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ПСИХОЛОГІЧНІ ЗАСОБИ ПОДОЛАННЯ ТРИВОЖНОСТІ 

У ДОРОСЛИХ ЖІНОК 

 

Проблема тривожності жінок дорослого віку має високий 

рівень актуальності в світі не лише через її поширеність, але й через 

розмаїття факторів та чинників, що провокують появу тривожності 

у жінок. Рівень тривожності не лише має вплив на психологічне 

благополуччя та психоемоційний стан жінки, а й на фізіологічний 

та гормональний баланс її організму, що може позначатися на 

загальному самопочутті. З урахуванням сучасних викликів 

дослідження виявлення рівня тривожності у жінок є дуже 

важливим, оскільки дозволяє виявити особливі фактори, що 

впливають на цей стан і пропонувати ефективні психологічні 

засоби подолання тривожних розладів. 

Психологічна допомога для жінок, що переживають тривожні 

стани здатна покращити сприйняття різноманітних життєвих 

викликів, активізувати внутрішні ресурси та психологічну здатність 

жити повноцінне життя. Засобами подолання тривожності є 

когнітивно-поведінкова терапія, арт-терапія, гештальттерапія, 

підтримувальні групи, методи релаксації, підтримка з боку 

оточуючих та інші психологічні техніки та засоби, що дозволяють 

стабілізувати емоційний стан жінки та підвищити якість її життя. 

Дослідженням феномену тривожності у жінок займались такі 

психологи та науковці як: І.В. Імедадзе, О.В. Новікова, А.І. Білєра, 

Я.М. Омельченко, Г.Я. Пелех, С.О. Ставицька, Н.Ф. Шевченко, 

В.І. Юрченко, Т.В. Сінєльнікова, О.В. Брюховецька, Т.В. Чаусова, 

Д. Айке, К. Ізард, Р. Мэй, О. Ранк, Ч. Рікфорт, Г. Салліван, 

З. Фрейд, К. Хорні та ін. 

Дослідження проблеми подолання тривожного стану 

займалися Л.Г. Дика, Л.В. Матюх, В.Є. Петренко, Е.С. Главінська, 

Ю.В. Конотопець, Ф.Д. Горбов, Н.Д. Завалова та інші. 
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Психологічні засоби подолання тривожності є досить 

різноманітними та мають різний характер. Психотерапія, що 

включає в себе психотерапевтичні сесії (індивідуальні чи групові) 

допомагає зрозуміти природу виникнення тривожності, що дає 

жінці можливість усвідомлення власних переживань та 

знаходження ефективних шляхів подолання даного стану [5]. 

Когнітивно-поведінкова терапія допомагає жінкам 

усвідомити та зрозуміти негативні думки, що можуть підсилювати 

відчуття тривоги. КПТ допомагає змінити та переосмислити 

негативні установки та минулий досвід, створити нові переконання, 

навчає жінок методам управління емоціями, та формує більш 

оптимістичний погляд на майбутнє [4]. 

Арт-терапевтичні методи в боротьбі зі значущими 

переживаннями дають можливість заглибитись у власні думки, 

усвідомити їх структуру та причини виникнення, знайти нові шляхи 

осмислення ситуації та розкрити внутрішні ресурси для подолання 

труднощів. Арт-терапія допомагає виразити себе та свої 

переживання іншими, окрім слів, шляхами, покращує адаптаційні 

процеси та знижує рівень стресу [3]. 

Гештальт-терапія допомагає більшою мірою встановити 

звʼязок між психічним станом особистості та її тілесними 

відчуттями. Гештальт-терапія зосереджується на незавершених 

ситуаціях, що викликають тривожність та допомагає жінкам 

розвʼязувати внутрішні конфлікти через символічні чи реальні дії, 

висловлення почуттів, прийняття себе [2]. 

Екзистенційна терапія допомагає жінкам усвідомити 

соціальні ролі, в яких вони перебувають, прийняти себе та 

неминучість змін та ситуацій різного характеру. Окрім прийняття 

екзистенційна терапія допомагає знайти нові цілі та хобі, що 

сприяють зниженню рівня тривожності [1]. 

Формування стресостійкості є важливим фактором в боротьбі 

з тривожністю. Розвиток стресостійкості передбачає опанування 

ефективних методів саморегуляції особистості, наприклад дихальні 

практики, медитація, йога, фізичні навантаження тощо. Важливо 

розуміти та вміти контролювати способи та реакції тіла та психіки 

на стрес та тривожність. Розвиток подібних навичок допоможе 

швидко знайти заспокоєння в стані тривоги та попередити 

виникнення даного стану [6].  

Жінки часто використовують позитивне переосмислення 

ситуації в боротьбі з тривожними станами. Такий підхід допомагає 
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їм не лише змінити погляд на проблему, а й легше її усвідомити, що 

сприяє швидшому вирішенню ситуації та зниженню емоційного 

навантаження, покращує психологічний стан жінки [7]. 
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КОПІНГ-СТРАТЕГІЇ ЯК ЧИННИК 

ЕМОЦІЙНОЇ СТІЙКОСТІ ПРАЦІВНИКІВ 

ОСВІТНІХ ОРГАНІЗАЦІЙ 

 

Професія вчителя педагога належить до психологічно 

напруженої сфери, що зумовлюється специфікою змісту роботи, 

умовами взаємодії з учнями, батьками, адміністрацією, великою 

відповідальністю за результати освітнього процесу, високим рівнем 
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