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РЕФЕРАТ

Психологічне благополуччя вчителів середньої школи в умовах війни:

роль стратегій емоційної регуляції: 44 с., 3 ч., 7 табл., 13 рис., 3 дод., 78 джерел.

КЛЮЧОВІ СЛОВА: психологічне благополуччя, стратегії емоційної

регуляції, менталізація, інтолерантність до невизначеності, самоспівчуття.

В умовах війни дуже важливо приділяти увагу психологічному

благополуччю вчителів, які грають значну роль у підтримці емоційного та

психологічного стану своїх учнів. Таким чином важливо проаналізувати

ефективні стратегії емоційної регуляції, які допомагають педагогам справлятися

з власними переживаннями. Однак на сьогодні на вітчизняних теренах існує

нестача досліджень, які б розкривали роль стратегій емоційної регуляції

психологічному благополуччі вчителів. Тож метою нашої роботи є з'ясування

цієї ролі. В даному крос-секційному дослідженні було використано кількісні та

якісні методи збору даних. Група досліджуваних нарахувала 402 вчителів по

всій Україні. В рамках дослідження було виявлено зв’язок між психологічним

благополуччям та менталізацією, інтолерантністю до невизначеності та

самоспівчуттям. Вчителі з високим рівнем здатності до менталізації мають

нижчі показники психологічного дистресу, інтолерантності до невизначеності

та вищі показники самоспівчуття. Дані стратегії емоційної регуляції на 35%

розкривають феномен психологічного благополуччя. Також ми проаналізували

стратегії, які допомагали вчителям справлятись з емоційними переживаннями.

До найбільш уживаних стратегій увіши: активність, стосунки та внутрішня

опора. При порівнянні педагогів із різних регіонів України, відмінності у

показниках психологічного дистресу чи стратегій ЕР виявлено не було.
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ВСТУП

Актуальність дослідження.   Вплив війни на психологічне благополуччя

людей є беззаперечним. Психологічне благополуччя (ПБ) пов’язане зі ступенем

щастя людини та її задоволеністю життям, роботою, фізичним і психічним

здоров’ям (Garg and Rastogi 2009). Однак постійний вплив заворушень,

небезпеки та насильства може призвести до низки негативних емоційних

реакцій, від тривоги та депресії до посттравматичного стресового розладу

(ПТСР). Таким чином одним з найбільш значних негативних наслідків є вплив

на психологічне та фізичне здоров'я цивільного населення (Johnson et al., 2022).

Посеред усього цього хаосу вчителі відіграють вирішальну роль у підтримці

певної видимості нормального життя для своїх учнів. Вони несуть

відповідальність за створення безпечного навчального середовища, яке сприяє

успіху в навчанні та розвитку. Проте, незважаючи на їхній життєво важливий

внесок у розвиток суспільства під час воєнних ситуацій, вчителі й самі

стикаються з проблемами, які можуть завдати значної шкоди їхньому

психічному здоров’ю. 

Щоб вирішити ці проблеми та підтримати психологічне благополуччя

вчителів в умовах війни, важливо вивчити ефективні стратегії емоційної

регуляції. Стратегії емоційної регуляції (ЕР) охоплюють усі свідомі та несвідомі

стратегії, які люди використовують для зменшення негативних та підтримки

позитивних емоцій (Gross, Sheppes, & Urry, 2011). 

Розглядаючи наш предмет, можна виділити принаймні три різні, але часто

пов’язані напрямки досліджень: (1) дослідження стратегій ЕР (Greenier et al.,

2021; Gong et al. , 2013); (2) дослідження впливу війни на психічне здоров’я та

благополуччя (Panter-Brick еt al., 2009; Shemyakina & Plagnol, 2013; Карамушка

еt al., 2022); (3) окремі дослідження менталізації (Schwarzer еt al., 2021),

інтолерантності до невизначеності (Carleton et al., 2012); та самоспівчуття

(Gibbons, S., & Newberry, M. 2023).

Однак немає досліджень, які б розглядали психологічне благополуччя

(ПБ) крізь призму стратегій емоційної регуляції, таких як менталізація,
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самоспівчуття та інтолерантність до невизначеності в умовах війни. Також

зовсім мало досліджень даних феноменів, проведених за участю українських

вчителів.

Об’єкт: психологічне благополуччя.

Предмет: Психологічне благополуччя вчителів в умовах війни: роль

стратегій емоційної регуляції.

Мета дослідження: з’ясувати роль стратегій емоційної регуляції у

психологічному благополуччі вчителів в умовах війни.

Завдання дослідження:

1. Визначити зміст понять психологічного благополуччя, емоційної

регуляції, менталізації, самоспівчуття та інтолерантності до

невизначеності. Проаналізувати підходи до розуміння цих феноменів та

підібрати діагностичний інструментарій.

2. Проаналізувати зв’язок психологічного дистресу із стратегіями ЕР.

3. Проаналізувати значення менталізації, інтолерантності до невизначеності

та самоспівчуття як стратегій ЕР у  ПБ вчителів.

4. Порівняти групи вчителів за рівнем здатності до менталізації.

Гіпотези: 

1. Існує зв’язок між рівнем психологічного дистресу та стратегіями ЕР.

2. Вчителі з високим рівнем здатності до менталізації мають нижчі

показники психологічного дистресу, інтолерантності до невизначеності та

вищі показники самоспівчуття.

3. Існує модель, яка розкриває роль стратегій емоційної регуляції у

психологічному благополуччі вчителів, і включає: здатність до

менталізації, інтолерантність до невизначеності та самоспівчуття.

Методи дослідження. В дослідженні було застосовано кількісні та якісні

методи збору та аналізу даних. Для оцінки ПБ було застосовано методику Brief

Symptom Inventory (BSI). Для  вивчення стратегій емоційної регуляції було

використано методику вимірюванн рівня менталізації  Mentalization

Questionnaire (MZQ) в адаптації Турецької Х. та Кунікевич Б.; шкалу Intolerance
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of Uncertainty Scale-12 (IUS-12) Н. Карлетона в адаптації Г. Громової;  методику

Self-compassion Neff, K.D. Для ширшого дослідження стратегій емоційної

регуляції було поставлене відкрите питання.

Група досліджуваних: у дослідженні взяли участь 402 працівники шкіл

по всій Україні, з яких 369 жінок і 33 чоловіки, віком від 20 до 76 років. 

Практична значущість: результати даного дослідження можуть

закцентувати увагу на психологічному здоров’ї працівників освітніх закладів

України (при потребі розробка тренінгів шкільними психологами); отримані

дані можна буде використовувати для порівняння у повоєнний період.
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РОЗДІЛ 1.ТЕОРЕТИЧНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ ПРОБЛЕМИ

1.1 Феномен психологічного благополуччя

Психологічне благополуччя (ПБ) являє собою позитивне сприйняття

індивідами самих себе та усвідомлення своїх сильних сторін і обмежень через

реалістичний погляд на себе, задоволеність собою, здатність діяти автономно й

незалежно, проживання сенсового життя. Беручи до уваги різні теорії, Ryff

створила загальну модель ПБ, яка складається з 6 вимірів: автономія,

самоприйняття, ціль у житті, опанування навколишнім середовищем , позитивні

стосунки з іншими та особистісний ріст (Ryff & Singer, 1996).

Було встановлено зв’язок між ПБ та соціальною тривожністю. Соціальна

тривожність погіршує функціональність соціальних стосунків, викликає

труднощі в міжособистісних стосунках і, таким чином, призводить до зниження

психологічного благополуччя (Kashdan et al., 2006). 

Люди з низьким психологічним благополуччям частіше негативно

оцінюють своє життя (Demir et al., 2021). Ще одне дослідження щодо

задоволеності життям і ПБ на вибірці вчителів (N=517) свідчить про те, що

низький рівень автономії та погіршення соціальних відносин призвели до

значного зниження задоволеності життям і психологічного благополуччя

(Damásio et al., 2013).

Бути вчителем (навіть у мирний час) нелегка справа. Вчителі стикаються з

багатьма щоденними проблемами в школі та в класах. Низка емпіричних

досліджень показали, що вчителі мають високий рівень стресу, вираженість

психологічних симптомів і низький рівень ПБ. Nübling та ін. (2012) порівняли

понад 50 000 вчителів та 35 000 працівників інших професій. В результаті вони

виявили, що вчителі сприймали свою роботу як емоційно складнішу та

повідомляли про гірше самопочуття. Крім того, вчителі частіше відчували

психологічні симптоми, пов’язані зі стресом. Таким чином їхня самооцінка ПБ

була гіршою. Велика кількість глобального дистресу впливає на ефективність

роботи, що призводить до нижчої роботи вчителів під час уроків (McLean &
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McDonald Connor, 2015). Досвід глобального дистресу призводить до більших

суб’єктивних страждань і негативно впливає на благополуччя вчителів у

вирішальний спосіб, як на роботі, так і в цілому (Rothland, 2013).

Rothland (2013) окреслив різні контекстуальні фактори ризику, що є

властивими для професії вчителя та можуть пояснити високе навантаження та

рівень стресу у вчителів і тим самим низький рівень ПБ. Це включає в себе

розділене робоче місце (у школі та вдома) та погано регламентований робочий

день, педагогічні проблеми, обов’язкову роботу з потенційно нездатними до

співпраці учнями та батьками або відсутність можливостей просування по

службі.

На сьогодні ще одним потенційним фактором ризику для вчителів є війна.

Усі війни мають численні негативні наслідки для суспільства.Одним із найбільш

значущих негативних наслідків є вплив на психологічне та фізичне здоров’я

цивільного населення (Johnson et al., 2022; Opaas et al., 2022).

Травматичний досвід, який переживає цивільне населення через війну,

може включати: терористичні атаки, бути свідком надзвичайного насильства,

катування, викрадення людей, вимушену міграцію та розлучення з родиною

(Shoib et al., 2022). В результаті, наслідками цього травмівного досвіду є

соматичні розлади та функціональні порушення, що виникають у постраждалої

популяції (Schlechter et al., 2021), посттравматичні стресові розлади (ПТСР) і

дисоціативні розлади, тривога, ворожість і депресивні реакції (Bogic et al.,

2015).

Роль вчителів як системи підтримки дітей у травматичному середовищі

висвітлюється в дослідженнях шкільного втручання. Наприклад, Baum та ін.

(2013) досліджували посттравматичні симптоми (ПТС) і рівень тривоги у дітей

на півночі Ізраїлю, щоб вияснити вплив навчання із розвитку стійкості вчителів

на розвиток стійкості учнів. У цьому дослідженні вчителі пройшли 12-годинний

тренінг, щоб навчитися підвищувати стійкість у себе та своїх учнів. Учасники

включали 524 учні з ПТС та 490 учнів із проблемами тривожності. Результати

показали, що ПСТ і тривожність учнів значно знизилися в групі
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експериментальній групі, порівняно з контрольною групою. Таким чином

підготовка вчителів до втручань, зосереджених на підвищенні стійкості до

воєнної травми, може допомогти зменшити ПТС і тривогу в учнів із досвідом

війни та терору (Baum et al., 2013).

Дослідження також показують, що й самі вчителі можуть страждати від

травм під час війни. Наприклад, Wolmer, Laor & Yazgan (2003) виявили, що

після кризи вчителі можуть страждати від сильного посттравматичного стресу,

депресії та горя. Тому вчителі можуть бути нездатними продовжувати роботу з

учнями, які пережили травматичний стрес.

Карамушка та ін. (2022) провели дослідження психічного здоров’я в

умовах війни на вибірці українського персоналу освітніх та наукових

організацій (N=112). Вони встановили, що працівники освітніх та наукових

організацій характеризуються низкою негативних станів (тривожність,

агресивність, ригідність, фрустрованість). А високий показник психічного

здоров’я притаманний менш ніж тритині учасників. Також результати показали,

що у працівників старшого віку нижчий рівень психічного здоров’я. 

1.2 Стратегії емоційної регуляції як чинник захисту в кризових

умовах

Визначальною особливістю емоційної регуляції (ЕР) є активація мети

впливати на траєкторію емоцій. Таким чином саморегуляція включає різні

когнітивні, фізіологічні і поведінкові процеси, які людина використовує для

регулювання своїх емоційних проявів і переживань (Gross, Sheppes, & Urry,

2011). Багато прототипних прикладів ЕР є свідомими (наприклад, навмисне

стримування свого сміху над поганою поведінкою дитини). Однак ЕР також

може здійснюватись несвідомо (наприклад, коли людина швидко відвертається

від хвилюючого матеріалу) (Gyurak, Gross, & Etkin, 2011).

Встановлено, що люди по-різному використовують стратегії ЕР і що

дефіцит ЕР пов’язаний із показниками психічного здоров’я (Aldao,



10

Nolen-Hoeksema, & Schweizer, 2010). Мета-аналіз ЕР у психопатології,

проведений Aldao та ін. (2010) прояснив точну природу дефіциту ЕР для ряду

розладів. Наприклад, люди з діагнозом генералізований тривожний розлад

демонструють дефіцит емоційної ясності, розуміння, прийняття та надмір

реактивності та. Люди з дефіцитом ЕР часто використовують неадаптивні

стратегії для регулювання негативних емоцій (наприклад, уникнення,

роздумування, самоушкодження або зловживання психоактивними речовинами)

(Berking & Whitley, 2014). Дезадаптивні стратегії ЕР зменшують дистрес у

короткостроковій перспективі, але збільшують вегетативне збудження та

когнітивне навантаження в довгостроковій перспективі, що призводить до

порушення ЕР. Тому адаптивна регуляція емоцій є важливою для психічного

здоров’я і часто є об’єктом лікування (Gratz & Roemer, 2004).

Дослідження показують, що прийняття, толерантність і модифікація

негативних емоцій є найважливішими стратегіями регулювання емоцій для

підтримки та відновлення психічного здоров’я (Berking & Whitley, 2014).

Професія вчителя сповнена емоційних коливань, і дуже важливо, як це

проявляється в класі. Іншими словами, щоб бути ефективним учителем, часто

існує неявний припис щодо того, як вчителі мають демонструвати свої емоції. І

справді, у багатьох випадках і контекстах це очікування є більш явним і

регламентованим. Наприклад, для захисту від будь-якої загрози своєму

благополуччю та сприяння вищому адаптаційному функціонуванню вчителі

часто повинні придушувати будь-які негативні емоції, такі як розчарування,

смуток і гнів (Oplatka, 2009).

Стратегії ЕР працюють для виконання двох різних функцій: для

посилення емоцій людини або для контролю деяких емоційних переживань

(Sutton & Harper, 2009). У межах професії вчителя, пов’язаної з постійною

взаємодією вчителя та учня, вчителі часто використовують стратегії ЕР. У

зв’язку з цим вчителі можуть посилювати свою ЕР, щоб підвищити

ефективність навчання та успішно справлятися з навчальними завданнями, або
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вони можуть знижувати ЕР, щоб запобігти будь-якому негативному впливу на

залученість, успіх або мотивацію студентів (Gong et al., 2013).

Подібним чином Sutton (2010) заявив, що вчителі можуть використовувати

стратегії регулювання емоцій, коли вони намагаються створити турботливі

стосунки зі своїми учнями та створити ідеалізований емоційний образ вчителя.

Greenier та ін. (2021) виявили, що ЕР і ПБ суттєво передбачають

залучення до роботи для всієї вибірки британських та іранських вчителів. У

дослідженні було опитано 200 вчителів англійської мови з обох країн, щоб

дослідити, як вони регулюють свої емоції на роботі та як це впливає на їх

психологічне благополуччя і залученість до роботи. Результати дослідження

підтверджують, що вчителі, які мають більш розвинуті навички регулювання

емоцій, відчувають більшу задоволеність своєю роботою та мають вищий

рівень психологічного благополуччя.

1.2.1 Менталізація

Менталізація - це здатність розуміти свої цілі, наміри та емоційні стани та

інших (Bateman & Fonagy, 2004). Думки про почуття, коли ми відчуваємо їх, є

надзвичайно важливими для регулювання та контролю емоційних станів. В

ідеалі ми вчимося визначати наші емоційні стани, контролювати їхню

тривалість та інтенсивність, а також ефективно виражати власні почуття собі та

іншим (Fonagy et al., 1991). Тож менталізація розглядається як досягнення

розвитку, що супроводжується зростаючим усвідомленням важливості

психічних станів як для міжособистісних, так і для внутрішньо психічних

процесів (Fonagy & Allison, 2014). 

Завдяки серії досліджень порушення менталізації було визначено як

характерну ознаку психологічних захворювань, таких як межовий розлад

особистості (Németh et al., 2018), антисоціальний розлад особистості

(Newbury-Helps, Feigenbaum, & Fonagy, 2017) і депресивні розлади (Fischer-Kern

et al., 2013). Ці та інші висновки стали причиною розробки конкретних
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психотерапевтичних стратегій, спрямованих на покращення порушеної

здатності до менталізації. Докази ефективності даних стратегій базуються на

рандомізованих контрольованих дослідженнях, що оцінюють лікування на

основі менталізації (Bateman & Fonagy, 2004). Результатом терапії також є

зменшення симптоматики, пов’язаної зі стресом (De Meulemeester, Vansteelandt,

Luyten, & Lowyck, 2018).

Беручи до уваги клінічну значущість, спостерігається зсув у бік розгляду

менталізації, як посередника, що здатен покращувати здоров’я  не клінічних

мас. (Bateman, Campbell, Luyten, & Fonagy, 2018; Luyten et al., 2020). Ідея

заключається в тому, що попереджувальні або ранні втручання, які сприяють

розвитку менталізації, можуть захистити людину від впливу стресових

факторів, забезпечуючи стійкішу адаптацію до життєвих стресів (Brugnera,

Zarbo, Compare та ін., 2020). Це відбувається через опосередкований

менталізацією розвиток інтегрованого погляду на себе, що в результаті викликає

більш адаптивну обробку афективного збудження, пов’язаного зі стресом

(Ballespi et al., 2019). 

Менталізація є формою «емоційного знання» (Nussbaum, 2001), що у

свою чергу є інструментом для вчителів у розумінні учнів та студентів, а також

їхнього власного психічного стану одночасно (Schwarzer et al., 2021). Вчителі

«збільшують» або «знижують» менталізацію, спираючись на свої мотиви

зрозуміти чи не зрозуміти внутрішні стани студента (Smith, Ickes, Hall, &

Hodges, 2011). Тож виявлення процесів, за допомогою яких вчителі беруть

участь у формуванні сенсів і дізнаються про внутрішні стани учнів та реагують

на це з уважністю, є важливим для ефективної взаємодії в класі.

Низка досліджень показала, що хороша здатність до менталізації може

бути захисним фактором для благополуччя особистості. Ballespi та ін. (2019)

виявили, що висока здатність до менталізації є пов’язана зі зниженням частоти

соматичних скарг. Schwarzer та ін. (2021) говорить про тісний зв’язок  між

менталізацією та благополуччям. Досліджуючи зв’язок між благополуччям,

глобальним дистресом і здатністю до менталізації на вибірці з 215 вчителів,
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дійшов висновку, що благополуччя негативно корелює з психологічними

симптомами та суб’єктивною оцінкою пережитого стресу, але позитивно – зі

здатністю менталізувати. Проте дане дослідження не змогло відтворити

негативний зв’язок між психологічними симптомами та порушеннями здатності

до менталізації. 

1.2.2 Інтолерантність до невизначеності

Інтолерантність до невизначеності (ІН) визначається як схильність

реагувати негативними емоційними, когнітивними та поведінковими реакціями

на невизначені ситуації та події. Люди, які характеризуються нетерпимістю до

невизначеності, схильні неоднозначні ситуації вважати стресовими та

загрозливими (особливо тоді, коли можливий негативний результат) і

стверджують, що стикаються з труднощами у функціонуванні за таких обставин

(Dugas et al., 2004). ІН зазвичай концептуалізують як конструкцію вищого

порядку, що складається з двох вимірів нижчого порядку (Carleton, Norton, &

Asmundson, 2007): страх майбутніх непередбачуваних подій (проспективна ІН)

та уникнення через страх невизначених подій (гальмівна ІН). 

За останні роки низка досліджень аналізували ІН у зв’язку з великою

кількістю психологічних конструктів. На сьогодні вважається, що ІН є

трансдіагностичним підтримуючим фактором що лежить в основі ряду

психологічних розладів (McEvoy and Mahoney, 2011), таких як: генералізований

тривожний розлад (Dugas and Ladouceur, 2000), обсесивно-компульсивний

розлад (Holaway et al., 2006) та соціальна тривога (Boelen and Reijntjes, 2009),

депресивний розлад (Carleton et al., 2012).

Bar Anan, Wilson, and Gilbert (2009) зазначили, що невизначеність може

посилювати як позитивний, так і негативний вплив. Коли люди отримують

інформацію, вони вчаться передбачати та контролювати своє оточення. Таким

чином зменшення невизначеності надає індивідууму адаптаційну перевагу.

Саме тому, в негативному контексті невизначеність сприймається як відразлива;
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однак, коли контекст є позитивним, це сприймається як винагорода. Автори

пояснюють це тим, що невизначеність може посилити увагу та підвищити

цікавість. Це призводить до того, що люди стають більш емоційно залученими

до невизначеної події.

 Greco & Roger (2003) з’ясували, що негативний вплив невизначеності є

більшим у людей з високим рівнем ІН. Вони представили студентам

бакалаврату нейтральні та тривожні малюнки в передбачуваних або

непередбачуваних умовах. В період очікування вищі рівні збудження

спостерігалися в непередбачуваному стані порівняно з передбачуваним станом.

Результати показали індивідуальні відмінності в суб’єктивному стресі, який

відчували учасники. Зокрема, ті, хто отримав високі оцінки за вимірюванням

ІН, продемонстрували значно вищий систолічний і діастолічний артеріальний

тиск протягом періоду очікування порівняно з групою з низьким ІН.

У багатьох дослідженнях індивідуальні відмінності в ІН були пов’язані з

суб’єктивними оцінками щодо невизначених і неоднозначних ситуацій.

Наприклад, було показано, що індивідуальні відмінності в ІН передбачають

негативну оцінку невизначених ситуацій (Koerner and Dugas, 2008); сприйняття

загрози (Bredemeier and Berenbaum, 2008) а також кількість необхідної

інформації для прийняття рішень в умовах невизначеності (Ladouceur et al.,

1997). 

Більше того, висока інтолерантність до невизначеності може негативно

вплинути на навички вирішення проблем, що в результаті призведе до

бездіяльності або уникнення невизначених ситуацій (Dugas, Freeston, &

Ladoucer, 1997).

В експерименті Buhr and Dugas (2009) маніпулювали страхом тривоги та

спостерігали зміни в балах занепокоєння між учасниками з низьким ІН

порівняно з високим ІН. Дослідження проводилось на неклінічній вибірці (N =

139), де учасників попросили виконати 3 завдання на запам’ятовування. Потім

вони переглянули уривок із лекції по психології, після чого їх попросили

представити інформацію щодо початкового завдання на запам’ятовування групі
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для оцінки. Показники занепокоєння зросли в обох групах досліджуваних.

Проте показники занепокоєння в учасників із високим рівнем ІН були значно

вищі. Таким чином, дослідження показало, що в очікуванні загрози особи з

високою ІН демонструють підвищене занепокоєння, порівняно з особами з

низькою ІН.

Глобальна пандемія (COVID-19) спричинила значну невизначеність для

шкільних спільнот у всьому світі. Учні та вчителі зазнали великої кількості

стресу та проблем із психічним здоров’ям. В умовах такої невизначеності

вчителі були змушені пристосовуватись до нових реалій, змінювати звичні

інструкції та навчальні програми і віртуально спілкуватись з учнями. В

результаті чого вимоги до до стійкості вчителя, креативності, управління

стресом і толерантності до невизначеності та тривоги стали вищими (Ross C.

Anderson et al., 2020 ).

Дослідження Andrews та ін. (2023) розглядали вплив інтолерантності до

невизначеності на рівень тривожності та депресії, а також на їх мережі

симптомів, під час пандемії COVID-19. Було опитано 500 осіб, щодо рівня ІН,

тривожності та депресії. Результати дослідження вказують на те, що більш

високий рівень нетерпимості до невизначеності пов'язаний з більш високим

рівнем тривожності та депресії.

1.2.3 Самоспівчуття

Самоспівчуття - це теж співчуття, але звернене всередину, і стосується

того, як ми ставимося до себе у випадках сприйнятої невдачі, невідповідності

вимогам або особистого страждання (Neff, 2011). Самоспівчуття включає три

основні компоненти, кожен з яких має позитивний і негативний полюс. Для

того, щоб люди могли проявити самоспівчуття, спершу вони повинні

усвідомити, що страждають, а потім діяти по-доброму, а не критично по

відношенню до себе. Це компонент доброзичливість проти самозвинувачення.

Звичайна людяність проти ізоляції — це компонент, який дозволяє прийняти те,
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що всі люди зазнають невдач, і що ніхто не самотній у своїх стражданнях.

Іншим компонентом самоспівчуття є усвідомленість проти надмірної

ідентифікації. Під усвідомленістю Neff розуміє те, що людина повинна чітко

бачити і приймати те, що відбувається в даний момент,  належним чином

справлятися з емоціями, які відчуває, і не ототожнюватися з ними (Neff, 2011).

Також Neff визначила низку переваг самоспівчуття: підвищена емоційна

стійкість, вищий рівень емоційного інтелекту, зниження тривог та депресії.

Gilbert (2014) стверджує, що люди, які виросли в безпечному та

сприятливому середовищі, мають високий рівень самоспівчуття та є більш

здатними активізовувати та підтримувати відчуття безпеки та тепла, пов’язані з

системою самозаспокоєння. І навпаки, люди, які не отримують належного

догляду на ранньому етапі розвитку або виросли в стресовому чи загрозливому

середовищі, можуть бути холоднішими, більш самокритичними та мати

недостатньо розвинену систему самозаспокоєння та гіперзбуджену систему

загроз. Ці риси можуть сприяти зниженню рівня самоспівчуття.

Низка доліджень демонструють те, що високі показники самоспівчуття

пов’язані з позитивними психологічними конструктами: задоволеність життям,

соціальна залученість ( Barnard, L., & Curry, J. 2011). Низькі показники

самоспівчуття пов’язують із тривогою, депресією, самокритикою та

уникненням (Macbeth & Gumley, 2012; Neff, 2003; Neff & Vonk, 2009). 

Ряд досліджень вивчали фізіологічні реакції, пов’язані з емоційною

регуляцією. Breines та ін. (2015) виявили, що самоспівчуття було значним

негативним предиктором гормону стресу, виявленого в слині після пережитого

стресу. Svendsen та ін. (2016) дослідили зв’язок самоспівчуття з високою

вагальною опосередкованою варіабельністю серцевого ритму (vmHRV), яка

була запропонована як фізіологічний показник регуляції емоцій. Високий рівень

vmHRV свідчить про посилення парасимпатичної нервової системи на серце

через блукаючий нерв. Svendsen та ін. (2016) використали підтверджене

24-годинне вимірювання vmHRV і виявили, що самоспівчуття пов’язане з

високим vmHRV у молодих здорових дорослих призвело до швидшого
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відновлення після стресу, що свідчить про більш гнучкі навички емоційної

регуляції. Результати даного дослідження підтримують теорію Gilbert (2014)

про те, самоспівчуття може активувати парасимпатичну активність і

пригнічувати симпатичну.

Було виявлено, що самоспівчуття трансформує негативні емоції та

породжує більше позитивних емоцій, що свідчить про те, що в основі даного

феномену лежить регуляція емоцій (Berking, M., & Whitley, B. 2014).

Практика самоспівчуття може служити формою емоційної регуляції

шляхом покращення здатності ідентифікувати та приймати емоції, зменшуючи

емоційне заціпеніння та хронічне гіперзбудження (Ogden, Minton, & Pain,

2006). 

В дослідженні самоспівчуття як стратегії емоційної регуляції при

депресивному розладі Diedrich, Grant, Hofmann, Hiller, and Berking (2014)

виявили, що зниження депресивного настрою було значно більшим у стані

самоспівчуття, ніж у стані очікування. Дане дослідження показує, що вищий

рівень самоспівчуття може сприяти більш адаптивній регуляції емоцій.

Gibbons, S. та Newberry, M. (2023) у своєму дослідженні зв’язку

самоспівчуття з емоційною регуляцією доходять висновку, що чим швидше

використовується самоспівчуття, тим швидше відбувалося емоційне

відновлення. В даній праці автори досліджують способи, якими самоспівчуття

вже існує в контексті викладання, і яким чином співчуття до себе перетинається

з регуляцією емоцій. Вчителів попросили поділилися критичними випадками

незадовільних результатів у роботі. За допомогою Я-віршів автори виявили, що

самоспівчуття присутнє до розв’язки, після розв’язки та навіть

використовувалося як розв’язання конфлікту, що свідчить на користь

самоспівчуття як методу регулювання емоцій.
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1.3 Теоретична модель дослідження

Здійснивши теоретичний аналіз проблеми, в даній роботі ми робимо

фокус на дослідження психологічного благополуччя, оцінюючи рівень їхнього

психологічного дистресу, що включає показники тривоги та депресії (рис. 1.1).

Також ми розглядаємо роль стратегії ЕР (менталізація, інтолерантність до

невизначеності та самоспівчуття) у психологічному благополуччі. Для більш

масштабного розкриття проблеми, ми додатково оцінюємо об'єктивну оцінку ЕР

вчителів та суб’єктивну оцінку впливу війни.

Спираючись на результати попередніх досліджень, ми плануємо

підтвердити та розширити їх. Таким чином, ми припускаємо, що існує зв’язок

між психологічним дистресом та стратегіями ЕР, які розглядаються в даній

роботі (гіпотеза 1). В 2 гіпотезі ми порівнюємо вчителів з різним рівнем

здатності до менталізації, припускаючи значущу різницю в показниках

психологічного дистресу та інших стратегій ЕР. Гіпотеза 3 має на меті розкрити

роль стратегій ЕР у психологічному благополуччі вчителів.
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Рис. 1.1 Теоретична модель дослідження

Висновки до першого розділу

На сьогодні є дуже багато досліджень психологічного благополуччя

вчителів в мирний час (крос-секційні, експериментальні, якісні). Також є багато

робіт, присвячених психологічному здоров’ю та благополуччю педагогів в

умовах війни. Проте дуже мало досліджень, які б розглядали психологічне

здоров’я та благополуччя вчителів в умовах війни на українській вибірці. І

немає досліджень, які б розкривали вплив стратегій ЕР. Таким чином наше

дослідження має на меті не тільки привернення уваги до даної проблеми, але й

розгляд ролі стратегій емоційної регуляції, які б могли виступити захисними

чинникам для психологічного здоров’я та благополуччя педагогів.

Менталізація - здатність усвідомлювати не тільки свої емоційні стани,

цілі та наміри, але й інших. Ця стратегія допомагає визначити емоційний стан,

контролювати його тривалість та інтенсивність і як результат ефективно
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виражати ці почуття іншим. Інтолерантність до невизначеності (ІН) передбачає

реагування негативними емоціями, думками та діями на невизначені ситуації.

Відповідно толерування невизначеності в умовах війни може бути

багатообіцяючою стратегією ЕР, що допоможе послабити стрес пов’язаний з

незнанням, яке зараз оточує нас. Самоспівчуття характеризується співчутливим

ставленням до самого себе, а також того, як ми ставимось до себе, коли

стикаємось з невдачею, невідповідністю вимогам та особистим стражданням.

Дана стратегія передбачає турботливе та добре ставлення до себе, а також

перетворення негативних емоцій на більш позитивні. Це у свою чергу є дуже

важливим на сьогодні, так як ми постійно стикаємось з новими дозами

негативних переживань стосовно війни.
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РОЗДІЛ 2 МАТЕРІАЛИ ТА ПРОЦЕДУРИ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Етапи дослідження

Дослідження проводилось в березні 2023 року серед вчителів. Перш за

все було підібрано діагностичний інструментарій відповідно до мети

дослідження. Для більш широкого розкриття досліджуваної проблеми

опитувальник включав відкрите запитання. 

Наступним етапом було створення Google форми та поширення її серед

українських закладів початкової та середньої освіти. Критерій включення:

вчителі початкової, середньої та старшої школи; класні керівники,

вчителі-предметники; вихователі ГПД та ін.,  які працювали на момент

проведення збору даних. Критерій виключення: всі, хто не підходили до

критерію включення. 

Збір даних проводився за згодою учасників. Усі респонденти були

проінформовані про те, що їхня участь в даному дослідженні є анонімною та

добровільною, з можливістю будь-якої миті припинити та не завершувати його.

Також учасники були повідомлені про те, що правильних або неправильних

відповідей немає, а також про важливість якомога точніше спиратись на

власний досвід. 

Подальший етап був спрямований на обробку та аналіз кількісних та

якісних даних. Щоб забезпечити повну конфіденційність, дані для

статистичного аналізу були деідентифіковані. 

Останнім етапом була інтерпретація результатів дослідження, що

заключалась в у підтвердженні або спростуванні гіпотез та написанні дискусії.
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2.2 Методи дослідження

Для оцінки психологічного благополуччя було обрано методику Brief

Symptom Inventory (BSI). З метою вивчення стратегій емоційної регуляції було

використано наступні методики:  Mentalization Questionnaire (MZQ), 

шкалу Intolerance of Uncertainty Scale-12 (IUS-12),  методику Self-compassion.

Щоб виявити вплив війни, респондентів попросили оцінити за 10 бальною

шкалою те, як на їхню думку війна повпливала на них. Для оцінки стратегій ЕР,

необхідно було вказати від 1 до 5, як на думку вчителів вони справляються з

емоційними переживаннями в порівнянні з іншими людьми. Щоб більш

масштабно дослідити стратегії ЕР, було задано відкрите питання.

Brief Symptom Inventory (BSI) (Derogatis, 2001)  Дана методика була

обрана для оцінки психологічного благополуччя , оскільки вона є короткою та

зрозумілою у використанні. Показник Cronbach‘s Alpha в межах даної вибірки

становить  0,91 що свідчить про високий показник узгодженості (ДОДАТОК

А). 

Опитувальник налічує 12 тверджень (ДОДАТОК Б). Варіанти відповідей

оцінюють вираженість депресивної та тривожної симптоматики протягом

останніх 7 днів за шкалою Лайкерта (0 - “Зовсім ні”;  1 - “Трохи”; 2 - “Помірно”;

3  “Доволі сильно”; 4 “Надзвичайно”).  Методика налічує 2 шкали: шкала

депресії, шкала тривоги, а також показує загальний показник психологічного

дистресу, що  обчислюється підсумуванням усіх 12 тверджень. Отриманий бал

варіюється в межах від 0 до 48. Чим вищий бал, тим більший психологічний

дистрес.

Методика вимірювання здатності до менталізації - MZQ

(Mentalization Questionnaire) М. Гаузберга (Hausberg et al., 2012) в адаптації

Х.Турецької та Б.Кунікевич (Турецька, Х., Кунікевич, Б., 2020). Опитувальник

зарекомендував себе як швидкий, точний та надійний інструмент діагностики.

Показник Cronbach‘s Alpha в межах даної вибірки становить 0,79 (ДОДАТОК

А), що є задовільним (показник адаптації = 0,75; показник оригіналу від 0,54 до
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0,72). Ретестова надійність методики мала задовільний показник (r = 0,75, p <

0,01).

Методика нараховує 15 тверджень, що утворюють 4 шкали: 

● Шкала відмови від саморефлексії (відкидання думок, почуттів, внутрішніх

станів).

● Шкала емоційного усвідомлення (здатність ідентифікувати та

диференціювати внутрішні стани).

● Шкала режиму психічної еквівалентності (прирівнювання внутрішнього

стану до зовнішньої реальності).

● Шкала регуляції афекту (здатність контролювати афект).

Кожне твердження оцінюється по шкалі Лайкерта від 1 до 5 (1 -

“Абсолютно не згоден”; 2 - “Скоріше не згоден”; 3 - “Ні те, ні інше”; 4 -

“Скоріше згоден”; 5 - “Абсолютно згоден”). Сума балів усіх шкал

підсумовується, отриманий діапазон варіюється в межах від 15 до 75. Для

інтерпретації результатів застосовується обернена кореляція -  більша сума

балів вказує на нижчу здатність до менталізації (ДОДАТОК Б). 

Шкалу Intolerance of Uncertainty Scale-12 (IUS-12) Н. Карлетона

(Carleton et al., 2007) в адаптації Г. Громової (Громова, Г. М. 2021). Шкала IUS

часто використовується для діагностики інтолерантності до невизначеності.

Дана шкала має повну форму IUS-27 і скорочену IUS-12. Коротка версія була

розроблена у 2007 році Н. Карлетоном, М. Нортоном і Г. Асмудсоном і являє

собою біфакторну модель для визначення ставлення до невизначеності. Це

зробило опитувальник зручнішим інструментом, напротивагу альтернативам,

які є значно довшими. Показник Cronbach‘s Alpha в межах даної вибірки

становить 0,89, тоді як показник Cronbach‘s Alpha в межах адаптації становить

0,81 (ДОДАТОК А).

IUS-12 складається з 12 тверджень, що формують 2 шкали: 

● Шкала проспективної (прогностичної) тривоги характеризує когнітивний

компонент (очікування  щодо майбутньої невизначеності є

усвідомленими). Дана шкала також відображає бажання людини до
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визначеності. Сюди ж входять страх і тривога, засновані на майбутніх

подіях.

● Шкала інгібіторної (гальмівної) тривоги характеризує тілесно-емоційні

відреагування на невизначеність (збентеженість, проблеми з

концентрацією і т.ін.). Ця шкала стосується ідей про те, що

невизначеність паралізує, гальмує дію чи досвід і ставить під загрозу

індивідуальне функціонування.

Твердження оцінюються за шкалою Лайкерта, де 1 - “Зовсім не типово

для мене”; 2 - “Майже не типово для мене”; 3 - “Певною мірою типово для

мене”; 4 - “Значною мірою типово длял мене”; 5 - “Дуже типово для мене”. Для

оцінки загальної нетерпимості до невизначеності необхідно обчислити суму

всіх тверджень (ДОДАТОК Б)

The Self-Compassion Scale (Neff K.D) “Як я зазвичай поводжуся та

ставлюся до себе в скрутні часи” (Neff, K., 2003). Переважна більшість

досліджень самоспівчуття була проведена з використанням даної шкали, яка й

оціню рівень самоспівчуття. Шкала була розроблена таким чином, щоб

представити думки, емоції та поведінку, що пов’язані з різними компонентами

співчуття до себе. Внутрішня узгодженість оригінальної шкали становить 0,92.

Показник Cronbach‘s Alpha в межах даної вибірки - 0,99 (ДОДАТОК А).

Твердження подані за шкалою Лайкерта від 1 - “Майже ніколи” до 5 -

“Майже завжди”. Елементи, що представляють не співчутливу  реакцію на

страждання, закодовані у зворотному порядку, так що вищі бали означають

меншу частоту таких відповідей. Спершу обчислюється середнє значення

кожної субшкали, після чого розраховується велике середнє, яке демонструє

загальну міру співчуття до себе. Даний опитувальник містить 6 шкал: доброта

до себе, самокритика, загальна людяність, ізоляція, майндфулнес,

надідентифікація (ДОДАТОК Б).
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2.3 Група досліджуваних

В дослідження взяло участь 402 працівники шкіл, віком від 20 до 76

років. Серед них 92% жінок і 8% чоловіків (табл.2.1).

Табл. 2.1

Характеристика групи досліджуваних

Стать Вік

Група N Жінки

(N%)

Чоловіки

(N%)

Діапазон Сер.зн.

(ст.відх.)

Респонденти 402 91,8% 8,2% 20-76 45 (11)

Опитування проходили працівники шкіл з усієї України, а саме: Західна

Україна - 38% (Львівська область, Волинська, Рівненська, Івано-Франківська,

Тернопільська, Чернівецька, Хмельницька, Закарпатська); Північна - 12%

(Житомирська область, Київська, Чернігівська, Сумська); Центральна - 11%

(Полтавська область, Вінницька, Черкаська, Кіровоградська,

Дніпропетровська); Східна - 14% (Харківська область, Донецька); Південна -

25% (Миколаївська область, Одеська, Запорізька, Херсонська), що дозволяє

говорити про стан психологічного благополуччя вчителів всієї України (рис.

2.1). 35 респондентів змінили місце проживання після повномасштабного

вторгнення.
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Рис. 2.1 Розподіл за регіоном проживання

Практично всі учасники дослідження є працівниками державних шкіл -

98%,  тоді як 2% - приватних. За формою викладання виділено 3 категорії: очне

- 27%, онлайн - 29%, змішане - 44%. Більшість респондентів мають стаж роботи

понад 10 років - 78%, вчителі зі стажем від 1 до 5 років - 13%, від 6 до 10 років -

7%, до 1 року - 2%. За посадою учасники були розподілені на такі категорії:

вчитель початкових класів - 18%, вчитель-предметник - 65%, шкільна

адміністрація (директор/заступник) - 7%, психолог/соцпедагог - 4%, інші - 6%.

2.3 Аналіз даних

Дані, зібрані в рамках дослідження, були обчислені  за допомогою

програми математичної обробки Statistica8. Було застосовано наступні методи:

описова статистика (табл. 2.2), кореляційний аналіз, критерій Спірмена;

однофакторний дисперсійний аналіз та порівняльний аналіз за критерієм

Краскела-Уоллеса; множинний регресійний аналіз, контент-аналіз. Також було

здійснено перевірку внутрішньої узгодженості україномовних версій

опитувальників, використовуючи критерій Альфа Кронбаха.
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Табл. 2.2

Описова статистика шкал

Шкала Сер.зн. Ст.відх.

Психологічний дистрес 13 9

Менталізація 41 9

ІН 38 10

Самоспівчуття 14 3

Для перевірки Г1 про наявність зв’язку між рівнем психологічного

дистресу та менталізацією, інтолерантністю до невизначеності та

самоспівчуттям було використано кореляційний аналіз. Розподіл був

ненормальним, тож для аналізу було використано критерій Спірмена.

Для перевірки Г2: вчителі з високим рівнем здатності до менталізації

мають нижчі показники психологічного дистресу, інтолерантності до

невизначеності та вищі показники самоспівчуття було використано

порівняльний аналіз. Спершу було проведено перевірку на гомогенність груп за

допомогою критерію Лівена. За результатами перевірки шкали ІН та

Самоспівчуття виявилися гомогенними, тож було здійснено однофакторний

дисперсійний аналіз. Шкала Психологічного дистресу виявилась негомогенною,

тому було використано критерій Краскелла-Уоллеса.

Для перевірки Г3 про існування моделі, яка розкриває роль стратегій

емоційної регуляції у психологічному благополуччі вчителів, і включає:

здатність до менталізації, інтолерантність до невизначеності та самоспівчуття

було здійснено множинний регресійний аналіз.

Для опрацювання результатів якісних даних, а саме копінг-стратегій

вчителів в умовах війни, було використано контент-аналіз. 
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Висновки до другого розділу

В даному розділі було описано етапи проведеної роботи, групу

досліджуваних, обрані методики та методи аналізу даних. В дослідженні взяло

участь 402 працівники шкіл по всій Україні, віком від 20 до 76 років. Для оцінки

ПБ було застосовано методику Brief Symptom Inventory (BSI). Для  вивчення

стратегій емоційної регуляції було використано методику вимірюванн рівня

менталізації  Mentalization Questionnaire (MZQ) в адаптації Турецької Х. та

Кунікевич Б.; шкалу Intolerance of Uncertainty Scale-12 (IUS-12) Н. Карлетона в

адаптації Г. Громової; методику Self-compassion Neff, K.D. Для ширшого

дослідження стратегій емоційної регуляції було поставлене відкрите питання.

Високі показники Альфа Кронбаха підтвердили внутрішню узгодженість

опитувальників. В якості статистичної обробки результатів було використано

кореляційний аналіз (критерій Спірмена), однофакторний дисперсійний аналіз,

порівняльний аналіз (критерій Краскела-Уоллеса), множинний регресійний

аналіз, контент-аналіз.
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РОЗДІЛ 3 РЕЗУЛЬТАТИ ТА ДИСКУСІЯ

3.1 Аналіз зв’язку між психологічним дистресом та стратегіями ЕР

Відповідно до гіпотези 1: Існує зв’язок між рівнем психологічного

дистресу та стратегіями ЕР, а саме: менталізацією, інтолерантністю до

невизначеності та самоспівчуттям.

Для виявлення зв’язку між шкалами методик було використано

кореляційний аналіз, а саме непараметричний критерій Спірмена, адже

більшість шкал мали ненормальний розподіл.

Психологічний дистрес та Самоспівчуття

В ході проведення кореляційного аналізу між шкалами психологічного

дистресу та шкалами самоспівчуттям, було виявлено низку статистично

значущих результатів при p ≤ 0.001 (табл.3.1). Шкала Самоспівчуття обернено

корелює зі шкалою Психологічного. дистресу (r=-0,57), шкалою Тривоги

(r=-0,47), шкалою Депресії (r=-0,58). Також значущі результати були виявлені

між шкалами, які входять до шкали Самоспівчуття та шкалою Пс. дистресу. Це

означає, що вчителі, які ставляться до себе з більшим співчуттям, добротою

мають нижчий рівень тривоги та депресії, а отже і нижчий рівень

психологічного дистресу. 

Табл. 3.1

Зв’язок пс. дистресу та Самоспівчуття

При р≤ 0.001 Пс. дистрес Тривога Депресія

Самоспівчуття -0,57 -0,47 -0,58

Доброта до себе -0,31 -0,24 -0,33

Самокритика -0,39 -0,31 -0,40

Загальна людяність -0,14 -0,08 -0,17

Ізоляція -0,51 -0,44 -0,52
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Майндфулнес -0,40 -0,32 -0,41

Надідентифікація -0,53 -0,48 -0,49

Цікаво те, що істотним виявився обернений зв’язок Психологічного

дистресу зі шкалою Ізоляції (r=-0,51) та шкалою Надідентифікації (r=-0,53). Це

можна пояснити тим, що в умовах війни вчителі можуть почувати себе більш

ізольовано та самотньо, потребуючи більше підтримки та спілкування. А через

надмірну кількість та інтенсивність подій на фронті може бути важче не

ідентифікуватись з почуттям злості, горя чи безвиході, які переживає вся країна.

Дані результати узгоджуються з теорією  Neff (2011), яка пов’язувала

самоспівчуття з пониженням тривоги та депресії.

Психологічний дистрес та Менталізація

При проведенні кореляційного аналізу між шкалами психологічного

дистресу та шкалами менталізації, було виявлено низку зв’язків при p ≤ 0.001

(табл.3.2). Шкала Менталізації корелює зі шкалою Психологічного дистресу

(r=0,47), шкалою Тривоги (r=0,42), шкалою Депресії (r=0,44). Даний результат

узгоджується з дослідженням Schwarzer та ін. (2021) про наявність зв’язку

менталізації з благополуччям та глобальним дистресом. Наше дослідження

виявило також зв’язки менталізації та психологічними симптомами (тривогою

та депресією), чого не змогли виявити Schwarzer та ін. 

Табл. 3.2

Зв’язок пс. дистресу та Менталізації

При р≤ 0.001 Пс. дистрес Тривога Депресія

Менталізація 0,47 0,42 0,44

Відова від саморефлексії 0,30 0,27 0,30

Емоційне усвідомлення 0,39 0,32 0,38
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Режим психічної

еквівалентності

0,36 0,33 0,33

Регуляція афекту 0,38 0,36 0,33

Психологічний дистрес та Інтолерантність до невизначеності (ІН)

В результаті проведення кореляційного аналізу між шкалами

психологічного дистресу та шкалами ІН, можна спостерігати наступні зв’язки

при p ≤ 0.001: шкала ІН корелює зі шкалою Пс. дистресу (r=0,40), шкалою

Тривоги (r=0,37), шкалою Депресії (r=0,38) (табл.3.3).

Табл.3.3

Зв’язок пс. дистресу та Інтолерантність до невизначеності

При р≤ 0.001 Пс. дистрес Тривога Депресія

Інтолерантність до
невизначеності (ІН)

0,40 0,37 0,38

Прогностична тривога 0,30 0,28 0,28

Гальмівна тривога 0,44 0,39 0,41

Варто зазначити, що найбільш значущий зв’язок в межах цього

кореляційного аналізу є між шкалою Гальмівної тривоги та шкалами Пс.

дистресу (r=0,44) та Депресією (r=0,41). Гальмівна тривога характеризується як

така, яка паралізує, обмежує дію та досвід. Тож можна припускати про її зв’язок

зі стратегією завмирання, коли людина перебуває в стресовій чи критичній

ситуації. Тобто відреагування на подразник не відбувається, що в свою чергу

могло б призвести до ПТСР або психосоматичних симптомів в майбутньому.

Отже, згідно з отриманими результатами, можна робити висновок, що

гіпотеза є підтвердженою, про що свідчить наявність статистично важливого

зв’язку між психологічним дистресом і такими стратегіями ЕР, як

самоспівчуття, менталізація, інтолерантність до невизначеності (рис.3.1).
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Рис.3.1 Кореляційна плеяда зв’язку психологічного дистресу та стратегій ЕР

Також було виявлено значущий обернений зв’язок при p ≤ 0.001 між

шкалою Психологічного дистресу та шкалою Суб’єктивної оцінки ЕР (r=-0,40).

Ця шкала представляє собою суб’єктивну оцінку того, як вчителі в порівнянні з

іншими людьми, справляються з війною. Це означає, що вчителі, які зазначали,

що справляються з війною краще за інших, мають нижчі показники

психологічного дистресу. Тож можна припустити, що їхні стратегії ЕР (які не

досліджуються в рамках даного дослідження) допомагають справлятись з

дистресом. Шкала Суб’єктивної оцінки впливу війни має слабший, проте

значущий зв’язок зі шкалою Психологічного дистресу (r=0,27) (табл.3.4). 

Цікавим є те, що вік обернено корелює зі шкалами Пс. дистресу, Тривоги

та Депресії. Таким чином молодші вчителі мають вищі показники за даними

шкалами, а отже і нижчі показники психічного здоров’я та психологічного

благополуччя. Ці результати не узгоджуються з дослідженням Карамушка та ін.

(2022), яке показало, що працівники старшого віку мають нижчі показники

психічного здоров’я.
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Табл. 3.4

Зв’язок пс. дистресу та суб’єктивних оцінок впливу війни та ЕР

При р≤ 0.001 Пс. дистрес Тривога Депресія

Суб’єктивна оцінка впливу
війни

0,27 0,29 0,21

Суб’єктивна оцінка
емоційної регуляції (ЕР)

-0,40 -0,33 -0,39

Вік -0,19 -0,10 -0,21

Для більш масштабного дослідження стратегій ЕР, респондентам було

запропоновано питання, яке мало на меті зібрати інформацію про те, що саме

допомагає вчителям справлятися з емоційними переживаннями. Дане відкрите

питання можна розглядати як доповнення до шкали Суб’ оцінки ЕР.

Таким чином було здійснено контент-аналіз запитання з анкети: “Що вам

допомагає справлятися з емоційними переживаннями?”. 

Спираючись на дослідження Oviedo та ін. (2022), які провели якісне збір

даних, включаючи стратегії ЕР українських біженців закордоном, Стратегії ЕР,

зібрані в рамках нашого було розділено на 7 кластерів (6 з попереднього

дослідження, 1 доданий нами).

В процесі контент-аналізу ми спирались на працю Oviedo та ін. (2022), які

проводили інтерв’ю з українськими біженцями за кордоном з метою дослідити

їхні стратегії коупінгу та резистентності. Усі стратегії вони узагальнили у 6

кластерів: стосунки, внутрішнє життя, активність, терапія, позитивний досвід.

Стратегії ЕР, зібрані в рамках нашого дослідження було розділено на 6 кластерів

(5 взято з попереднього дослідження, 1 доданий нами) (табл.3.5). 
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Табл. 3.5 

Контент аналіз стратегій ЕР

Стратегії ЕМ Складові

Стосунки ● Спілкування з коханими, рідними, друзями, колегами та учнями
● Турбота та підтримка

Внутрішня
опора

● Релігія
● Віра та надія на мир, перемогу, краще майбутнє
● Критичний аналіз інформації
● Самоорганізованість
● Характер 
● Знання та досвід

Активність ● Робота
● Спорт
● Волонтерство
● Хобі
● Рутинна зайнятість
● Відпочинок

Терапія ● Медикаменти (антидепресанти, заспокійливі)
● Психологічна допомога (консультації, психологічні групи, пс. техніки,

саморефлексія)
● Інше (медитація, майндфулнес, дихальні вправи, практики вдячності, сон)

Позитивний
досвід
(зовнішні
чинники)

● Їжа
● Усвідомлення власної відносної безпеки
● Домашні тврини
● Впливові експерт

Дистанціювання ● Пригнічення почуттів
● Відмова від новин
● Не думати про все це
● Не переживати

На відміну від українських біженців, які найчастіше обирали стратегію

Стосунків (Oviedo et al., 2022), найбільш поширеною стратегією ЕР серед

українських вчителів стала Активність, що насамперед передбачає роботу, хобі,

волонтерство, рутинну зайнятість, що дозволяють їм переключити увагу та

сублімувати негативні переживання та емоції. Наступною по охопленню є

стратегія стосунків, яка передбачає потребу в близькості, турботі та підтримці.

Таким чином можна припустити, що сім’я, друзі, колеги та учні можуть бути

потужним ресурсом у підтримці психологічного благополуччя вчителів. Третім

за значущістю стала стратегія внутрішньої опори, яка передбачає фокусування
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уваги на внутрішні ресурси такі як віра та надія, особливості характеру, знання,

навички та досвід (рис. 3.2). 

Рис.3.2 Розподіл за стратегіями ЕР

3.2 Виявлення відмінностей психологічного дистресу, інтолерантності

до невизначеності та самоспівчуття вчителів з різним рівнем здатності до

менталізації

Відповідно до гіпотези 2: Вчителі з високим рівнем здатності до

менталізації мають нижчі показники психологічного дистресу,

інтолерантності до невизначеності та вищі показники самоспівчуття.

Всіх учасників дослідження було поділено на 3 групи згідно з їхнім

рівнем здатності до менталізації (низький рівень, середній рівень, високий

рівень) (рис.3.3). Нерівномірний розподіл за кількістю вчителів в кожній групі

можна віднести до обмежень дослідження.
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Рис.3.3 Груповий розподіл за рівнем здатності до менталізації

Для порівняння показників самоспівчуття та інтолерантності до

невизначеності (ІН) у вчителів з різним рівнем здатності до менталізації було

проведено однофакторний дисперсійний аналіз, оскльки групи були

гомогенними. Для кожної змінної було проведено Scheffe тест для порівняння

середніх значень між групами.

За результатами тесту Scheffe було виявлено статистично значущі різниці

між середніми значеннями у всіх групах по шкалах Самоспівчуття (p<0,001)

(рис. 3.4), і ІН (p<0,001) (рис. 3.5). Це можна пояснити тим, що вчителі, які

краще ідентифікують свої емоційні стани, наміри та цілі, є більш толерантними

та співчутливими як до себе, так і до невизначеності.

Рис.3.4 Відмінність за шкалою Самоспівчуття
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Рис.3.5 Відмінність за шкалою Інтолерантності до невизначеності

Щоб порівняти показники психологічного дистресу у вчителів з різним

рівнем здатності до менталізації було застосовано критерій Краскелла-Уолесса,

так як групи були негомогенними. Було виявлено статистично значущу різницю

(p=0,00) у рівні Пс. дистресу між групами вчителів (рис. 3.6).

Рис.3.6 Відмінність за шкалою Психологічного дистресу
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Також порівняльний аналіз вказав на статистично значущу різницю

(p<0,01) між групою вчителів з високою здатністю до менталізації та середньою

за шкалою Суб'єктивної оцінки ЕР (рис. 3.7).

Рис. 3.7 Відмінність за шкалою Суб’єктивної оцінки ЕР

Отримані результати дозволяють говорити про підтвердження гіпотези 2.

Вчителі, які мають високу здатність до менталізації, характеризуються більшим

самоспівчуттям, краще толерують невизначеність та виявляють слабші ознаки

дистресу.

Так як в результаті опитування група досліджуваних охопила територію

всієї України, це дозволило додатково провести порівняння в межах регіонів

проживання (Захіний, Центральний, Півічний, Південний, Східний). Таким

чином це надало можливість зрозуміти, чи є значущі відмінності між

вчителями, які проживають ближче до регіонів бойових дій. Однак ніяких

статистично значущих результатів виявлено не було: Психологічний дистрес

(р=0,64); Менталізація (р=0,88); ІН (р=0,57); Самоспівчуття (р=0,11).
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Рис. 3.8 Порівняння Психологічного дистресу Рис. 3.9 Порівняння Менталізації

Рис. 3.10 Порівняння ІН Рис. 3.11 Порівняння Самоспівчуття

3.3 Аналіз моделі стратегій емоційної регуляції у психологічному

благополуччі вчителів

Відповідно до гіпотези 3: Існує модель, яка розкриває роль стратегій

емоційної регуляції у психологічному благополуччі вчителів, і включає:

здатність до менталізації, інтолерантність до невизначеності та

самоспівчуття.

Даний аналіз був зосереджений на виявленні стратегій емоційної

регуляції (ЕР) та яку роль вони посідають у психологічному благополуччі.

Метод множинного регресійного аналізу використовувався для оцінки
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статистично значущих предикторів (менталізації, самоспівчуття, ІН) залежної

змінної (психологічного дистресу) (табл. 3.6). 

Табл. 3.6

Коефіцієнти множинного регресійного аналізу для залежної змінної пс. Дистресу

N=402 Regression Summary for Dependent Variable: R= ,59 R?= ,35 Adjusted R?= ,35
F(3,398)=71,170 p<0,0000 Std.Error of estimate: 7,0765

Beta Std.Err. - of Beta B Std.Err. - of B t(398) p-level

Самоспівчуття -0,39 0,05 -1,33 0,17 -7,62 0,00

Менталізація 0,19 0,05 0,17 0,04 3,58 0,00

Інтолерантність до
невизначеності ІН

0,12 0,049 0,11 0,04 2,41 0,01

Отже, за результатами множинного регресійного аналізу можна зробити

висновок, що взаємозв'язок між Психологічним дистресом та стратегіями ЕР є

статистично значущим, а саме менталізація, самоспівчуття та інтолерантність

до невизначеності (ІН) мають статистично значущий вплив на залежну змінну.

Крім того, 35% варіації залежної змінної може бути пояснено за допомогою

варіації незалежних змінних. Таким чином гіпотезу 3 можна вважати частково

підтвердженою.

Наше дослідження узгоджується з низкою попередніх досліджень, а саме:

самоспівчуття може бути ключовим фактором психологічного благополуччя, так

як відіграє значну роль зокрема у зниженні страху, тривоги та депресії (Germer,

2017); менталізація може служити механізмом, що модерує вплив травматичних

подій на розвиток психологічних симптомів (Fowler, 2016); інтолерантність до

невизначеності може передбачати депресію та генералізовану тривогу (Andrews

et al., 2023).

3.4 Дискусія результатів

Наше дослідження мало на меті дослідити ролі стратегій ЕР у

психологічному благополуччі вчителів в умовах війни. Дослідження показує
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доцільність та цінність скринінгової роботи в школах для виявлення природи та

корелятів психологічного благополуччя вчителів.

Ми досліджували зв’язок між рівнем психологічного дистресу, що

включає показники тривоги та депресії, та стратегіями ЕР, такими як:

самоспівчуття, менталізація, інтолерантність до невизначеності. Отримані

результати свідчать про те, що вчителі, які повідомляли про високий рівень

дистресу, мали нижчу здатність до менталізації, нижчий рівень самоспівчуття та

високу інтолерантність до невизначеності, порівняно з вчителями, які

повідомили про нижчі показники дистресу. 

Також ми порівняли 3 групи вчителів за їхнім рівнем здатності до

менталізації (низький рівень, середній, високий). В результаті було отримано

значні відмінності у трьох групах за показниками психологічного дистресу,

самоспівчуття та інтолерантності до невизначеності. Таким чином вчителі з

високим рівнем здатності до менталізації краще розуміють свої наміри, цілі,

емоційні стани, а отже можуть краще відрефлексувати свій негативний досвід. І

як наслідок вони є більш співчутливі до себе, своїх негативних станів, краще

справляються з невизначеністю в сьогоднішніх умовах, мають нижчі показники

тривоги та депресії, а отже і психологічного дистресу. 

Ці висновки узгоджуються з численними попередніми дослідженнями.

MacBeth & Gumley (2012) зазначають, що самоспівчуття обернено пов’язане з

тривогою та депресією, тому зусилля для посилення співчуття до себе в терапії

вони вважають виправданими. Schwarzer та ін. (2021) виявили зв’язок

менталізації з благополуччям та глобальним дистресом, але не з

психологічними симптомами, тоді як наше дослідження встановило значущий

зв’язок між психологічним дистресом та тривогою і депресією. McEvoy та ін.

(2019) показали, що зменшення інтолеантність до невизначеності пов’язане з

позитивними наслідками для психічного здоров’я.

Модель, яка б мала розкрити роль стратегій ЕР у психологічному

благополуччі вчителів, описує лише 35% варіацій. Це означає, що стратегії ЕР,

які досліджувались в даній роботі все ж можуть виступати захисними
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механізмами для вчителів в умовах війни. Проте, так як дана модель пояснює

лише третину впливу стратегій ЕР на психологічне благополуччя, це питання

залишається відкритим для подальших досліджень. Недостатня увага до свого

емоційного стану та постійний стрес можуть призвести до виснаження.

Самоспівчуття включає в себе розуміння, що людина може бути вразливою і

повинна ставитися до себе з любов'ю та розумінням, без осуду та самокритики.

Таким чином самоспівчуття може допомогти вчителям краще розуміти свої

емоції та покращити своє ставлення до себе в складних ситуаціях, тим самим

зменшуючи психологічний дистрес і підвищуючи рівень психологічне

благополуччя.  Висока здатність до менталізації може допомогти негативному

досвіду краще осмислюватись та перероблятись, що б могло призвести до

загального зменшення впливу негативного досвіду на людину, зменшення

психологічного дистресу та збільшення психологічного благополуччя. Вчителі з

більшою інтолерантністю до невизначеності можуть бути менш здатними

регулювати свої емоції, коли відчувають високий рівень стресу. Таким чином,

зменшення невизначеності може бути способом полегшення тривоги, депресії

та соматичних симптомів, а в умовах невизначеності, таких як війна,

психологічні втручання, спрямовані на підвищення здатності вчителів

толерувати невизначеність, можуть бути особливо корисними.

Ці наші результати підтверджують результати попередніх досліджень.

Germer (2017) робить висновок, що самоспівчуття може бути ключовим

фактором психологічного благополуччя, шляхом зниження тривоги та депресії, і

збільшння відчуття щастя, життєвого задоволення та самоприйняття. Згідно з

Fowler (2016) менталізація може служити механізмом, що модерує вплив

травматичних подій на розвиток психологічних симптомів, а отже може

вважатись хорошою стратегією ЕР. 

Найбільший внесок в моделі стратегій ЕР мала шкала Самоспівчуття. З

психодинамічної точки зору, це можна пояснити, спираючись на працю Gilbert

(2014), який вказує на важливість стосунку та середовища, в якому росла

людина. Тож люди, які виросли в безпечному та сприятливому середовищі, яке



43

забезпечують важливі об’єкти, повинні мати високий рівень самоспівчуття та

більшу здатність активізувати та підтримувати відчуття безпеки та тепла,

пов’язані з системою самозаспокоєння. І навпаки, люди, які не отримують

належного догляду на ранньому етапі розвитку або виросли в стресовому чи

загрозливому середовищі, можуть бути холоднішими, більш самокритичними та

мати недостатньо розвинену систему самозаспокоєння та гіперзбуджену

систему загроз. 

Вік вчителів мав слабкий, але значущий обернений зв’язок зі шкалами Пс.

дистресу, Тривоги та Депресії. Це свідчить про те, що старші вчителі мають

нижчі показники психологічного дистресу. Тож можна припустити, що в умовах

війни вони краще справляються зі своїми емоційними переживаннями. Ці

результати суперечать дослідженню Карамушка та ін. (2022), яке вказало на те,

що працівники старшого віку мають нижчі показники психічного здоров’я. 

Також значущий обернений зв’язок мали шкали  Пс. дистресу та шкалою

Суб’єктивної оцінки ЕР. А шкала Суб’єктивної оцінки впливу війни мала

слабший, проте значущий зв’язок зі шкалою Пс. дистресу. Даний результат

може свідчити про те, що війна негативно вплинула на психологічне

благополуччя вчителів. Проте, стратегії емоційної регуляції, які застосовували

вчителі, щоб справитись з негативним впливом війни, мали значущий зв’язок з

психологічним дистресом, тим самим могли вплинути на дистрес. Це означає,

що існує безліч стратегій ЕР, які детально не досліджувались в рамках

поточного дослідження. 

Для виявлення таких стратегій було здійснено контент-аналіз, який

показав, що вчителі в умовах війни найбільше спирались на такі стратегії ЕР як:

активність, стосунки та внутрішня опора. Менш вживаними стратегіями стали:

позитивний досвід, терапія та уникнення. Отримані дані частково узгоджуються

з дослідженням Oviedoта ін. (2022), які мали на меті виявити стратегії ЕР

українських біженців. Для останніх найбільш поширеним способом

справлятись з емоційними переживаннями стала стратегія стосунків та

внутрішнього життя і найменш уживаними - терапія та позитивний досвід. Це
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можна пояснити тим, що українці за кордоном стикаються з труднощами у

пошуку роботи чи іншого виду діяльності, на який можна було б переключити

увагу. Таким чином єдиною опорою для них стають рідні та близькі або ж вони

самі. На противагу їм, українські вчителі, які залишись на території України,

зберігаючи роботу, можуть сублімувати негативні переживання та емоції в

роботу, спорт, хобі та інші види діяльності. 

Додатково ми провели порівняльний аналіз показників психологічного

дистресу та стратегій ЕР вчителів із різних регіонів (Західного, Північного,

Центрального, Південного та Східного). Однак жодних статистично значущих

результатів виявлено не було. Це могло б означати, що близькість проживання

до лінії фронту не впливає на показники психологічного дистресу. Або ж

опитувальник, який вимірював показники психологічного дистресу, не зміг в

повній мірі розкрити оцінити дистрес, щоб показати відмінності. Ці результати

узгоджуються з дослідженням  Карамушка та ін. (2022), які у своїй не знайшли

статистично значущого зв’язку між психічним здоров’ям та регіоном

проживання у працівників освітніх закладів. Це може означати, що українські

вчителі, які вирішили залишитись на території України могли адаптуватись до

воєнного стану за період повномасштабного вторгнення. Lunov та ін. (2023)

довели, що адаптаційний потенціал є фактором збереження психологічного

здоров’я. Karamushka та ін. (2022) виявили, що чим більша віддаленість від

батьківщини, тим нижчий показник психологічного благополуччя респондентів.

Особливо це стосується тих, хто виїхав за кордон. Тож можна припустити, що

вчителі, які не виїжджали з прифронтових регіонів не відрізнялись

психологічним дистресом від вчителів із Західного регіону через те, що

залишись у своїх домівка.

Отже, дані результати мають значну прикладну цінність. Застосовуючи

методи менталізації, вчителі можуть розвинути більше усвідомлення своїх

емоцій і того, як вони впливають на їх поведінку. Це може сприяти кращому

контролю над негативними емоціями, такими як страх або тривога, які можуть

виникнути під час роботи в складних умовах. Крім того, менталізація може
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допомогти вчителям уникнути перевантаження травматичними подіями,

свідками яких вони є. Культивуючи доброту, уважність і звичайну людяність до

себе та розвиваючи толерантність до невизначеності перед обличчям труднощів,

вчителі можуть бути краще підготовлені для того, щоб справлятися зі стресом і

сприяти власному благополуччю. Однак розвиток даних стратегій ЕР вимагає

не лише індивідуальних зусиль. Це потребує комплексного підходу, метою якого

є сприяння покращенню психологічного благополуччя. Таким чином,

інвестування в освітню політику, яка надає пріоритет добробуту вчителів, має

бути на в пріоритеті будь-якої програми освітньої реформи, особливо в умовах

війни. Це включає надання достатніх ресурсів для служб психічного здоров’я

або навчальних програм, які сприяють формуванню стійкості педагогів, які

працюють у складних умовах.

3.5 Обмеження та перспективи дослідження

До обмежень даного дослідження можна віднести недостатнє

представлення осіб чоловічої статі, а також представників інших професій. В

даному дослідженні не було взято до уваги такі сторонні чинники як подружній

статус, наявність дітей, наявність родичів/інших близьких людей, які воюють,

втрата близьких через війну.

Ще одним обмеженням можна вважати методику BSI-12, яка не

розподіляє отримані результати за рівнями вираженості. Як наслідок ми не

можемо говорити про те чи є психологічний дистрес вчителів високий, чи

ні. Однак це можна було б з’ясувати за допомогою кластерного аналізу, що

можна розглядати як перспективу для подальших досліджень.

Також стратегії ЕР в нашому дослідженні пояснюють лише 35% впливу

на психологічне благополуччя. Тож майбутні дослідження можуть спробувати

поглибити наше розуміння моделі, що роглядає роль стратегій ЕР у

психологічному благополуччі. А також дослідити стратегії ЕР учнів. Ще одним

напрямком досліджень може стати розробка способів, за допомогою яких
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навчальні заклади можуть включати різні типи втручань, розроблених

спеціально для викладачів, які працюють у стресових умовах, таких як війна.

Висновки до третього розділу

Отже, всі гіпотези, які висувались в рамках даного дослідження

підтвердились повністю або ж частково. Гіпотеза 1 підтверджує існування

зв’язку між рівнем психологічного дистресу та стратегіями ЕР, а саме:

менталізацією, інтолерантністю до невизначеності та самоспівчуттям. Гіпотеза

2 підтверджує той факт, що вчителі з високим рівнем здатності до менталізації

мають нижчі показники психологічного дистресу, інтолерантності до

невизначеності та вищі показники самоспівчуття. Гіпотеза 3 розкриває 35%

впливу стратегій ЕР на психологічне благолуччя вчителів. Отримані результати

узгоджуються з низкою попередніх досліджень.

Важливим додатковим відкриттям стало те, що вчителі з різних регіонів

не мають значущої різниці за показниками психологічного дистресу. Результати

контент аналізу вказали на те, що українські вчителів найбільше фокусуються

на активність, стосунки та внутрішню опору, як стратегії ЕР.

Дослідження має ряд обмежень пов’язаних зі сторонніми чинниками,

недостантньою представленістю осіб з іншими характеристиками та методикою

BSI-12.
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ВИСНОВКИ

Чи дійсно стратегії ЕР відіграють роль в психологічному благополуччі

вчителів в умовах війни? Для відповіді на це питання було здійснено

теоретичний аналіз проблеми в науковій літературі. Спираючись на розроблену

теоретичну модель, було створено дизайн дослідження та підібрано

діагностичний інструментарій. Надалі, було емпірично (кількісно та якісно)

досліджено зв’язок та роль стратегій ЕР у психологічному благополуччі.

В результаті теоретичного аналізу було визначено ключові поняття даного

дослідження, а саме: психологічне благополуччя визначається ступенем щастя

людини, її задоволеністю життям, роботою, фізичним і психічним здоров’ям;

стратегії ЕР охоплюють усі свідомі та несвідомі стратегії, що людина

використовує для зменшення негативних та посилення позитивних емоцій;

інтолерантність до невизначеності являє собою негативне емоційне, когнітивне

та поведінкове реагування на невизначені ситуації та події; самоспівчуття

визначається як співчутливе ставлення людини до самої себе, коли вона

стикається з невдачею, невідповідністю вимогам та особистим стражданням.

Також теоретичний аналіз дозволив розглядати менталізацію, інтолерантність

до невизначеності та самоспівчуття як стратегії ЕР та вказав на їхніїх зв’язок з

психологічним здоров’ям та благополуччям, що підтвердилось в емпіричній

частині роботи.

Отримані результати дозволяють говорити про те, що існує зв’язок між

психологічним благополуччям та такими стратегіями ЕР, як: менталізація,

самоспівчуття та інтолерантність до невизначеності. Також можна

стверджувати, що вчителі з високою здатністю до менталізації мають нижчий

показник дистресу, є більш співчутливими до себе та краще толерують

невизначеність. Нарешті, існує модель, як розкриває роль стратегій ЕР у

психологічному благополуччі на 35%. Додатково було проаналізовано стратегії

ЕР, які допомагали вчителям справлятись з емоційними переживаннями. До

найбільш уживаних стратегій увіши: активність, стосунки та внутрішня опора.

Також при порівнянні педагогів із різних регіонів України, відмінності у
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показниках психологічного дистресу чи стратегій ЕР виявлено не було. Отже,

поставлені цілі та завдання в нашій роботі були досягнуті. 

Підсумовуючи, наше дослідження фокусує увагу на важливості

вирішення проблем психологічного благополуччя вчителів, які працюють в

умовах невмизначеності, таких як війна. Вивчаючи роль стратегій емоційної

регуляції в сприянні благополуччю вчителів, ми отримуємо цінну інформацію

про те, як найкраще підтримати тих, хто працює в складних обставинах. Таким

чином подальшим дослідженням слід приділяти більше уваги розумінню того,

як конкретні фактори впливають на благополуччя вчителів у різних контекстах,

а також що може виступати в якості захисних механізмів, які б зменшували

негативний вплив на психологічне здоров’я та благополуччя. 

Ще одни висновок даного дослідження полягає в тому, що надання послуг

підтримки вчителям, які переживають стрес або травму, має стати пріоритетом.

Школи повинні мати підготовлених спеціалістів, які за потреби нададуть

постійний догляд та консультації педагогам, які цього потребують.

Підсумовуючи, майбутні дослідження мають бути зосереджені на розробці

практичних інструментів для реалізації ефективних стратегій емоційної

регуляції, спеціально розроблених для вчителів, які працюють у стресових

умовах. Зрештою, створення стійких рішень вимагає постійної співпраці між

самими освітянами, а також політиками та дослідниками – усі ми прагнемо

створити краще майбутнє для наших спільнот у всьому світі.
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ДОДАТКИ

Додаток А

Показники Cronbach‘s Alpha

Показники Cronbach‘s Alpha для методики Brief Symptom Inventory (BSI)

Показники Cronbach‘s Alpha для методики вимірювання здатності до

менталізації - MZQ (Mentalization Questionnaire)
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Показники Cronbach‘s Alpha для шкали Intolerance of Uncertainty Scale-12

(IUS-12)

Показники Cronbach‘s Alpha для шкали Самоспівчуття The

Self-Compassion Scale

Додаток Б
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Brief Symptom Inventory (BSI)

Інструкція: Нижче наведено перелік проблем, які іноді трапляються у людей.

Уважно кожен варіант та зазначте, який з них найкраще описує ваш емоційний

стан протягом останніх семи днів, у тому числі й сьогодні.

НАСКІЛЬКИ ВАС НЕПОКОЇЛИ:

Зовсі
м ні
(0)

Трохи

(1)

Помірн
о

(2)

Доволі
сильн
о
(3)

Надзвича
йно
(4)

1. Відсутність інтересу до
речей

0 1 2 3 4

2. Знервованість чи/або
внутрішній тремор

0 1 2 3 4

3. Самотність 0 1 2 3 4

4. Напруженість або
збудженість

0 1 2 3 4

5. Пригнічений настрій 0 1 2 3 4

6. Раптовий переляк без
причини

0 1 2 3 4

7. Проблеми з диханням 0 1 2 3 4

8. Відчуття нікчемності 0 1 2 3 4

9. Напади жаху чи паніки 0 1 2 3 4

10. Відчуття безнадії щодо
майбутнього

0 1 2 3 4

11. Думки про самогубство 0 1 2 3 4

12. Відчуття страху 0 1 2 3 4

Scoring Manual

Anxiety in Bold: 2, 4, 6, 7, 9

Depression not bold: 1, 3, 5, 8, 10, 11
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The global psychological distress score is computed by summing up all 12 items.

The Self-Compassion Scale
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Шкала Intolerance of Uncertainty Scale-12 (IUS-12)

Будь ласка, обведіть число, яке найкраще відповідає тому, наскільки ви згодні з

кожним пунктом

Зовсім
не

типово
для

мене

Майже
не

типово
для мене

Певною
мірою
типово

для мене

Значною
мірою

типово для
мене

Дуже
типово

для меня

1. Непередбачувані

події мене сильно

засмучують

1 2 3 4 5
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2. Я засмучуюсь,

коли у мене

немає всієї

необхідної мені

інформації.

1 2 3 4 5

3. Невизначеність

заважає мені

жити повним

життям.

1 2 3 4 5

4. Слід завжди

думати наперед,

аби уникати

несподіванок.

1 2 3 4 5

5. Навіть при

відмінному

плануванні

незначна

непередбачувана

подія може все

зіпсувати.

1 2 3 4 5

6. Коли приходить

час діяти,

невідомість

паралізує мене.

1 2 3 4 5

7. Коли я непевний,

я не можу
1 2 3 4 5
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нормально

функціонувати.

8. Я завжди хочу

знати, що чекає

на мене у

майбутньому.

1 2 3 4 5

9. Я терпіти не

можу, коли щось

застає мене

зненацька.

1 2 3 4 5

10. Найменший

сумнів може

перешкодити

мені діяти.

1 2 3 4 5

11. Я повинен мати

змогу

організувати все

заздалегідь.

1 2 3 4 5

12. Я маю уникати

будь-яких

невизначених

ситуацій.

1 2 3 4 5

Підрахунок балів:

Шкала Прогностичної Тривоги: 2,4,5,8,9, 11, 12

Шкала Гнітючої Тривоги: 1,3,6,7,10
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Методика вимірювання здатності до менталізації - MZQ (Mentalization

Questionnaire)

Відмова від саморефлексії

1.Більшість часу (здебільшого) мені не подобається говорити про свої думки та

почуття з іншими.

2.Говорити про почуття означало б, що вони стають все сильнішими.

3.Якщо хтось позіхає в моїй присутності, це надійний знак того, що йому нудно

в моїй компанії.

4.Більшу частину часу краще нічого не відчувати.

Емоційне усвідомлення

5. Іноді я лише усвідомлюю свої почуття ретроспективно (після того, як вони

вже відбулись)

6.Часто мені важко сприймати свої почуття з повною інтенсивністю.

7.Часто я навіть не знаю, що відбувається всередині мене.

8.Я схильний ігнорувати почуття фізичної напруги чи дискомфорту, поки вони

не (compel-примушувати) звернуть до себе моєї повної уваги.

Режим психічної еквівалентності

9. Часто я відчуваю загрозу від думки, що хтось міг би мене критикувати чи

ображати.

10. Якщо я очікую, що мене піддадуть критиці чи образі, мій страх зростає все

більше і більше.

11.Я вірю в те, що можу справді комусь дуже подобатись, якщо у мене є

достатньо реалістичних доказів для цього (наприклад: побачення, подарунок

або обійми).

12.Мені важко повірити, що стосунки можуть змінюватися.

Регуляція афекту

13.Часто я не можу контролювати свої почуття.

14.Пояснення інших людей мало допомагають зрозуміти мої почуття.

15.Іноді почуття для мене небезпечні.
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Питання оцінюються за шкалою від 1 до 5 (Абсолютно не згоден – 1 бал;

Скоріше не згоден – 2 бали; Ні те, ні інше – 3 бали; Скоріше згоден – 4 бали;

Абсолютно згоден – 5 балів). Відповідно діапазон отриманих балів коливається

від 15 до 75 балів.

Інтерпретація результатів відбувається після підрахунку суми балів за

всіма шкалами. При поясненні застосовуємо обернену кореляцію - чим більша

сума балів, тим нижча здатність до менталізації у опитуваного. Відповідно до

цього:

15-35 балів - висока здатність до менталізації

35-55 балів - середня здатність, менталізація ускладнена

55-75 балів - низька здатність до менталізації.
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Додаток В

Статистична обробка даних

Перевірка гіпотези 1 шляхом кореляційного аналізу

Перевірка гіпотези 2 шляхом порівняльного аналізу
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Порівняння груп за регіонами
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Перевірка гіпотези 3 шляхом множинного регресійного аналізу


