і громади в цілому. Пропонується алгоритм відновлення життя в громаді, який спирається на аналіз світового досвіду, а також прийоми і метафори, які дають можливість цілісно відображати складні взаємопов’язані процеси в постраждалій громаді.
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