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П С И Х Е Я 
 
 

Твори ж, Психеє, власну сферу – 

Вселенську, вільну, на добро, 

Відкрий у мисленні манеру, 

В діяльності – своє ядро. 

 

Де вчинок-подвиг владарює, 

Життя і мудрість у ладу, 

І кожен з правдою крокує 

Та сенсом сповнює ходу. 

 

Де скрізь кипить свята робота 

Й взаємне щире прийняття, 

Там вищий ценз має турбота 

Про цілі й цінності життя. 

 

Де світу бачення гуманне, 

Надвартість мудрості і справ, 

Завзяття Духу бездоганне, 

Душі і мрій – святих оправ. 

 

Психеє, вічна Ти в Любові, 

Коли із Логосом союз, 

Софійність в кожнім Твоїм слові 

Летить у простір без обуз. 
 

 

 

(Фрагмент вірша «Психея», 

автор – професор Анатолій В. Фурман)  

 

Фурман А.В. Психея. Психологія і суспільство. 2021. № 2. С. 5 
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усвідомлюють необхідність бути самостійним, активним у професійній діяльності, 

регулювати її з метою вдосконалення, розвивати власні здібності; 20% педагогів 

засвідчили, що не повною мірою мають можливості для професійної 

самореалізації, оскільки в основному орієнтуються на задані дидактико-методичні 

орієнтири діяльності, а тому не здійснюють її регуляції; 38% респондентів не 

проявляють активності в діяльності, не прагнуть її вдосконалювати, оскільки 

вважають, що на це не має соціального замовлення. 

ЛІТЕРАТУРА 

1. Костюк Г. С. Навчально-виховний процес і психічний розвиток 

особистості / ред. Л. М. Проколієнко. К. : Рад. шк., 1989. 608 с. 

2. Лозова В. Пізнавальна активність школярів : спецкурс із дидактики : навч. 

посіб. для студ. пед. ін-тів. Харків : Основа, 1990. 88 с. 

3. Сухомлинський В. О. Вибрані твори. Київ : Рад. шк., 1977. Т. 3. 672 с. 

4. Сухомлинський В. О. Сто порад учителеві. К., 1988. 302 с. 

5. Ушинський К. Д. Вибрані педагогічні твори. К., 1983. Т. 2. 359 с. 

6. Чайка В., Петрова Н. Інтелектуальна культура вчителя як фактор 

інновацій у педагогічній діяльності : монографія. Тернопіль : ТНПУ, 2014. 308с. 

 

 

 

УДК 159.9 

Ірина Брецко 

кандидат психологічних наук, доцентка, завідувачка кафедри психології, 

Мукачівський державний університет (Україна) 

Таїса Ямчук 

кандидат психологічних наук, доцентка, доцентка кафедри психології, 

Мукачівський державний університет (Україна) 

Маріанна Долинай 

старша викладачка кафедри психології, 

Мукачівський державний університет (Україна) 

 

ВИКОРИСТАННЯ МЕТОДУ ЕКСПОЗИЦІЙНОЇ ТЕРАПІЇ ДЛЯ 

ПОДОЛАННЯ СТРЕСОВИХ РОЗЛАДІВ 

 

Сьогодні наша держава зіштовхнулася із проблемою необхідності надання 

соціально-психологічної допомоги внаслідок отримання значною кількістю 

громадян як фізичних, так і психологічних травм на тлі нинішньої 

повномасштабної війни з боку росії. Психологічна допомога під час військових дій 

важлива для забезпечення психічного здоров'я військовослужбовців, цивільних 

жителів та інших осіб, які можуть бути піддані стресовим ситуаціям під час 
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конфлікту. Вплив бойових дій на психіку людини є серйозною і важливою 

проблемою, і він може виявити великий негативний вплив на фізичне та психічне 

здоров'я людей, які переживають військовий конфлікт. Одним із наслідків воєнних 

конфліктів можуть бути різноманітні порушення психічного здоров‘я населення. 

Отже, метою даного текстового матеріалу є висвітлення методу 

експозиційної терапії для подолання різноманітних стресових розладів.  

Експозиційна терапія повертає людину до травматичної ситуації чи події та 

дозволяє прийняти її когнітивно та емоційно, змінити травматичні патерни 

поведінки на більш адаптивні. Це психологічний підхід, який використовується 

для подолання стресу, тривожності та інших психологічних проблем. Він 

базується на принципі систематичної експозиції особи ситуаціям або об'єктам, які 

спричиняють стрес або тривожність, з метою зменшення реакції на них та 

звикання до них. Метод експозиції є однією з ключових складових когнітивно-

поведінкової терапії та визнається ефективним у подоланні гострих стресових 

розладів.  

Основні ідеї методу експозиційної терапії включають: поступове введення 

клієнта в ситуації або об'єкти, які викликають стрес, починаючи з менш 

інтенсивних і поступово переходячи до більш інтенсивних (градація);  експозиція 

повинна проводитися тривалий час, щоб дозволити клієнту звикнути до стресових 

ситуацій і зменшити свою реакцію на них (довготривалість); повторність 

експозицій сприяє більшому зменшенню тривожності та стресу відносно певних 

ситуацій або об'єктів (повторюваність); експозиція може бути найбільш 

ефективною, коли проводиться під керівництвом досвідченого психолога або 

психотерапевта, який може надати підтримку та спрямувати процес (здійснення 

під наглядом фахівця).  

Таким чином, метод експозиційної терапії добре відомий своєю 

ефективністю у лікуванні різних видів тривожних розладів, включаючи 

посттравматичний стресовий розлад, соціальну фобію та панічний розлад. Також 

він може бути корисним при лікуванні стресу, пов'язаного з іншими психічними 

станами. 
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