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HarionansHOTo aBialfiitHOro yHiBEpCUTETY

MOJEJIb NOBEJIHKH BIMChKOBOCJIYKEOBIIIB
B YMOBAX BOMOBOI'O CTPECY «KOMIIAC»

B ymoBax OoifoBux [iii BIHCHKOBOCTY>KOOBIIl 3HAXOMATHCA MiA JII€IO
PI3HOOIYHUX cTpec-(PaKkTOPiB, K1 3aTPOXKYIOTh KUTTIO JIIOJIMHU. Y JIIOAUHHU B TaKUX
yMOBax € JIBa OCHOBHI CIIEHapii MOBEMIHKU JJii BUKOHAHHS OOMOBMX 3aBllaHb: a0o
MOKJIACTHUCS HAa CBOI MEPBICHI 1HCTUHKTU 1 MAKCUMAaJILHO 30€pErTH CBOE KUTTSI, 200,
HE3BaXKAOUM Ha iICHYI0U1 3arp0o3H, BUKOHYBATH MOCTaBIIeHI 0010Bi 3aBaanHs [1].

Ha ocHOBi aHamizy HayKoOBOI Ta XYyJIOXKHBOI JITEpaTypu MpO TOBEAIHKY
JIONUHM TiJ 4ac OOMOBUX i, AYMOK €KCIEpPTIB Ta BJIACHOTO JOCBIIY Y4acTi B
O0OMOBHUX JIX, BBA)KAEMO, IO TOBEIIHKA JIIOJUHU B yMOBaxX OOMOBOrO CTpecy Mae
IIiICTh OCHOBHMX THITIB (IUBUCH Mojienb «Kommacy Ha puc. 1).

VY pi3HOBMIAX MOBEIIHKHU Mij 3arajibHoI0 Ha3Boro «Ha mrtypm!» AOMIHYIOTH
coliayibHI MOTUBU (00OB’SI30K 3axWIaTH OaTHKIBIIMHY, BJIACHY POJIMHY, 0aratcTBO
MpeaKiB, TOMCTa 3a 3arubaux 00MOBUX Ipy3iB Ta iH.). BOHM MOAIISAIOTBCS HA TpH
THIIN:

1. llepmmii Tun moBeniHku «bwuit». Bektop moBemiHKH pPO3KPUBAE TMPOSB
MaKCHMAaJIbHO1 aKTUBHOCTI MOBEAIHKM O1MIIB Ha BUKOHAHHS 00MOBOIO 3aBAaHHS MPU
MIHIMQJIBHOMY PiBHI CTpaxy 3a 30€pexeHHsI CBOTO XKUTTA. [IpuKkiIagoM moBeaiHKU €

noasur Onekcanapa Matpocosa. ['aciom € «HixTo, kpiM Hac!».



2. lpyruii tun noBeninku «lllToBxait». BiH Mae mposiB mpu BCTaHOBIIEHHI
pIBHOBAarn MiX AaKTHUBHICTIO HAa BHUKOHAHHS OOWOBOTO 3aBJaHHS Ta PO3YMHOIO
obepexHicTio. Lle cuTyarlisi CTBOPIOETHCS, KON BUKOHAHHS 3aBJAaHHS IiJl 3arpO3010
y 3B’S3Ky 31 3HAUHUMH BTpaTaMH 0COOOBOTO CKJIaay y MiAPO3/isiaX, BACOKHM PiBHEM

OoitoBoi BToMH Ta 1H. ["aciom € «Tuxime igem gam Oyaenn.
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Puc. 1. Moaens moBeiHKH BIHCHKOBOCTYKOOBIIIB B yMOBax 00HOBOIO CTpecy

«Kommacy

3. Tperiit tan moBexinku «ll{umaity. Lled TN TOBEAIHKK € pe3yJbTaTOM
MMOBHOT'O BUCHAKEHHS. [/1€s1 IpO10B)KEHHS O0MOBOI JIISUIBHOCTI €, alie CUJT BX)Ke HeMae!
MakcumanbHO TPUIHHSIETHCS CIPSMOBAHICTh HA aKTUBHE YpaKeHHS MPOTHBHUKA.
Ane oOpa3 1i€i aKTHBHOCTI 3aJMIIAE€THCS B HACHIIOK Jii 1HEPTHOCTI MPOIIECIB Y

3B’SI3KY 3 HEBUKOHAHHSAM OOMOBHX 3aBaHb, iX aKTYaJbHOCTI B Cy4aCHUN MOMEHT, SIK1



HE 3yNMUHUJIMCS Mics 3akiHYeHHs Oesnocepenannoi aii. ['acmom € «Bcei 3’ictu He
MOXY, TO X04 MTOHAAKYIITYIO».

Y OpOTWIEKHUX CTpATerisX IOBEIIHKH BIMCHKOBOCITY)XOOBIIIB, B SKHX
NepeBaKalOTh MEPBICHI 1HCTUHKTH, JOMIHYIOUE IIOJIOKCHHS 3aliMaloTh iX TpuU
PI3HOBHUIH, SIK1 00’ €THAHI 3arAJIbHUM TacoM «3a XKHUTTs!».

4, Yereptuil Tunm noBeaiHku «bixuy» (maHika, crymnop). JIroanHa 3HaXOUThCS
B CTaHI 3MIHEHOI CBIZJOMOCTI Y 3B’SI3KY 3 Tapali3yI04oI0 JI€I0 CTpaxy 3a KUTTS (CTaH
E€MOIIIMHOr0 IIOKY BijJ mobadeHoro Ta mnouyyroro). Ctpareris MOBEIIHKH € B JBOX
dbopmax — abo TIKaTH BiJl 3arpo3H AY>KE IIBHUJKO HIKOTO 1 HIYOTO HE MOMIYarouu, abo
YBIMTH B CTaH 3allllIEHIHHS — CTYTOP.

Konu nroguHa BXOAWTH y CTaH 3MIHEHOI CBIJOMOCTI, BIJOYBAa€ThCs MOBHA
napasni3anis Boidi, JIOJIMHA 3aBMUPAE, JUXAHHS 3AIMIIATHCA HA MIHIMAJIbHOMY PIBHI.
CripaiiboBYIOTh TBAPHHHI MEPBICHI IHCTUHKTU BU)KUBAHHS «CXOBATUCS 1 3aBMEPTH.
I"aciiom € «bixu, MOKe BIKHBEII.

5. I’stnii THO TOBEOIHKHA «ﬁl{ﬂ». JIromuHa B)Xe HEe OLKHUTH, a IHCTUHKTHUBHO
Wae BiJ 3arpo3u KUTTIO, MPUTOMY BOHa 30eperjia KOHTPOJIb HaJ CBIIOMICTIO Ta
noBeAiHKO. CHila MOTUBIB «3a KUTTA!» 3aTMIIAETHCS AKTYAJIbHOIO, aJle MIBUAKICTD
PYXy 3HAYHO 3HUKYETHCA.

CB110MICTh TIEPIOJIMYHO BKIIFOYAETHCS B TIPOLIEC TPUUHSTTS PIllIeHb, aje y Hel
HEJIOCTaTHBO €Heprii mo0 3yNUHUTH PyX JroauHu. Hactymae piBHOBara coiiaibHUX
MOTHBIB 1 pIBHSI CTpaxiB 3a BiIacHe *KUTTs. ['aciom € «bepexeHoro 6or Gepexe».

6. lloctuii Tun noeainku «IloB3uy». Y O1ifls € B TOJI0BI 00pa3 «KMHYTH BCE 1
BTEKTU BiJ LMX TpobOiiem». Ase 1me Tuibku 00pa3. IIcMXoMOTOpHO Iie HIAK HE
B1JI0Opa)KAETHCS, alieé TOTOBHICTh MPHUCYTHA. Y JIIOJAMHH BIIOYBAE€THCS PO3ABOECHHS
ocobuctocti. BoHa Bxxe rotoBa IisIiTH (1 MOXE BXKe BIIOYBAETHCS MPOLIEC TISTTLHOCTI),
aJie MEHTAJIbHO BOHA 3HAXOJUTHLCS JAJICKO — BOHA OOpa3HO B JyMKax IIe TTOB3€ Bij
X mpobiem B mpoTmwiexkuuii 6ik. ['aciom € «Jlopory 3momnae Toi, xTo mo3e (110
nne)».

TakuM 4YMHOM, MOBEAIHKA JIIOJUHU B yMOBaX OOHOBOrO CTpeCy Ma€ IIICTh

TUMIB, SKI 00’€HAHI B JBa OCHOBHI BEKTOpW Iija Ha3Bamu «Ha mrypm!» 1



«3a xutta!». [lo ckiaamy TUMIB MOBEIIHKM BXOAATHh HACTYMHI ii pi3HOBUIM: «buiiy,

«IroBxait», «{unaity, «bixxmy, «an», «I1oB3my.
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